Szerintem... Fiatalok egy egészségesebb jovéért!

Heti facebook-posztok, animacios kisfilmek, Trend FM-interjuk
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a testiinkre gyakorolt hatasa VASARNAP
miatt végezziik, hanem a belsd
fejlédésiinkre valo pozitivitasat
is vegyiik figyelembe.

PENTEK | SZOMBAT

Kedves Diakok, Sziilék, Pedagdgusok! Kedves Erdeklédék!

Itt vagyunk ujra, a héten mar bekdszont a szeptember, és elindul a 2021/22-es tanév. Mi
pedig azt igértuk, hogy ebben a tanévben az egészséges életmodd kerll a Szerintem-
kampany fokuszaba. Havonta mas és mas témat jarunk majd kérul, és minden héten
bemutatjuk egyik Szerintem-didkunkat és palyamuvét.

Szeptemberben a mozgassal kezdlink. A motténk: mozogjunk rendszeresen! Ehhez pedig
ezen a héten Emese nyujt neklink segitséget. Azt hiszem, az 6 palyamUive tékéletes inditasa
ennek a honapnak és a kampanyunknak. Ugyanis sokszor a legnehezebb az elsd lépés
megtétele, és Emese — akinek a kedvenc sportja a tenisz — ebben is a segitséglnkre van:
lépésrél lépésre elmagyarazza, mi mindent kell végiggondolnunk, ha elkotelezzuk
magunkat a mozgas és egy egeészségesebb életmdd mellett. Tanacsai alapjan
atgondolhatjuk, milyen célokat tiizink ki magunk elé, melyik a szamunkra legidealisabb
mozgasforma, és még arra is biztat bennuinket, ne adjuk fel az elsé nehézségnél (pl.
izomlaznal), mert a kitartds meghozza a vart eredményt. A hangsuly szerinte a
rendszerességen van, és még azt is hozzateszi: ,A rendszeres mozgast ne csak a testlinkre
gyakorolt hatasa miatt végezzik, hanem belsé fejlédéstinkre vald pozitiv hatasat is vegyuk
figyelembe.”

Azt hiszem, ennél jobb gondolattal nem is indulhatna ez az uj Szerintem-naptar!

Olvassatok el Emese palyamuvét itt, fogadjatok meg a tanacsait, és segitségével induljatok
el az egészséges életmaod utjan!

Emese palyamuve - Szerintem... (youthforfuture.hu)

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag


https://youthforfuture.hu/emese-palyamuve/

A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Hetente tobbszor felkerekediink
és kettesbhen a lovammal
nekivagunk az ismert vagy
ismeretlen tajnak.
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Szerintem... Fanni egy érdekes és fontos dilemmardl irt nekink: vajon miért nem
mozognak ma eleget a fiatalok. Vajon ennek a lustasdg az oka? Pedig, Fanni szerint (és én
maximalisan egyetértek vele), ,a rendszeres sport ,csoda dolgokat” tud tenni a
szervezetunkkel, testunkkel.”

O maga jo példaval jar eldl: lovagol (hetente tdbbszor is), fut és nagyokat kirandul a
természetben. Es milyen jol teszi, hogy rendszeresen erdéfirdézik! Ti hallottatok mar ezt
a kifejezést? Japanbdl ered, ott shinrin jokunak hivjak, és mar 1982 6ta az orvosok felirjak
betegeknek terapiaként, mert szamos tanulmany igazolta, hogy az erdében toltétt id6 a
természetes 6l6sejtjeink aktivitasat serkenti, vagyis erésiti az immunrendszertnket. Ebben
pedig a névényeknek is szerepe van. Szamos fajuk ugyanis olyan antimikrobialis szerves
vegyuletet termel, melyeket felhasznalnak a gombaktol, baktériumoktdl, virusoktdl vagy a
rovaroktol vald védekezésre. Ezek a szerves vegylletek jellemzéen illékony vegyuletek,
melyek a levegdbe kerllnek, majd onnan az erdéfurd6zék szervezetébe, ahol hasonldan
pozitiv hatast fejtenek ki. Ezek a vegyuletek az un. fitoncidok, és elészér a XX. szazat elsé
felében Boris P. Tokin orosz biokémikus figyelte meg egyes noévények fitoncid-
tulajdonsagat. A fogalmat is 6 hasznalta elészér. Az erdében a fenybfajtak, a télgy, és egyes
mediterran fajtak, pl. cédrusok is termelnek fitoncidokat.

Fanni szervezete, biztos vagyok benne, hogy a rendszeres és valtozatos sportnak és az
erd6furd6zésnek is kdszdnhetben erds, egészséges. De mi lesz azokkal a fiatalokkal, akik
nem, vagy csak keveset mozognak? Fanni ezen is elmélkedett, és arra jutott, hogy jo lenne,
ha a fiatalok szamara biztositananak ingyenes lehetéségeket arra, hogy kiprobaljanak
sokféle sportot. Ha befolyasos ember lenne, azon munkalkodna, hogy minden fiatal
megtalalja azt a mozgasformat, amelyet szeret, amely idealis a szamara, és rendszeresen
tudja végezni. Nekem most mar csak egy kivansagom van: Fanni, ha felnd, legyen
befolyasos ember!

Addig pedig vegyunk példat rola, és a szép, napsutéses &szi iddészakban talaljunk
lehet6séget egy kézeli erdében vagy parkban egy kis sétara, futasra, turazasra. A sport,
természet kdzelsége, stressz(izé hatasa mellett a fitoncidok immunerdsité hatasa miatt is


https://youtu.be/vcnYUHXDflU

érdemes rendszeresen elldtogatnunk az erdékbe. Es, persze, vigyazni, dvni a természetet,
hogy a jétékony hatasait sokaig élvezhessuk.

Olvassatok el Fanni palyamuivét, és irany a természet!
Fanni a palyazaton hatodik helyezést ért el!

https://vouthforfuture.hu/fanni-16-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://vyoutu.be/venYUHXDfLU

Shinrin jokurdl szélé tanulmany: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17903349/
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Anna és David egy kisfilmmel lepett meg minket a palyazaton. Nekem nagyon tetszik, hogy
a forgatas helyszinéll egy olyan parkot valasztottak, ahol van kiépitett futopalya.
Szerintem nagyszer( dolog, hogy orszagszerte egyre tobb ilyen hely van, sét, még
edzéparkokat is létrehoznak az Snkormanyzatok, annak érdekében, hogy ne csak futni, de
erdsiteni, tornazni is lehessen a szabadban, ingyenesen. Annatél és Davidtol tébb
megszivlelendd tanacsot is kapunk a kisfimben: példaul, hogy milyen fontos a sportolas
elétti bemelegités, meg, hogy legyen kitartasunk, és ne adjuk fell No, és még az is nagyon
fontos, hogy olyan sportot valasszunk, amelyet szeretlink. Ebbe talan sokszor bele sem
gondolunk. Amilyen egyszerl tanacs, annyira fontos! Hiszen a sport nemcsak a testlink
fizikai allapotara gyakorol jotékony hatast, hanem szelleminkre-lelkiinkre is... Ha olyan
sportot Gzunk, amelyet tényleg szeretunk!

No, persze, azért ne feledkezziink meg az olyan alapveté jétékony hatasokrol sem, mint
példaul a csontok erésitése: enhez ugyanis elengedhetetlen a terhelés, a rendszeres edzés.
A csontok allomanya egy egész életen at valtozik: a csontépitd sejtek (az osteoblastok)
folyamatosan épitenek, ujabb és ujabb csontsejteket hoznak létre. Velik szemben allnak
ugyanakkor a csontfald sejtek (az osteoclastok), melyek az 6reg csontsejteket bekebelezik.
Fiatalkorban, amig a névekedés tart, a csontépitdk aktivabbak. Kb. 20-25 éves korig az 6
tevékenységuk jarul hozzd a csontozat teljes kifejlédéséhet, ndvekedéséhez,
er6sddéséhez. Ezt kdvetben felndtt korban nagyjabdl azonos munkat végeznek az épiték


https://youthforfuture.hu/fanni-16-eves-palyamuve/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17903349/

és a falok. Majd egy id6 utan, idés korban a csontbontd sejtek valnak aktivabba: igy a
csontallomany idés korban fokozatosan csoékken, gyengul. Ezért idés korban gyakori
betegség a csontritkulds, vagyis az osteoporosis. Ez mindenkinél igy van, ez ellen nem
lehet tenni. Viszont ahhoz, hogy idés korban legyen mibél bontaniuk a csontbonté
sejteknek, gyerek- és fiatalkorban jol meg kell erésiteni a csontozatot.

Ezért is nagyon fontos a rendszeres sportolas gyerek- és fiatal korban, amikor a csontépitd
sejtek még aktivabban dolgoznak. Ekkor lehet még 6ket maximalisan motivalni, példaul j6
sok futkarozassal.

Nézzétek meg Anna és David kisfilmjét, és ,Mozogjatok, mert fittnek lenni mend!”:
https://youthforfuture.hu/anna-14-eves-kisfilmje/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDfLU
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megtanit minket csapatban
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Elérkeztink a 2021/22-es tanév elsé honapjanak, a Mozogjunk rendszeresen! hénapnak
az utolsé palyamulvéhez. Persze, ez nem azt jelenti, hogy a mozgasrél az év tovabbi
részében nem lesz mar szd, hiszen, még akkor is, ha minden hénapban kiemelink egy-
egy témat, nem feledkezhetlink meg arrdél, hogy az egészség egy dsszetett kihivas, és az
egyes részteruletei, ha lehet igy fogalmazni, ésszefliggnek egymassal, hatnak egymasra.
Ahogy minden, a mozgasrol iré diakunk kiemelte, hogy a sport milyen jotékony hatassal
van a mentalis egészségre is, ugy a késébbiekben, mas témak kapcsan is olvashatunk még
diakjainktdl a sportolas jétékony hatasairdl.

Lili is szamos pozitiv jellemzét emlit a palyamivében, még a sport endorfinszintre
gyakorolt hatasarél is beszamol nekink. De, ami Lili irasaban a legjobban megfogott és
elgondolkodtatott, az a csapatsportok kulénds jelentéségének bemutatasa. Ezért
valasztottam téle ezt az Uzenetet a naptarba: ,A masokkal valé egyuttmozgas megtanit
minket csapatban dolgozni (ez a tulajdonsag jol johet majd az 6néletrajzhoz is), elfogadni
a segitséget, és persze azt is, hogy legyunk turelmesek embertarsainkkal.” Milyen érett
gondolat! Pedig Lili még csak 15 éves. Vajon koézulink, felnéttek kézul, hanyan
fogalmaztuk volna meg ilyen szépen és okosan a csapatsportok ,extra” pozitiv hatasait?


https://youthforfuture.hu/anna-14-eves-kisfilmje/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU

Ha elgondolkozunk ezen a téman — én is megtettem, visszapdérgetve kicsit az id6 kerekét
-, akkor még azt is lathatjuk, hogy sok egyéni sportnak is van csapatversenye is. Jbmagam
példaul sok-sok éven at teniszeztem. A kézel harom évtized alatt valtozé volt példaul az,
hogy épp az egyéni meccseket vagy a parosokat kedveltem jobban. De minden évben ott
volt a csapatbajnoksag, amikor a cél a csapat gyézelme volt. Ugy kellett dsszeallitani a
csapat egyéni szerepldit és parosait, hogy a csapat a lehetd legsikeresebb legyen. Nagyon
élveztem ezeket a csapatversenyeket! Sok évvel azutan, hogy az egyéni versenyzést mar
abbahagytam, évrél évre visszatértem még a csapatbajnoksagra jatszani.

Aztan ott van példaul a vivas. Férfi kardcsapatunk (Decsi Tamas, Gémesi Csanad, Szatmari
Andras és Szilagyi Aron) bronzérmes lett a tokioi olimpian. Egymasért, a csapatért is
legalabb ugy kuzdenek ilyenkor a sportolok, mint az egyéni érmekeért és sikerekért.

Abban is biztos vagyok, mert sajat életemben is megtapasztaltam, hogy a sport valéban
hozzajarul ahhoz, hogy késébb, felnéttként a munkank soran is legyen kitartasunk, és
megtalaljuk a hatékony egyuttmuikodési lehetdéségeket. Hogy legyen tlrelmink
egymashoz, és a célok eléréséhez. Hogy elfogadjuk a segitséget, és meglassuk azt, ha
masnak van erre szliksége. Es — nagyon fontos - , hogy megtalaljuk a helylinket az adott
csapatban.

Persze, nem vagyunk egyformak — és ezt Lili is hangsulyozza -, s igy mindenkinek olyan
sportot kell talalnia, amelyet szivesen csinal és amely boldogga teszi. Legyen az akar
egyéni sport, akar csapatsport. Lili az alabbi gondolatokkal fejezi be palyamuvét: ,Az én
célom az, hogy a mozgas feltéltsén, boldogga tegyen. Ehhez néha segitségul hivom a
barataimat, akikkel egyutt futunk, kézben pedig élvezzik egymas tarsasagat.”

Latjatok, mennyi lehet&ség rejlik a sportban? Olvassatok el Lili inspiraléd palyamuavét!

https://youthforfuture.hu/lili-15-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfLU

Mozogjunk rendszeresen! animacios Mozogjunk rendszeresen! Trend FM-
kisfilm: interju:
https://youtu.be/lgoR9uAO0ygw https://youtu.be/kISNZFIGL20

Nem kell neked varazsmana!



https://youthforfuture.hu/lili-15-eves-palyamuve-2/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU
https://youtu.be/kISNZFlGl20
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Egészségesen egy egyszer(
telefonos applikacio lesz,
aminek segitségével egészséges
étrendeket oszthatnak meg.
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A héten elkezdédik egy uj honap, oktdber, igy mi is belecsapunk egy uj témaba itt a
Szerintem-kampdanyban. A hénap mottdja ezuttal: Taplalkozzunk egészségesen!, melybe
ezuttal Bettina vezet be minket. Persze, nem feledkezik meg arrol sem, hogy az egészséges
taplalkozas &nmagaban nem elég, a rendszeres és valtozatos mozgasra is szlUkség van,
ahogy azt mar szeptemberben megbeszéltuk. Ebben 6 maga is jo példaval jar eldl.

Egy remek oOtlettel is meglepett minket: egy telefonos applikaciéo gondolataval, melynek
segitségével nemcsak recepteket és egészséges étrendeket oszthatunk majd meg
egymassal, hanem akar koézds fé6zbcskézésbe is kezdhetlnk, vagy akar egyéb kézds
programokat is szervezhetulnk. Bettina szeret programozni, igy 6 maga tervezi kifejleszteni
ezt az applikaciét. Remélem, hogy ha készen van és elindul ez az egészségtudatos
taplalkozason tul a kozdsségi Osszetartozast is fontosnak tartd kezdeményezés,
bennunket is értesit majd réla, mert én mindenképpen szeretnék csatlakozni hozza.

Addig pedig figyeljetek arra, milyen forrasbol tajékozodtok az interneten: az e-
kommando.hu weboldalon megtalaljatok azon egészségugyi weboldalak listajat, melyek
elnyerték a hiteles egészségugyi tajékoztaté weboldal mindsitést.

Bettina a palyazaton 6tédik helyezést ért el!

https://youthforfuture.hu/bettina-14-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU



https://youtu.be/vcnYUHXDflU
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Annyi mindennel lehet djitani
az ételeket. Akar Uj flszerekkel,
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Uj alapanyagokkal is a vilag
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Lili egy olyan dilemmat osztott meg vellnk a palyamUvében, amely, biztos vagyok benne,
mindannyiunkban felmertlt mar: nem lehet mindig egészséges dolgokat enni. Ha mar
probalkoztunk valaha — akar egy dietetikus, akar kdnyvek vagy az internet segitségével —
egeészségesebb taplalkozasi szokasokra attérni, az elsé kihivas, amivel szembesulink, hogy
az .ehetd” ételek listaja bizony-bizony igencsak leszikul. Lehetéleg ne egylnk
fehérlisztbdl készult ételeket, hagyjuk el a cukrot és a cukrozott élelmiszereket és italokat,
csOkkentsuk a husfogyasztast, és meég sorolhatnam a tanacsokat. Persze, sok
.€gészségtelen” ételnek ma mar van ,egészséges” alternativaja. Ugyanankkor nem tudom,
ti. hogy vagytok vele, de szerintem nincs az a ,mindenmentes” siti, ami akarcsak
megkdzelitené finomsagban példaul egy igazi franciakrémes, egy isteni tiramisu vagy egy
klasszikus csokitorta élményét. Szdéval, oké, hogy bizonyos ételek és élelmiszerek
fogyasztasat tanacsos elhagyni, csdkkenteni vagy esetleg Kkivaltani valamilyen
egészségesebb megoldassal, de azért mégis csak j6 dolog egy jot enni, nem? Es ennek az
élménynek — amely jo esetben egy kdzdsségi élmény is — azért igencsak fontos eleme az
étel ize.

No, és itt j6n nagyon jol Lili tanacsa nekink! Ugyanis ,annyi mindennel lehet ujitani az
ételeket. Akar uj flszerekkel, kéretekkel, vagy megismerkedni uj alapanyagokkal a vilag
minden tajarol.”

Amikor Lili fotdjat készitettik, komoly kutatémunkat végzett a Szerintem-csapatunk Lilivel
egyutt. Nem am csak ugy vaktaban rajzolgattunk a képre, mert, bizony, ott minden fliszer
a ,helyén van” am! Nagyon izgalmas pillanatai voltak ezek a fotdzasnak, legaldbb annyira,
amennyire izgalmas az ételeket fliszerekkel szinesebbé, valtozatosabba tenni. S ha mar
kicsit kalandozunk a vildgban, eljuthatunk Indidba is, s egy kicsit bekukkanthatunk az indiai
konyha vilagaba, ahol a fliszerek kuldnleges szerepet jatszanak. Ebbdl az orszagbodl
szarmazik az ayurvédikus taplalkozas, orvoslas, életszemlélet is. Az ayurvéda sz6 maga azt
jelenti, hogy az .élet tudomanya”. Egyes elméletek szerint legalabb 5000 éves ez a
tudomany, vagy ha jobban tetszik, életszemlélet, s én most azért emlitem meg nektek,
mert ennek az egész szemléletnek a kézponti elemét a taplalkozas jelenti: azt mondjak,
hogy a legtébb, amit az egészségedért tehetsz, az, hogy megfeleléen taplalkozol. Egy hires
ayurvédikus orvos, Dr. Sunil Joshi szerint ,elészdr vigyazz az étvagyadra, az emésztésedre
és a kivalasztasodra.” Minden egyensulytalansag, amely a szervezetben fellép és hosszabb
tavon betegségek kialakuldasahoz vezet, &sszefluggésbe hozhaté a nem medgfeleld
taplalkozassal. Abban pedig, hogy az emésztés tuze (ezt hivja az ayurvéda agni-nak)
megfelelé langgal lobogjon, nagyon fontos szereplik van a fliszereknek. A fliszerek



egyrészt tamogatjdk az emésztési folyamat enzimtevékenységét, masrészt segqitik
csOkkenteni egyes ételek negativ jellemzbit az ayurvédikus elmélet szerint. Ez utébbit ugy
értsétek, hogy ha egy étel 5nmagdaban kevésbé tesz jot valakinek (példaul azért, mert erés
gazképzddéshez vezet, tulzottan megterheli az emésztési folyamatot), akkor ezt a hatasat
egy kicsit ellensulyozhatjuk, csokkenthetjik a medgfelelé flszerek (példaul az agnit
serkenté kdmény, curry vagy gyémbér) hozzaadasaval.

Laura Plumb Ajurvédikus konyha kezdéknek cimi kényvébdl — ha érdekel benneteket —
tébbet is megtudhattok az ayurvédikus taplalkozas rejtelmeir6l. Kedvcsinalonak
megosztom most veletek a kdnyvben taldlhatd &szi flszerkeverék Osszetételét. Ezt a
keveréket valéjaban barmibe beletehetitek: én a reggeli zabkasamba, chiapudingomba
ugyanugy teszek beléle, mint egy j6 kis krémlevesbe vagy sult céklara, édesburgonyara.

Oszi flszerkeverék receptje (6rolt fliszerekbdl):
1 evékanal fahéj

1 evékanal gyémber

1 evékanal kbmény (vagy gordégszéna)

2 teaskanal kardamom

1 teaskanal szerecsendid

A Pirulakalauz cimi kényvben mindegyikrél talaltok részletes leirast. Mind a hat flszer,
mely ennek a flszerkeveréknek a részét képez(het)i, a tradicionadlis keleti orvoslas és
nyugati népi gyogymodok szerint emésztési panaszokat csékkentd hatasu, bar a nyugati
tudomany szerint ezek a hatasok (még?) legtébbjiknél nem bizonyitottak. Vércukorszintre
gyakorolt hatasukat is vizsgaljak egyes tudomanyos kutatasok.

Persze, szamos egyeb elmélet, javaslat és lehetdéség létezik még arra, hogyan
taplalkozhatunk egészségesebben. Itt a Szerintem-kampanyban is lesz még szé mas
lehetéségekrdl. Egy dietetikust vagy egy életmdd-tanacsadot is felkereshetink, ha
szakszerl segitséget szeretnénk igénybe venni. Barmilyen megoldast is valasztunk az
egészséges taplalkozasra vald attérés utjan, ,Lili flszereit” vigyUk magunkkal, és
alkalmazzuk batran! Valtozatosabb, szinesebb lesz vellk az ételink, és az életink is. Ha
pedig elfogyott a finom vacsi, és van kedvetek egy jo6 filmhez, akkor keresve sem
talalhatnatok jobbat, mint az Elet izei (2014) cim(i film, Helen Mirrennel és Manish Dayallal
a fészerepben.

K&szonjuk Lilinek, hogy medfliszerezte és megizesitette a hetlinket! Olvassatok el
palyamuvét, és élvezzétek tiis az ételek — és az élet — izeit!

https://youthforfuture.hu/lili-17-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU



https://youthforfuture.hu/lili-17-eves-palyamuve/
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Anyukam kiskorom 6ta nagyon
figyel arra, hogy mit eszem,
nagyon szeretek mindent,
foleg a zoldségeket.
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Egyik ledfiatalabb palyazénk, a 10 éves Zselyke fotdja kuldndsen szinesre sikerllt. Ha
elolvassatok a palyamuvét, latni fogjatok, hogy egy igazi kis energiabomba kerllt be a
Szerintem-csapatba. Ezt egyébként a fotdzas alkalmaval is mi is személyesen

megtapasztaltuk @

Hogy mi lehet a titka? Nos, az biztos, hogy a valtozatos és szines taplalkozas tamogatja 6t
abban, hogy egészséges és aktiv életet élhessen. Féleg a zéldségeket és gyumodlcsodket
szereti.

Arendszeres z6ldség- és gyumolcsfogyasztas a kiegyensulyozott taplalkozas fontos része.
A gyumolcsokkel és a zoéldségekkel féleg szénhidratot, mikrotapanyagokat és rostot
biztositunk a szervezetlink szamara. De vannak olyan zéldségek — példaul a bab, a borsé
vagy a sutétdok — amelyek fehérjetartalma is magas. A dié és egyéb olajos magvak pedig
ndvényi olajokat is tartalmaznak.

S ha mar emlitettuk a szineket... Vajon azt tudjatok-e, hogy minél szinesebben valogattok
a zoldségek és gyumolcsdk koézul, annal tdbb fontos o&sszetevét biztositotok a
szervezetetek szamara? Hogy miért is érdemes ,kiszinezni a tanyérotokat”? Nos, ime a
valasz!

A zdldségek és gyumolesdk szinét az egyes vitaminok és nyomelemek hatarozzak meg.
Ezeket a ndévényi taplalékokban talalhatd jétékony hatasu vegyuleteket 6sszefoglald
néven fitonutrienseknek nevezzuk.

Nézzink néhany példat a ,tanyérszinezésre”!

A piros szinl zoldségekben és gyumolcsdkben (példaul a paradicsomban, eperben,
malnaban, cseresznyében, voéréshagymaban, goérdgdinnyében, vérdés szélében,
csipkebogydban) likopin és antocian-vegyuletek talalhatok. A likopin egy vords szini
karotinmolekula, az antocian-vegyuletek pedig vords szinld pigmentek. Ezek a vegylletek
féleg antioxidans tevékenységukrél ismertek (errdl kicsit késébb irok még).

A narancs- és sarga szinért szintén egyfajta karotinmolekula felel, méghozza a béta-
kriptoxantin, mely tamogatja a sejtek k&zo6tti kommunikaciot, és segit az egyes
szivbetegségek megelé6zésében. Hogy mi mindenben taldlhatd meg ez a vegyulet? A
sargarépaban, sutbétékben, édesburgonyaban, bananban, ananaszban, barackokban,
kukoricaban, narancsban, mandarinban példaul.



Jojjon most a zold szin: a rakmegelézésben fontos vegyuletek, mint a szulforafan vagy az
indolvegyuletek felelések ezért a szinért, és zdldbabban, articsokaban, kaposztaban,
spendtban, brokkoliban, avokadodban, kiviben talalhatok meg példaul.

A bogydsgyumolcsok, a szilva, a lilakaposzta lilas-kékes szinéért és antioxidans-hatasaert
szintén antocian-vegyuletek a felelések.

A gombakban, hagymakban, karfiolban taldlhatd fehér és barnas szinekért a jelentés
rakmegel6z6 hatassal bird, kéntartalmu allicin-molekula, valamint egyéb, antioxidans
hatassal rendelkezé flavonoid-vegyuletek felelések.

Es egy révid magyarazat erejéig térjlink vissza arra, mit is jelent az antioxidans-hatas. Errél
nagyon sokszor hallani, olvasni manapsag, ahogy a szabadgydk kifejezésrél is. De tudjuk-
e, mi is a jelentéséguk valdjaban?

Ahhoz, hogy megértsuk, mit is jelent a szabadgyodk, segitségul kell hivhunk a kémiat.
Szabadgyoknek neveziink ugyanis minden olyan atomot, iont vagy molekulat, amely egy
vagy tobb parositatlan vegyértékelekronnal rendelkezik. Ez az allapot nem egy stabil
allapot, ezért ezek az atomok, ionok és molekulak azon vannak, hogy a szegény, par nélkul
maradt elektronjuknak minél elé6bb part talaljanak: ezért gyorsan igyekeznek kémiai
reakcioba lépni mas atomokkal, ionokkal és molekulakkal. Ezek a reakciok pedig a
molekulak szerkezetének és funkcidjanak megvaltozasahoz vezethetnek. Ezeket a
szervezetben végbe mend, a szabadgyokdk altal elinditott folyamatokat nevezzik
oOsszefoglaloan oxidativ stressznek. Az antioxidansok szerepe pedig abban all, hogy
segitenek csdkkenteni a szabadgyokdk szamat, és ezaltal csdkkenteni az oxidativ stresszt
a szervezetben. Az élé szervezet akkor egészséges, ha a szabadgyodk-antioxidans
egyensuly megvaldsul. Egy egészséges szervezetben ez az egyensuly biztositott (pl. a
szervezet enzimtevékenysége is fontos szerepet jatszik ebben). A felborult egyensuly
viszont szamos betegség kialakulasahoz vezethet hosszabb tavon (pl. daganatos
megbetegedések, immunrendszer elvaltozasai). Ma jelentés kutatasok iranyulnak arra,
hogy taplalékkal bevitt antioxidansokkal tudjuk-e és ha igen, hogyan, tamogatni
szervezetlink szabadgydk-antioxidans egyensulyat, illetve, hogy milyen szerepet jatszanak
az antioxidans-tartalmu élelmiszerek az egyensulymegdrzésben.

Tudom, a szervezetink biokémidja nem egyszerli. Mondhatnank, hogy nagyon, nagyon
bonyolult. Ugyanakkor gyényérid, €s nagyon érdekes! Ahogy mukdédink, mi, élé
szervezetek, emberek, ez tiszta kémia. A manapsag sokszor hallott, ismételt fogalmak
mogott igencsak gyakran a kémia bujik meg. Lesz még sz6 kémiardl itt a Szerintem-

kampanyban is @

Egy uj hét kezddédik ma, és én azt javaslom, vegyunk példat Zselykérdl azért, hogy minél
egészségesebbek legylnk: tudatosan figyeljink oda arra, hogy minden nap igazan
.Szinesen” valogassunk a tanyérunkra keruld zéldségek és gyumolcsok kozul.

Zselyke a Szerintem-palyazaton 6todik helyezést ért el!

https://youthforfuture.hu/zselyke-10-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU

Felhasznalt irodalom:

http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/209



https://youthforfuture.hu/zselyke-10-eves-palyamuve/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU
http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/209

https://www.health.harvard.edu/blog/phytonutrients-paint-your-plate-with-the-colors-
of-the-rainbow-2019042516501
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Milyen ciki is lenne séargarépat,
karalabét, uborkat ragcsalni,
mint egy nyuszi.

Fanni mar ismerd&s lehet nektek. Bizony, 6t mar a szeptemberben, a mozgas honapjaban is
lathattatok a naptarban. Elsé hat helyezett didkunk — &sszesen 12 diak — ugyanis kétszer
is szerepel majd a 2021/22-es tanév Szerintem-naptdraban. Fanni rdadasul két palyamdavel
is meglepett minket, igy mindkét fotdjahoz kulén gondolatok is tartoznak.

Nagyon elgondolkodtatd, amiket az egészséges taplalkozas témajaban irt. Persze, kdnnyU
azt mondani, hogy taplalkozzunk egészségesen! A megvaldsitas azonban mar koran sem
annyira egyszeri. Mi minden jelenthet akadalyt, no, és mi lehet a megoldas, errél
olvashattok most téle.

Nekem nagyon tetszett az a gondolata Fanninak, hogy a sajat készitési ételek — legyen az
egy szendvics, egy zsdmle vagy akar kreativan (és szinesen (©)) dsszeallitott egészséges
zoldségnasi-csomag — milyen ,varazserével” birnak. Ezen gondolkoztam a napokban,
megvizsgalva a sajat szokasaimat (mindig ezt szoktam, a fiatalok jo kis tukrot tartanak elém
is, de batran belenézek, mert — mint mar tudjuk az el6zé Szerintem-kampanybdl — sokat
tanulhatunk egymastol). Persze, sokkal egyszertbb a boltban megvenni a péksiiteményt a
reggelihez, vagy akar egy szendvicshez, de TENYLEG &ssze nem hasonlithato az étkezés
élménye azzal, ha te magad elhatarozod, hogy most sutdk egy fincsi kenyeret, vagy akar
gofrit. Szamtalan recept és kreativ 6tlet elérheté ma mar a neten, és csodalatos
kdnyvekben is nézegethetjuk a szebbnél szebb — és egészségesebb — suteményeket,
salatakat vagy ami csak szem-szajnak ingere. Kiélhetjuk kreativitasunkat is: miért ne
lehetne példaul azt a zsémlét feldobni egy kis kardamommal, vagy akar
levendulaviragokkal? Milyen mend lesz a tizérai szlUnetben egy ilyen zsdmlébe
beleharapni!

Remek barati program is lehet kdzdsen kinézni valamit, &sszeirni, mi minden kell hozz3,
bevasarolni, majd kézdsen elkésziteni. Nekem is volt ilyen élményben részem: egyik
baratnbm az utdbbi idbészakban beleszeretett a tortakészitésbe. Csodalatosabbnal
csodalatosabb tortacsodakat varazsol, és kitalalta, hogy amikor a k6z6s baratnénknek
elérkezett a szllinapja, készitstk el egyutt a tortajat. Szuperjo, igazi baratnds program volt,
raadasul sokat tanultam téle, példaul a tortadiszitésrél (amihez nekem sosincs tlirelmem).


https://www.health.harvard.edu/blog/phytonutrients-paint-your-plate-with-the-colors-of-the-rainbow-2019042516501
https://www.health.harvard.edu/blog/phytonutrients-paint-your-plate-with-the-colors-of-the-rainbow-2019042516501

Utana pedig az Unnepelttel egyltt kostoltuk meg a tortat. Ami, higyjétek el, sokkal, de
sokkal finomabb volt, mint akarmelyik cukraszda tortaja! Becsszoéral

Tudom, ez mind iddigényes, és sokszor van ugy, hogy tényleg nincs mas lehetéség, mint
a boltban vasarolni. De, ahogy Fanni is tanacsolja, érdemes néha-néha kiprobalni az
otthoni stutés-fé6zést is. Remek program, garantaltan tudjuk, mi minden kerul az étellinkbe
(ami azért a bolti termékeknél nem mindig van igy), sokat is tanulhatunk beléle az egyes
alapanyagok tulajdonsagairdl, felhasznalasi lehet&ségeirdl, amit utana akar mar mi
magunk is tovabbfejleszthetliink. Az eredmény pedig egy garantaltan sok-sok szeretettel
és pozitiv gondolatokkal megfliszerezett étel lesz. Vigyazat! Fliggéséghez vezethet! De itt
most kivételesen nem is banjuk, ugye?

K&szoénjuk Fanninak a kulénleges gondolatait és ezt a remek megoldast!
Fanni a palyazaton hatodik helyezést ért el!

https://vouthforfuture.hu/fanni-16-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDfLU
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Bettinaval is talalkoztunk mar, nem is olyan régen, amikor a T.E., vagyis a Taplalkozz
Egészségesen mobilapplikacio fejlesztési tervérdl szamolt be nekink. Emellett azonban
arrol is irt a palyazataban, hogy mi minden keruljén a tanyérunkra, hogyan tudjuk okosan
Osszeallitani egy étkezésunket.

A legfontosabb alapelv, amelyet érdemes kdvetni a kiegyensulyozott, valtozatos
taplalkozas elve. Az Osszetétel tekintetében fehérjéket, szénhidratokat és zsirokat is
tartalmaznia kell az étrendnek, ezek az energiat szolgaltaté tapanyagok. Ezen
makrotapanyagok mellett pedig mikrotapanyagokra: vitaminokra és nyomelemekre is
szukség van. Ami nagyon fontos még, az az élelmi rostok csoportja. A mikrotapanyagok és
az élelmi rostok az energiat nem szolgaltaté tapanyagok kdzé tartoznak, de az egészséges
mukddéshez ezekre is nagy szukség van.


https://youtu.be/vcnYUHXDflU

A fehérjék elsédleges forrasai az allati eredetli termékek (pl. hus, tejtermékek, tojas), de
egyes novények is tartalmaznak fehérjéket (pl. bab, borso, sutétdk), valamint a gomba is.
A szénhidratok forrasai a gabonafélék, a zoldségek és gyumodlcsok. A dietetikusok javaslata
szerint a szikséges zsirokat elsésorban névényi forrasbol (olajos magvak, pl. dié, mogyoro,
vagy hidegen sajtolt névényi olajok, pl. olivaolaj) érdemes bevinni a szervezetbe, mert ezek
tobbségukben telitetlen zsirsavakat tartalmaznak. Az allati eredetl termékek (pl. husok,
vaj) altal tartalmazott zsirok az un. telitett zsirsavak csoportjaba tartoznak.

Hogy is all dssze mindezek utan egy ,okostanyér”? Nos, Bettina palyazatabdl kiderdl,
olvassatok ell Tovabbi részletekért pedig remek tudastar minden korosztaly szamara a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége altal létrehozott okostanyer.hu weboldal.

Bettina a palyazaton 6tddik helyezést ért el!

https://youthforfuture.hu/bettina-14-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU

Link:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége altal létrehozott okostanyér-weboldal:

http://www.okostanyer.hu/

A Pirulakalauz Szerintem-kampanyhoz készitett oktdberi cikke (Miért ne legyen vegan a
gyerek?):

https://pirulakalauz.hu/2021/10/19/miert-ne-legyen-vegan-a-
gyerek/?fbclid=IwAR22VcB9aRc_xAghOGKtybfPFyxxHul7yTZa6NDe4ocPnVhnK20OVyHA

CYKc

Mozogjunk rendszeresen! animacios Mozogjunk rendszeresen! Trend FM-
kisfilm: interju:
https://youtu.be/lgoR9uAO0ygw https://youtu.be/kISNZFIGL20

Nem kell neked varazsmand!



https://youtu.be/vcnYUHXDflU
http://www.okostanyer.hu/
https://pirulakalauz.hu/2021/10/19/miert-ne-legyen-vegan-a-gyerek/?fbclid=IwAR22VcB9aRc_xAghOGKtybfPFyxxHuI7yTZa6NDe4ocPnVnnK2OVyHACYKc
https://pirulakalauz.hu/2021/10/19/miert-ne-legyen-vegan-a-gyerek/?fbclid=IwAR22VcB9aRc_xAghOGKtybfPFyxxHuI7yTZa6NDe4ocPnVnnK2OVyHACYKc
https://pirulakalauz.hu/2021/10/19/miert-ne-legyen-vegan-a-gyerek/?fbclid=IwAR22VcB9aRc_xAghOGKtybfPFyxxHuI7yTZa6NDe4ocPnVnnK2OVyHACYKc
https://youtu.be/kISNZFlGl20

NOVEMBER MOTTOJA — IGYUNK VIZET, ELEGET!
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Lehet akarmilyen iidit6t inni,
de ami a legjobban felfrissit
és energiat ad, az a viz.

Uj hét, uj honap indul a mai napon. November Uj kihivas elé is allit minket: Igyunk vizet,
eleget! lesz a mottdnk. Réka szerint ,Lehet akarmilyen Gditét inni, de ami a legjobban
felfrissit és energiat ad, az a viz." Lehetséges, hogy a szervezet sejtjeinek anyagcsere-
folyamatait neheziti meg, ha nem fogyasztunk elég folyadékot? Kukkantsunk be egy picit
a szervezetunkbe, hogy is van ez...

Harommilliard évvel ezelbtt az elsd egysejtlu élélények egyetlen sejtje szamara az allando
életkérulmeényeket az allando kiulsé kérnyezet, vagyis az stenger vize biztositotta. Minden
egyes sejt kdzvetlen kapcsolatban allt a tengervizzel, és az anyagcsere-folyamatok
allanddsagat az allando 6sszetétell tengerviz lehetbvé tette.

A soksejtl élélények kialakulasaval az egyes sejtek és a kullsé kdrnyezet kapcsolata
megszint: mar nem minden sejt volt a tengervizzel kézvetlen kapcsolatban. A szarazfoldi
élet megjelenésével ez a folyamat tovabb fejlédott.

Mindez persze nem jelentette — és nem jelenti napjainkban sem — azt, hogy a sejteknek ne
lenne szukséguk allando kérnyezetre: ez a feltétel ugyanis nélkulézhetetlen az élethez.
Claude Bernard, a XIX. szazad masodik felében élt francia orvos-fizioldgus szerint az élé
szervezet nem a kulsé kdrnyezetben létezik, hanem egy folyékony, belsé kérnyezetben, a
sajat testfolyadékaban.

Ma is nagyon fontos tehat, hogy az emberi szervezetet felépité nagyjabdl egy billid
sejteknek allandé kdrnyezete legyen. Ezt hivjuk homeosztazisnak. A sejtek allandd
kdrnyezetének pedig egyik fontos feltétele a testfolyadékok allandé mennyisége. A
testfolyadékok doénté mennyiségét a viz adja: a szervezetben olddszerként,
reakciokdzegként és reakcidpartnerként muikddik a biokémiai folyamatok soran, de
strukturalis elemnek is tekinthetd. Az emberi szervezet testtdmegének az 50-70%-a viz.

A szervezet folyadékterei egymastol hatarfelllettel elvalasztott tereket képeznek. Ezekben
a terekben a kémiai reakciok térben és idében is elkulénul(het)nek. A két alapvetd
folyadéktér a sejten bellli és a sejten kivuli folyadéktér (intracellularis és extracellularis).
Utobbi részét képezi az érpalya (intravazalis folyadéktér), a sejtkézotti folyadéktér, a
fibrozus kotdszdvet, a csontallomany folyadéktere, valamint a transzcellularis folyadéktér.

Az allando folyadékmennyiség akkor biztositott, ha a folyadékfelvétel és a folyadékleadas
mennyisége azonos.



A folyadékfelvétel taplalkozassal - evéssel és ivassal - valosul meg. Folyadék a szervezetbél
parolgassal, verejtékezéssel, tovabba vizelettel vagy széklettel tavozhat.

Dehidratacidénak nevezzik, ha szervezet kevesebb vizet vesz fel, mint amennyit lead. Ez
létrejohet példaul hanyas vagy hasmenés soran. Ekkor csdékken a vér térfogata, amely
vernyomasesest eredmeényez, és sulyos esetben akar életveszélyes allapot is kialakulhat.
Ezért nagyon fontos hanyas és hasmenés esetén még tobb vizet innil Ha csak egyszerien
kevesebb folyadékot iszunk, a vérunk sirlbb lesz. Ha pedig suribb, akkor a szivnek
nehezebb pumpadlnia, és lassabban jut el az egyes szervekhez. igy az ember faradtabb,
gyengébb lesz, csokken a teljesitbképessége: mind a szellemi, mind a fizikai.

A belsé kérnyezet dllanddsagat, azaz a homeosztazist a szervezet 5nmaga automatikusan
biztositja: a szabalyozé mechanizmusok a vegetativ — akaratunktol fliggetlen -
idegrendszer iranyitasa alatt allnak.

Ahhoz, hogy a sejtek kdrnyezetében mindig allandé legyen a folyadék mennyisége, a
vegetativ idegrendszer altal iranyitott vesék is folyamatosan dolgoznak. Egy nap alatt kb.
kétszazszor szlrik at a szervezet teljes vérmennyiségét, azaz naponta ezer liter vert
szlrnek at. Naponta kb. 160-180 liter elsédleges vizeletet valasztanak ki, de ebbdl a viz
99%-a visszaszivodik a szervezetbe.

A napi vizelet mennyisége minddssze 1,5-2 liter Tehat az a vizmennyiség, amelyre nincs
szukségunk, a vérbdl kiszlrt, az anyagcsere soran keletkezé bomlastermékekkel egyutt
vizelet formajaban tavozik a szervezetbdl.

Szervezetink mindent megtesz értunk. Segitstk bonyolult és nehéz munkajat azzal, hogy
minden nap elegendd folyadékot iszunk. Hallgassunk Rékara: a legjobb, ha az
elfogyasztott folyadék a viz!

Réka a palyazaton negyedik helyezést ért el, igy még talalkozunk majd vele a Szerintem-
naptarban és a kampanyban.

Olvassatok el Réka palyamuivét, és igyatok elég vizet!

https://youthforfuture.hu/reka-16-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU

Linkek:

Igyunk vizet, eleget! mese: https://csobogat.hu/sportorvosnal-igyunk-vizet-
eleget/



https://youthforfuture.hu/reka-16-eves-palyamuve-2/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU
https://csobogat.hu/sportorvosnal-igyunk-vizet-eleget/
https://csobogat.hu/sportorvosnal-igyunk-vizet-eleget/
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.Vajon mivel magyarazhaté a viz ekkora jelentésége az életben maradashoz?” — kérdezi
Virag. Valaszt is ad a kérdésére: palyamuvében felhivja a figyelmlnket a vizfogyasztas
élettani hatasaira.

Virag még a csapviz — asvanyviz-fogyasztas kérdeését is koéruljarja. Ezzel a kérdéssel
jémagam is foglalkoztam az Athidalé — Kérnyezeti kihivasaink és az oktatas kihivasainak
Osszehangolasa Magyarorszagon cimi diplomamunkamban (SZTE, Kérnyezettudomany
Msc). A kutatasom keretében 216 didkot és 303 felnéttet kérdeztem meg, tobbek kdzott a
vizfogyasztasi szokasaikrol. Alljon itt most érdekességképpen egy Osszefoglald az
eredményekbdl.

Mind a didkok, mind a felnéttek legalabb 80%-ban ugy gondoljak, hogy kérnyezetbaratabb
megoldas a csapviz fogyasztasa. Az, hogy ténylegesen melyik megoldas jellemzé rajuk,
mar &sszetettebb kérdés. A didkok és a felndttek esetében is magasabb a csapvizet
fogyasztok aranya. A didkok 57%-a ,csak” vagy .inkabb" csapvizet fogyaszt, a felnéttek
esetében ez 54%. Ha még a ,fele-fele” aranyu fogyasztast is hozzavesszuk, akkor a didkok
esetében 80%-ot, a felnéttek esetében pedig 73%-ot kapunk. A didkok 5, a felnéttek 7%-a
jelezte, hogy kizardlag palackozott vizet fogyaszt.

Ennél a kérdésnél a ,tébb mindentdél flugg” valasz lehetéségét és sajat szavas valaszt is
lehetévé tettem, mert kivancsi voltam a valasztasi indokokra: mennyiben befolyasolja a
valasztast a kornyezettudatossag, a viz minésége és/vagy a kényelem. A didkok és
feln6ttek esetében is tdbb esetben jelezték, hogy otthon csapvizet isznak, ha pedig mashol
vannak, akkor van, hogy palackozottat. Egy didk utalt arra, hogy ha otthon felejti a kulacsat,
akkor kénytelen vasarolni palackozott vizet. A felnéttek kdzott volt, aki azt jelezte, hogy
Budapesten csapvizet iszik, de Szegeden nem jo a viz, igy ott palackozottat, de olyan is
volt, aki épp forditva vélekedett: 6 Budapesten tartja ihatatlannak a csapvizet és mashol az
orszagban megfelelének. A felnéttek kézul még tédbben jelezték, hogy buborékos
asvanyvizet fogyasztanak, egyébként pedig csapvizet (egy személy ez utdbbit azzal
indokolta, hogy szeretne kevesebb mianyagot hasznalni). Van, aki a varosi kut vizét
preferalja annak magas asvanyianyag-tartalma miatt (6 nem hisz az asvanyvizek publikalt
Osszetételében). Egy felnétt jelezte, hogy naluk nincs vezetékes viz, igy ivasra palackozott
vizet vasarolnak, de minden egyéb teendéhéz (pl. f6zéshez és furdéshez is) furt kutbol
nyerik a vizet. Olyan is volt, aki jelezte, hogy mindig bevizsgaltatja a vizet: a korabbi
lakhelyén magas volt az élomtartalom, ezért ott palackozott vizet fogyasztottak, a
jelenlegi esetében viszont megfeleld, igy jelenleg megisszak a csapvizet is. Egy személy
pedig azt jelezte, hogy jelenleg nincs autdja, igy nehéz lenne cipekedni a boltbdl, ezért
valasztja a csapvizet.



Fontos azt hangsulyozni, hogy mind a csapvizre, mind a palackozott vizekre szigoru
egeészségugyi szabalyok vonatkoznak.

Nézzink meg még két olyan jellemzét a csapvizzel kapcsolatban, amelyeket nem biztos,
hogy mindenki jol értelmez. Az egyik a klérozas, a masik pedig a vizkeménység.

Sokan tartanak a csapviz klortartalmatél. A klérozasra azért van szukség, mert a viznek
akkor is baktériummentesnek kell lennie, amikor kifolyik a csapbdél, nem csak akkor, amikor
utjara indul a vizvezetékben. A vezetékekben, féleg a régi, 6reg csévekben ugyanis
elé6fordulhatnak még szennyezések, a vezetékek falara rakddott baktériumtelepek,
amelyek arthatnak a vizmindségnek. Ezeket artalmatlanitjak a klérozassal. Sokan azt is
hiszik, hogy a viz, ha fehér habos a poharban, akkor kléros. Ez egy tévhit: a viz nem a klortdl
ilyen, hanem a leveg6buborékoktol. A klorozas egyébként nem édnmagaban a klér miatt
jelenthet gondot, hanem akkor, ha a klér egyéb, szerves anyagokkal talalkozik és lép
reakcidba. Ekkor ugyanis kialakulhatnak olyan vegyulletek, melyek karosak az emberi
szervezetre. A klorozas folyamata ugyanakkor szigoruan szabalyozott annak érdekében,
hogy az ilyen vegyuletek képzédésének kockazatat a minimumra csdkkentsék. Ezek a
keletkez6 vegyuletek pedig illékony vegyuletek: a poharba toltétt vizbdl révid idd alatt
elillannak. igy, ha valaki nagyon fél, hogy az esetlegesen a csapvizben levd
klorszarmazékok arthatnak az egészségenek, varjon egy par percet, mielétt meginna a
vizet.

A vizkeménységet az hatarozza meg, hogy mennyi kalcium- és magnéziumsé van benne.
Minél tébb kalcium- és magnéziumso van a vizben, annal keményebb. A keménység egy
része forralassal kicsapodik. Ez a vizk®. Fogyasztasra kifejezetten idealis a kemény viz, sét,
a vizben oldott asvanyi sék adjak a viz izét. A mosashoz viszont az ilyen viz nem jé. Ezért
tartalmaznak a mosoészerek vizlagyitét, melyek semlegesitik a kalcium- és magnéziumsok
hatasat. A haztartasokban hasznalt vizsz(rd kancsok és egyéb viztisztitd berendezések is
foként ezeket az asvanyokat szlrik ki a vizbdl, vagyis lagyitjak a vizet.

Viragtol még arra is kaphatunk tanacsot, mi mindent tehetiunk, hogy ne felejtsiink el a
napunk soran elegendé mennyiségu vizet fogyasztani.

Olvassatok el Virag palyamuvét, és igyatok elég vizet minden nap!

https://youthforfuture.hu/virag-16-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU



https://youthforfuture.hu/virag-16-eves-palyamuve/
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Liza a stresszrél irt neklink a palyamuiveében. Ez ugyan egy masik hdnapunk témaja lesz
majd a Szerintem-kampanyban, de stressz sajnos a mai vilagban nagyon sok mindenhez
kapcsoldédhat. Alapvetéen fontos reakcidja a szervezetnek, hiszen szikség esetén a
+Harcolj vagy menekulj!” utasitast adja, mely a tuléléslinkhoz is sziikséges lehet. Karossa
akkor valik, ha krénikussa, hosszan tartéva fajul.

Egy iskolai feleltetés szerencsére dnmagaban nem mindsul kronikus stressznek. Mindenki
izgul kicsit, még a legjobb tanuldk is. Nem beszélve azokrodl, akik nem készultek. Példaul
meg kellett volna tanulni otthon, hogy is muikddik a szennyviztisztitas folyamata, de ezt
elmulasztottak. Hat, bizony, akkor egy feleltetés is lehet igencsak stresszes.

Hogy ne legyen, ebben segitink most Kkicsit, a szennyviztisztitasrol szold rovid
oOsszefoglaloval.

Mi is a szennyviz? A szennyviz valdjaban az emberi vizfelhasznalas folyékony hulladéka.
Régebben tisztitatlanul a természetbe — legtdbbszér tavakba, folydkba — engedték a
szennyvizet. Mivel a talaj és a vizek is rendelkeznek &ntisztitd, ontisztuld képességgel
(hiszen a mikrobak lebontjak a szerves anyagot), ez kezdetben nem is volt nagy probléma.
A népesség ndvekedésével, az ipari és a mezdgazdasagi szennyezés erésddésével azonban
a természetet tulterheltik. igy egy id®é utan a talaj és a vizek is egyre szennyezettebbé
valtak. A népesség tovabbi ndvekedésével egyre tdbbszdér Utdtte fel a fejét valamilyen
fert6z6 betegség, példaul a hastifusz, a szennyezett vizek hasznalata miatt. Ezért
elengedhetetlenné valt a szennyviz tisztitdsa. Ma mar szerencsére Magyarorszagon a
legtdbb telepulés csatlakozik a szennyvizhalézathoz, bar még nem annyi, mint a
vizhalézathoz. Azokon a kisebb telepuléseken, amelyek még nem csatlakoztak a
szennyvizhalézathoz, a haztartasi szennyvizet az udvarban kialakitott emészt6gdédoérben
gyljtik 6ssze, ahonnan a szippantds kocsi idénként eltavolitja, kiszippantja, és elszallitja a

tisztitdba. Ez is a kdzszolgaltatas része ott, ahol nincs csatornahalozat.

A szennyvizcsatornan at a szennyviz elébb a szennyviztisztitdba jut, ahol megtisztitjak.

A szennyviztisztitas egy tobb lépésbdl all6 folyamat, melynek végén a megtisztitott viz mar
biztonsaggal visszaengedhetd a természetbe.

A folyamat f6 célja, hogy a tisztitott szennyviz megfeleld6 minéséggel rendelkezzen a
tisztitasi folyamat végére, és tdbbé ne legyen artalmas a kérnyezetre. lgazabol mar
magaban a csatornaban elkezd&dik a tisztulas folyamata, hiszen a szerves anyag — példaul
az emberi salakanyagok — egy részét a baktériumok elkezdik lebontani. Igy mire a
szennyviz a szennyviztisztitd uUzembe érkezik, mar mas &sszetétell, mint amikor elindult.



A szennyviztisztitd Uzemben ezt kdvetbéen harom lépcsében tisztitjdk a szennyvizet. Az
elsé feladat a mechanikai tisztitas. Ennek soran racsok és sziréberendezések segitségével
eltavolitjak a nagyobb méreti szennyez6déseket.

Tudjatok, mi az, ami nagyon nagy problémat jelent a tisztitds soran? A zsiros
szennyezbdések, példaul a lefolydba ontott hasznalt sutdolaj vagy zsir. Ezt nemcsak
eltavolitani nehéz (speciadlis zsirfogdkra van szlkség), hanem a viz tetején uszva
megakadalyozza, hogy az oxigén a levegdbdl bejusson a vizbe. Ezaltal pedig a mikrobak
tisztitdmunkajat akadalyozza, hiszen a legtébb mikrobanak is sziksége van oxigénre.

A szennyviztisztitds masodik lépése a bioldgiai tisztitds. A mechanikai tisztitas utan a
szennyvizben még jelentés mennyiségul szerves anyag marad, és igy még nem lenne jo a
vizet visszajuttatni a természetbe.

A bioldgiai tisztitas soran a mikrobakeé, mikroorganizmusoké a f&szerep: a természetes
ontisztuldashoz hasonlo folyamat soran ezek a paranyi élélények bontjak le a szennyvizben
még megmaradt szerves anyagot. Mivel a mikrobdk munkajahoz szikséges oxigén, az
ugynevezett eleveniszapos medencében folyamatos levegbztetés zajlik, vagyis
folyamatosan fujjak bele egyfajta buborékold eszkdzzel a levegét. Ez egy aerob folyamat,
vagyis olyan folyamat, melyhez szukség van oxigénre.

A harmadik lépés a kémiai tisztitas, vagyis a vegyszeres kezelés. Ezzel egyrészt gyorsitjak a
tisztitasi folyamatot, masrészt a még fennmaradd karos anyagokat eltavolitjak. Tehat a
harom folyamat végére a szennyvizbdél olyan, jo minéséqgu viz lesz, mely mar biztonsaggal
visszaengedhet6 a természetbe.

A szennyviztisztitast ndvényekre is lehet bizni.
Példaul a nyarfa remek szennyviztisztitd, de vizindvények szigeteit is hasznaljak, mert azok
a vizbe l6go gydkereikkel koétik meg a szennyezddéseket. A specialisan, az adott
szennyvizhez &sszeallitott, altaldaban tobbféle ndvényt és baktériumot is tartalmazéd
telepet élégépnek nevezik. Ezért ezt a fajta szennyviztisztitast élégépes
szennyviztisztitasnak is hivjuk.

Liza felteszi a kérdést, és valaszt is ad ra: ,Tudsz tenni valamit, ami megoldja a problémad?
Ha igen, cselekedj. Ha pedig nem, akkor az aggodalom sem segit. Tehat nyugi, semmi
stressz.”

Reméljuk, most mar a felelés nem lesz nagyon stresszes... Legalabb is a szennyviztisztitas
témajaban @

Tartsatok velunk a Szerintem-kampanyban tovabbra is. A stresszel, mint kiemelt
egészségugyi kihivassal 2022. februarban foglalkozunk részletesen. Ekkor ujra
talalkozhattok Lizaval is, mert Liza a palyazatunkon 4. helyezést ért el.

Olvassatok el Liza palyamuivét, nagyon j6 gondolatébreszté a mindennapokhoz!

https://youthforfuture.hu/liza-19-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Egy testi megbetegedés sulyos
lelki problémakat okozhat,

a lelki teher pedig kihatassal
lehet a mentalis egészségre.
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A Szerintem-palyazatunk 3. helyezettje, Panna, szintén a stressz témajat valasztotta (ahogy
korabbi heti diakunk, Liza is). No, de még mindig a vizfogyasztas témajanal tartunk igy
2021. november végén. Panna azt irta nekiink, hogy ,Egy testi megbetegedés sulyos lelki
problémakat okozhat, a lelki teher pedig kihatassal lehet a mentdlis egészségre.” Bizony,
igaz, hogy a fizikai és a lelki egészség oda-vissza hatassal lehet egymasra.

Jelenleg a vilag tdbb részén nagy problémat jelent a szennyezett viz fogyasztasa. Mi itt
Magyarorszagon szerencsés helyzetben vagyunk ivoviz-forrasok tekintetében. A viz
rdadasul a leggyakrabban és legszigorubban ellenérzétt élelmiszerink. Azokra a
vizdsszetevdkre, melyek egészségugyi problémat jelenthetnek, jogszabaly meghatarozza
azt a hatarértéket, koncentraciot, melyet az ivévizinknek teljesitenie kell. A 2010-es
években lefolytatott vizmindség-javitd program eredményeként szamos, korabbi kihivas
tekintetében jelentds javulast értlink el.

No, de milyen &sszetevdk jelentik a legnagyobb kihivast a vizmivek szamara, és
szamunkra? Nagyon fontos, hogy a viz ne legyen fert6z6. Leggyakrabban az E.coli
baktérium okozhat problémat, mely a szennyvizzel szennyezheti az egyes ivoviz-bazisokat
(pl. olyan helyeken, ahol felszini vizek képezik az ivoviz-bazist). Beszélhetink még
természetes, geoldgiai eredetl szennyezdkrdl: ilyen példaul az arzén, mely az Alféld déli,
délkeleti részén jelentkezd kihivas hazankban. Amiéta az Eurdpai Unidhoz csatlakoztunk,
fokozatosan biztositani kellett az wuniés szabvanyt és hatarértéket az arzén
vonatkozasaban (10mikrogramm/literre kellett csoOkkenteni, mig kordbban ez
Magyarorszdgon 50mikrogramm/liter volt). Az arzén a kornyezé kdzetekbdl kerul a
rétegvizekbe. Nagy dozisban magas koncentarciéju arzénos viz fogyasztasa esetén erés
gyomortaji fajdalom jelentkezhet, ami hanyassal és hasmenéssel, ezaltal nagyfoku
folyadékvesztéssel jarhat. Emellett szivritmus zavarok, sziv és érrendszeri elvaltozasok,
periférias keringési zavarok is jelentkezhetnek sulyosabb esetben. Hosszu tavu
arzénkitettség rakos megbetegedéseket is elbidézhet. Fontos azt tudni, hogy a
10mikrogramm/liter koncentracié szamunkra itt Magyarorszdgon extran biztonsagos
hatarérték, mert ezt az unids hatarértéket arra tekintettel hataroztak meg, hogy Nyugat-
Eurépaban jellemzéen sokkal nagyobb mennyiségben fogyasztanak az emberek tengeri
halat és egyéb tengeri él6lényeket, melyekkel szintén jut arzén a szervezetbe.

Hazankban szintén kihivast jelentenek a nitrogén-vegyuletek is: ezek egyrészt szintén
geoldgiai eredetliek, de a mezbégazdasagban hasznalt mutragyak is hozzajarulnak a
nitrogénszennyezéshez. A vizmivek az ammonia (NH3) és az ammonium-ion (NH4*), a
nitrit (NO") és nitrat (NOs") koncentraciojat ellendrzi. Az egészségre kuldéndsen a nitrit
jelent veszélyt, és leginkdbb csecsem&k esetében, ugyanis az un. methaemoglobinaemia
nevl betegséghez (kékulés, kékkor) vezethet a babaknal a nitrites viz fogyasztasa (a vér



oxigénellatasi funkcidja kerul gatlas ala, és igy nem jut elegendd oxigén a sejtekhez, ez
okozza a kékulést). Az ivoviz megengedett nitritkoncentracidja 0,5mg/L (nitrat esetén
50mg/L, ammodmia/ammoniumion esetén pedig 0,5mg/L).

Gyakran hallhatunk az ivovizzel kapcsolatban az 6lomszennyezésrél is. Ennek oka a régi,
30 évnél idésebb vizvezetékekben keresendd. Ezekbdl a régi csévekbdl sajnos valdban
juthat élom az ivovizbe, mely — szintén kiemelten a gyerekeknél — idegrendszeri
problémakat okozhat. Ha a lakohelylnk is érintett ezzel a problémaval, sokat segit az, ha
jo alaposan kiengedjuk a csapot, mielétt vizet fogyasztanank beléle, valamint, ha hideg
vizet hasznalunk fézéshez (a meleg vizbe jobban olddédik az 6lom). A megengedett
6lomkoncentracio az ivovizben 10mikrogramm/liter.

Persze, itt most csak a hazankban legjelentdsebb vizszennyezbket, kihivasokat foglaltuk
ossze. A vizmuvek ezeken tul szamos, egyéb vizdsszetevét is vizsgal. Es, mint emlitettem,
a viz a legszigorubban ellenérzoétt élelmiszerink.

Még egy fontos egészsegugyi vonatkozasra szeretném felhivni a figyelmet: amiben
jellemzéen hidany van a hazai vizforrasokban, az a jod. Ezért fontos a jod podtlasa pl.
jodozott s6 vagy taplalékkiegészité formajaban.

Az interneten rengeteg informaciot talalhatunk a vizfogyasztassal kapcsolatban is.
Torekedjunk arra, hogy a hiteles tajékoztato oldalakat keressuk. Mar ezzel is sokat teszunk
egészségunkért: akar a vizfogyasztasrol, akar stresszrél van szé. Panna szerint: A
kdézo6sségi média nagyban befolyasolja az életunket, ezért fontos, hogy alaposan
valogassuk meg azt, hogy milyen oldalakat kévetlunk. Amely oldalak negativ gondolatokat
keltenek bennlnk, azokat hanyagoljuk, és helyette keresslUnk inspirald, megnyugtato
alternativakat. Amellett, hogy a sajat mentalis és lelki egészséglinket apoljuk, figyeljiunk a
kérnyezetunkben élékre is, ha szUkségét latjuk, merjunk segitséget kérni, akar
szakemberektél is.” Ez utdbbi tanacsot akkor is megfogadhatjuk, ha példaul kétségeink
vannak az otthoni vizmindséggel kapcsolatban. Ha ez megnyugtatdé szamunkra,
bevizsgaltathatjuk a vizet, ami a csapbdl folyik, vagy ha barmi rendellenességet
tapasztalunk (pl. rossz iz), ezt is jelezhetjuk a vizmuvek felé.

Olvassatok el Panna palyamiuvét, és fogadjatok meg tanacsait!

https://youthforfuture.hu/panna-17-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
Linkek:

Ivoviz-mindség Magyarorszagon (2017):
https://www.antsz.hu/data/cms90078/lvovizminoseg2017_v2.pdf

Hiteles egészségligyi weboldalak 2021-ben: https://e-kommando.hu/hiteles-weboldalak/

A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU
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A héten uj hénap koszont be: itt a december, s ez a Szerintem-kampanyban azt jelenti,
hogy uj kihivashoz érkezink. Ez az uj kihivasunk pedig az év utolsd honapjaban az allergia
témadja lesz. Endivel kétszer is talalkozunk majd, hiszen 6 lett a Szerintem... Fiatalok egy
egészségesebb jovéért! palyazatunk masodik helyezettje.

Ezen alkalombdl pedig egy kulénleges ajanléval leplink meg benneteket. Ugyanis egyik
didk-zsuritagunk, Eszti, a 12 legjobb palyamirél a zslrizés keretében le is irta a
véleményét. Es &szintén szélva nala jobban én sem tudndm megfogalmazni, miért is
olvassatok el feltétlenul Endi palyamuivét. Széval, ime, Eszti ajanldja:

.A palyazat, ami megtanit az életszeretetre. En igy tudnam ezt mélto szavakkal jellemezni.
Nem titok, életkorombdl adoddan velem egykoru vagy nalam idésebb emberek tarsasagat
keresem, mert 6k “az érettebbek”, hat ugy érzem elméletem porba hullt. Ez az iras
elmehetne egy gyerekeknek készult esettanulmanyba, de gyanitom, hogy még a felnétt
vildgban is megallnd a helyét. Ha &szinte szeretnék lenni, nagyon kevés alkalommal
gondolkoztam el ilyen hosszu ideig, mint ez utan a palyazat elolvasasa utan. Az, hogy ez
egy sajat élet tapasztalata és ezekkel a betegségekkel ennyire tisztaban van egy ilyen fiatal
gyerek, mar 6nmagaban elgondolkodtatd. Viszont ahogy kezeli és mesél rola, humorral és
tédmény ironiaval fliszerezve, az valami elképesztd. Hajlamosak vagyunk néha tényleg
atadni magunkat a letargianak és az 6nsajnalatnak (ez alél én sem vagyok kivétel), viszont
ugy érzem most megtanultam azt, hogy az a pohar valdban félig tele van, barki barmilyen
gondokkal nézi. Endi pedig tényleg a sz6 minden értelmében nagyon kuldénleges.”

Azt hiszem, egy ilyen ajanlohoz nem szukséges semmi tébbet hozzaflizni.

Olvassatok el Endi palyamiivét, és tanuljatok ti is téle életszeretetet, a nehézségekhez vald
pozitiv hozzaallast!

https://youthforfuture.hu/endi-11-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDfLU
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Lili szerint ,Az allergia kialakulasa 6sszefligg az immunrendszertnkkel.” Bizony, nagyon jol
tudja Lili! Palyamulveébdél nagyon sok fontos dolgot tanulhatunk arrol, hogyan is alakulnak
ki a kulénféle allergiak.

Nézziuk meg most réviden, hogyan is mukédik az immunrendszer!

Az immunrendszer a szervezet épségét és egészségét biztositd rendszer. Ha jol mikodik,
akkor a szervezet a sajat anyagait toleralja, azaz eltlri, az idegen anyagokat pedig
eltavolitja. Ehhez az szikséges, hogy jo felismeréképességgel rendelkezzen, és meg tudja
kUldnbdztetni a sajat és az idegen vagy karos anyagokat. Ez a képessége csecsem&korban
alakul ki: ekkor az egyes anyagok, melyekkel kapcsolatba kerlil a csecsemé,
tulajdonképpen ,bemutatkoznak” neki, a szervezet pedig azt valaszolja, hogy ,helld,
rendben, tudomasul vettem, hogy te létezel, nem vagy ram karos, igy téged nem tamadlak
meg!” Ha pedig olyan anyag kerul a szervezetbe, amely karos hatassal van ra, akkor a
szervezet immunvalasszal reagal. Az immunvalasz soran a szervezetbe kerlulé idegen
anyag - példaul egy korokozé vagy méreganyag - vagy egy, a sajat szervezetben kifejlédé,
rosszindulatu, beteg (pl. daganatos) sejt ellen lép fel a szervezet. Antigénnek nevezzik az
immunrendszer altal felismert anyagokat, melyekre a szervezet toleranciaval vagy
immunvalasszal reagal A szervezet f6 &rei és harcosai pedig a fehérvérsejtek.

Koéziulik a legkisebb méretiiek a granulocitak. Ok az antigének felismerésében és
bekebelezésében vesznek részt. A granulocitak mellett ott vannak a kicsit nagyobb méretu
fehérvérsejtek, a limfocitak is: a B- és a T-limfocitak. A B-sejtek az emlékezd sejtek: ha
antigénnel talalkoznak, akkor megjegyzik, és a koévetkezé alkalommal térténd
talalkozaskor mar gyors immunvalasszal tudnak reagalni; antitesteket, azaz ellenanyagot
termelnek. Ezek az ellenanyagok az immunglobulinok.

A T-limfocitak életluk soran elészor a csecsemdmirigybe (mas néven a timuszba) kerilnek,
ahol megtanuljak felismerni az antigéneket, valamint azt is, hogyan néznek ki azok a sajat
sejtek, melyek példaul virusfertézés vagy daganat miatt megvaltoznak. igy érett, ugy
mondjuk, hogy immunkompetens sejtekké valnak. Ezt kdvetden eljutnak a
nyirokszervekbe, pl. a lépbe, a mandulakba vagy a nyirokcsomodkba, és ott varakoznak. A
T-sejtek az antigének felismerésekor specialis vegyuleteket, un. citokineket termelnek. A
citokinek hatasara a granulocitak és a B-sejtek is aktivalodnak. Tovabba munkahoz latnak
a fehérvérsejtek harmadik csoportjaba tartozo, a legnagyobb méretlu fehérvérsejtek, a
monocitak is. A monocitak falosejtek, vagy mas néven makrofagok. Ok egyszeriien



bekebelezik az antigéneket. De nagyon fontos, hogy elé6tte még bemutatjak Sket a
nyiroksejteknek, vagyis a B- és T-sejteknek. Az immunrendszer tehat egy nagyszerten
osszehangolt csapatmunkat végzé rendszer.

Olvassatok el Lili palyamuvét, és tanuljatok téle!

https://youthforfuture.hu/lili-14-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Bence szerint ,Tul kell lassunk a hétkdéznapok és az élet nagy problémain, nemcsak soétét
és bajjal teli az élet, hanem van egy gyonyoru oldala.” Bizony, nagyon |gaza van Bencének,
aki palyazatunkon 6. helyezést ért el. O is a stresszrél irt nekiink. Es bar még csak az
allergia, mint kihivas honapjanal tartunk, és a stressz majd februarban kerul a fokuszba, az
allergia és a stressz témaja kozott is talalhato dsszefliggés.

Az egyértelmi, hogy ha betegek vagyunk, vagy fogalmazzunk ugy, ha nem vagyunk
egészségesek, akkor ez egy jelentds stresszfaktor lehet az életiinkben: fajdalmaink vannak,
korlatozva vagyunk egy csomoé mindenben. De vajon forditva is igaz-e mindez? Vajon, ha
stresszes életmaodot folytatunk, az eléidézhet-e betegségeket?

Az el6zb héten az immunrendszer mikddésérdl olvashattatok. Az immunrendszer akkor
mukodik jol, ha helyesen tudja megkullénbdztetni azokat az anyagokat, amelyek karosak a
szamara és azokat, amelyek nem. Egy kicsit egyszerlibben fogalmazva: ha pontosan tudja,
hogy mikor és mi ellen kell tdmadasba lendulnie.

Vannak azonban olyan allapotok, amikor az immunrendszer mikdédésében valamiféle
zavar lép fel. Az egyik ilyen zavar, amikor egy, a szervezetbe kerulé anyagot a szervezet
tévesen tul veszélyesnek azonosit, és tulzott reakcidval valaszol. Ez az allergia esete.
Valojaban ebben az esetben a szervezet, vagyis pontosabban az immunrendszer
ellenségként azonosit egy .baratot” vagy egy semleges behatolét. Nem tudja pontosan
felmérni, hogy a behatolé barat-e vagy ellenség, kell-e félni téle vagy sem.


https://youthforfuture.hu/lili-14-eves-palyamuve/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU

A masik, mai vildgunkban egyre tébbszoér eléforduldé immunrendszeri zavar, amikor a
szervezet sajat maga ellen (a sajat strukturai ellen) indit immunreakciét. Az olyan
betegségeket, amelyek sordan az immunrendszer a test sajat szovetei, szervei ellen fordul
(és itt most nem beleértve a daganatos sejteket és széveteket), autoimmun betegségeknek
nevezzuk. Csak, hogy néhany ilyen betegségek emlitstink: rheumatoid arthritis, lupus, ALS,
colitis ulcerosa (fekélyes vastagbél-gyulladas), Chron-betegség, scleroderma.

Az immunrendszer nem megfelelé mikoddése az az eset is, ha nem elég hatékony, nem
elég erbs. llyenkor szoktuk azt mondani, hogy legyengult az immunrendszer. Vagyis
megbetegszink, mert az immunrendszer nem tudta elég sikeresen felvenni a harcot a
valddi ellenséggel.

Idénként egyes betegségeknél, problémaknal a kéznyelv nem hasznalja pontosan az
allergia fogalmat. Példaul tipikusan ilyen a gluténérzékenység és a tejallergia esete. Ma
sokszor hallani, hogy valaki gluténérzékeny vagy laktézérzékeny. Gluténérzékenységroél
vagy glutén allergidrol (idegen szoéval colidkiarol) akkor beszélink, ha valakinek a
szervezete nem képes a glutént megfeleléen lebontani. A glutén egy bizonyos
gabonakban, pl. buzaban, rozsban, arpaban talalhaté alkotd, egyfajta fehérje. Tehat
azokban az ételekben talalhatd, amelyek ezekbdl a gabonakbdl készilnek. A
gluténérzékenyseg valéjaban egy autoimmun betegség, mert a glutén hatasara a szervezet
a sajat sejtjei ellen indit immunvalaszt, méghozza a vékonybél bélbolyhai ellen. Ez pedig
azért nagyon veszélyes, mert az elfogyasztott taplalék legnagyobb része az emésztd
szervrendszernek ezen a szakaszan szivodik fel, és ezt a felszivast pont a vékonybél
bélbolyhai végzik. igy a folyamat végsé soron oda vezet, hogy a vékonybél nem tud
rendesen mikdédni, nem fog megfelelé mennyiségl tapanyag jutni a szervezet sejtjeinez.
Ezért nagyon fontos, hogy a gluténérzékenységben szenvedd betegek ne fogyasszanak
olyan élelmiszereket, melyek glutént tartalmaznak. Szerencsére a bélbolyhok sérulése
visszafordithatd folyamat: ha az allergias személy abbahagyja a gluténtartalmu
élelmiszerek fogyasztasat, a bélbolyhok rendbejénnek, és az emésztés folyamata is helyre
all.

Ami pedig a laktézérkékenységet, vagy laktéz-intoleranciat illeti, ez egy olyan betegség,
melyet egy enzim hianya okoz. Tehat ez nem allergia. Ha valakinek a szervezete nem
toleralja a laktozt, vagyis a tej egyik 6sszetevdjét, a tejcukrot, az azért van, mert az adott
szemely szervezetébdl hianyzik a laktéz lebontasaért felelés enzim, amelynek a neve
laktaz. igy a laktoz, vagyis a tejcukor nem keriil lebontasra a vékonybélben, ahogy egy
egészséges szervezetben ez megtdrténik, hanem egy az egyben tovabb kerll az emésztés
kdvetkezd szakaszaba, a vastagbélbe. Itt pedig az térténik vele, hogy a bélbaktériumok
hatasara erjedésnek indul, és ennek eredményeként a beteg jelentdés gazképzddésre és
hasmenésre szamithat.

Viszont allergiarél beszéllnk, ha valaki a tejnek egy masik alkotdjara, a kazeinre érzékeny.
A kazein egy tejfehérje, tehat nem cukor, mint a laktéz. Ha a kazein a tejjel a szervezetbe
kerll, ezt, mint antigént érzékelve, az immunrendszer immunvalasszal reagal. Tehat ha
tejallergiarol beszélunk, akkor az kazein-allergiat jelent, és nem tejcukor-, vagyis laktoz-
allergiat.

No, de egy kicsit elkalandoztunk az eredeti kérdéslinktél (bar talan nem volt haszontalan
tisztdba tenni néhany fogalmat a témaval kapcsolatban). Széval ott tartottunk, vajon a
stressz okozhatja-e az immunrendszer gyengulését vagy egyéb mukodési zavarat?

Mi is az a stressz? Maté Gabor A test lazadasa — Ismerjluk meg a stresszbetegségeket cimuU
kényvében ugy fogalmaz, hogy a stressz fizikai és biokémiai reakcidk bonyolult, egymasra
épuldé sorozata, amit valamilyen erds érzelmi inger valt ki. A stresszre alapvetéen



szukségunk van, hiszen a stresszre adott reakcio az idegrendszer ,harcolj vagy menekulj!”
parancsa is, mely az életunket mentheti meg bizonyos kdérulmények kézott. A problémat
az okozza, ha a stressz allandésul, hosszu tavon folyamatosan jelen van az életunkben. Ezt
nevezzuk krénikus stressznek.

Azzal talan a legtdbben egyetértenek (kutatasok is bizonyitottadk), hogy egy stresszes
id6szak — példaul vizsgaiddszak, munkahelyi tulérazas, valamilyen veszteség megélése —
gyengiti az immunrendszert: ilyenkor kdnnyebben gybznek le bennunket virusok,
baktériumok. De van egy olyan tudomanyterulet, név szerint a
pszichoneuroimmunoendokrinologia, mely azt valla, hogy az emberi psziché
(nevezhetjuk léleknek is), az idegrendszer, az immunrendszer és a hormonrendszer
egymassal szoros Osszekottetésben dolgozik, és az egyén érzelmi alkata és a tartos
stresszre adott reakcioi — az 6roklétt tulajdonsagok és a kdrnyezeti tényez6k mellett —
kivaltod oka lehet akar az immunrendszer zavarat mutatd autoimmun vagy egyeéb, példaul
kronikus betegségeknek is. Maté Gabor a fentebb mar emlitett kdnyvében ezeken a
betegségeken megy végig és elemzi a hatterikben meghuzédo lelki tényezdk szerepét.

Ezutan a kicsit hosszura sikerult elemzés utan, ha visszatérink Bence gondolatahoz,
lathatjuk, hogy valdéban fontos lenne nem borusan latni az életet, hanem a szép és jo
dolgokra forditanunk inkabb a figyelmlnket. Persze, talan ezt a legnehezebb a
legtébbszér megtennunk. Mert eléfordulhat, hogy nem is értjuk, miért latjuk valdjaban
borusan. Nem tudjuk meghatarozni a negativ érzelmeink okat. llyenkor egyaltalan nem
szégyen segitséget igénybe venni, és felkeresni egy pszicholégust. Sét! Kifejezetten
batorsag! Megtehetjuk ezt akkor is, ha valamilyen kronikus, elhuzédo betegségben,
esetleg valamilyen fajta allergiaban, autoimmun betegségben szenvedunk. A pszicholégus
segithet felderiteni, allhat-e a betegségunk hatterében — az esetleges genetikai és
kdrnyezeti tényezdk mellett — valamiféle lelki ok is.

Olvassatok el Bence palyamiivét, és gondolkozzatok el a javaslatain!

https://youthforfuture.hu/bence-17-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Endivel kezdtuk az allergia kihivasanak honapjat, és vele is fejezzlk be. Endi ugyanis, ahogy
mar tudjatok, masodik helyezést ért el a Szerintem... Fiatalok egy egészségesebb jovéért!
palyazaton, igy kétszer is szerepel a naptarban.

Egy népbetegség: az allergia. Ez volt a decemberi kihivasunk cime. Endi palyamuUvében
felsorolja, mennyi kihivast élt 6 meg eddig élete soran, hanyféle allergiaval is kellett
megkuzdenie. Sajnos, nincs egyedil. Nagyon sokan kizdenek hasonléd tunetekkel,
problémakkal, ha talan egyszerre ennyivel nem is. Az allergiahoz hasonldéan az autoimmun
betegségek is egyre tédbbeket érintenek. Mi lehet ennek az oka? Mi lehet az oka annak,
hogy az emberek immunrendszere ilyen sok, korabban nem tapasztalt fura reakciét
produkal?

A tudomany természetesen keresi a valaszt. Tébbféle hipotézis is napvilagot lattot mar. Az
egyik példaul azt teszi a kutatasa targyava, vajon igaz-e, hogy a higiénia, a mar-mar
sterilitasba atcsapo, tulzé tisztasag az oka mindennek. Ez az elmélet azt a kérdést teszi fel,
hogy vezethet-e ezekhez a kihivasokhoz az, hogy fiatalkorban az immunrendszer
kevesebb ,edzést kap”. Hogy esetleg tulzottan féltjuk-e ma a kicsiket attél, hogy a
kérnyezettel érintkezzenek? Mert, ahogy tudjuk, az immunrendszer tanulassal fejlédik:
érintkezésbe kell lépnie a kilvildg egyes ,anyagaival” ahhoz, hogy megtanulja a rajuk
adando helyes reakcidkat. Persze, ahogy Dr. Csupor Dezsé a Mennyi koszt kell megenni?
cimu cikkében kifejti, azért nem az a megoldas, hogy hagyjuk, hogy a csemeténk —
finoman szélva - felnyalja az utcadt. Ha végignézzik a korabbi szazadok
orvostudomanyanak fejlédését, lathatjuk, hogy nagyon fontos lépések térténtek az egyes
patogénekkel vald klizdelem terén. Mig korabban szamos virus, baktérium és fertézés (pl.
szennyezett viz fogyasztasa) okozta emberek szazezreinek, millidinak halalat, mara ezek
kézul nagyon sok kihivasra talalt valaszt az emberiség, az orvostudomany. Az elmélet
képvisel6i azonban felteszik a kérdést: nem eslink-e at a |6 masik oldalara a tulzott higiénia
megvaldsitasaval?

Van egy masik elmélet is, mely jelenleg egyre inkabb a kutatok érdeklé6désébe kerdl, és
varhatdan a higiénia elmélettel szemben — vagy amellett — nagyobb hangsulyt kap majd a
jovében: ez pedig az eltiiné mikrobiom elmélete. Azt mar szamos tudomanyos kisérlet
bebizonyitotta, hogy a bélrendszerink helyes muikédése nem csak az emésztési,
bévebben az anyagcsere-folyamatok egészsége miatt fontos, hanem hatassal van az
immunrendszer muikodésére is. A bélrendszerink valdjaban egy nagyon fontos
immunszervunk is egyben. A bélrendszer helyes mikdédésében pedig nagy szerepuk van a



mikrobaknak is, mas szdéval annak a mikrobiomnak, annak a mikrobakdzésségnek,
melynek hatékony egyuttmikddése fenntartja az egyensulyt, és ezaltal hozzajarul a
bélrendszer egészséges mikoddéséhez. Szamos kutatas helyezi ma a fokuszaba azt a tényt,
hogy a mai életunk kdérnyezeti hatasai hogyan hatnak erre a mikrobiomra. Martin Blaser, a
New York-i Orvostudomanyi Egyetem kutatdja példaul a Helicobacter pyroli nevi
bélbaktérium mennyisége és egyes betegségek kdzotti Osszefliggéseket kutatja. Azt figyeli
példaul, hogy az antibiotikumok és a klérozott csapviz fogyasztasa hogyan hat ennek a
baktériumnak a jelenlétére. Kifejti, hogy természetesen nem az a megoldas, hogy tegyuk
félre az antibiotikumokat, hiszen sok betegséget épp a segitségukkel tudtunk legydzni,
illetve a viz klérozasara is szukség van, hiszen ez a modszer jarul hozza ahhoz, hogy a
csérendszerben levd karos mikrobakat elpusztitsuk. Ugyanakkor fontos azt is latni, hogy
ezek a modszerek — ma mar lathatéan — nem szelektivek: azaz nem valogatnak karos és
nem karos baktériumok kdzott, hanem sajnos az emberi szervezet hasznos baktériumait
is elpusztithatjak. (A viz klérozasarol volt mar szé a novemberi posztokban. Ne felejtsétek,
hogy ha esetleg maradnak is az ivovizben klérvegylletek, ezek illékony vegylletek: vagyis
ha a poharba téltést kdvetbéen varunk par percet, mielétt meginnank a vizet, ezek a
vegyuletek elillannak beléle.)

Joel Weinstock gasztroenteroldégus kutatasait azért inditotta, mert észrevette, hogy az
utdbbi évtizedekben nagyon megnétt a gyulladasos bélbetegségek szama Amerikaban (pl.
IBS, Chron-betegség, vagy a fekélyes vastagbél-gyulladas, azaz a colitis ulcerosa).
Kutatasaiban arra jutott, hogy a higiénias koérilmények javulasaval egyes bélférgek
eltintek a beleinkbél. Az, hogy férgek élhetnek bennunk, elég rémisztéen hangzik,
ugyanakkor a kutatasok azt mutattak, hogy ezek a férgek nem voltak karosak, hanem
kifejezetten hasznosak voltak szamunkra: egyes gyulladasos tunetek megelézésében
jatszottak szerepet.

Ez csak néhany példa a jelenleg foly6 kutatasokbdl, és még nagyon sok mindent nem tud
a tudomany. Ezért ez az eltind mikrobiom is egyelére egy hipotézis, mely még
bizonyitottsagot nem nyert. Kutatasok folynak, és egyre tébbet tudunk, de a biztos
egyeldre csak az, hogy sok kihivasra talalt valaszt az emberiség a multban, ugyanakkor
vannak uj kihivasaink is, melyekkel foglalkoznunk kell.

Dr. Csupor Dezsé a mar emlitett cikkében hivatkozik egy ovodai kutatasra, melyben azt
figyelték, hogyan reagal a gyerekek immunrendszere, ha naponta meghatarozott idét
toltenek erdei kérulmények kozott. Az eredmények pozitivak voltak: 6sszességében
elmondhatd, hogy edzettebbé, erésebbé valtak azok a gyerekek, akik rendszeresen jartak
a természetben. A természetjaras, kirandulas mellett igy ez egy plusz érv lehet: a mozgas,
a friss levegd mellett az immunrendszer fejlédése szempontjabdl is fontos, hogy mar pici
gyerekkortol jarjuk a természetet!

Es még egy fontos tanacs: barmilyen betegséggel is kell megkiizdeniink, a humor, a jokedv
és pozitiv hozzaalldas nagyon sokat segithet! Ebben pedig Enditél nagyon sokat
tanulhatunk!

Olvassatok el Endi palyamuveét, és tanuljatok téle vidamsagot, pozitiv hozzaallast!
(A hivatkozott cikkeket hozzaszoélasban talaljatok!)

https://youthforfuture.hu/endi-11-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU
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Kapcsolédé linkek:

Mennyi koszt kell megenni? - https://pirulakalauz.hu/2020/11/14/mennyi-koszt-kell-
megenni/

The changing hypothesis of the gut -
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3367252/

Hasznos eléskodok: bélférgek -
https://www.informed.hu/betegsegek/gastro/colitis_chron/hasznos-eloskodok:-
belfergek-113875.html
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Az idei év utolsd hetéhez érkeztink. Sét, a héten at is léplnk egy Uj hdénapba, egy uj évbe:
belekezdliink 2022. januarjaba. Ez azt is jelenti, hogy uj kihivassal nézliink szembe, raadasul
az egyik legnehezebb kihivassal, a szenvedélybetegségekkel. Es ha mar lud, legyen kovér,
tartja a mondas: kezdjuk is mindjart a témat a legkeményebb szenvedélybetegséggel, és
azzal a palyamuvel, mely méltan és kimagasloan nyerte el az elsé dijat a palyazaton: Balazs
egy nagyon elgondolkodtatd, a drogok jelentette kihivast leiré novellaval lepett meg
bennunket. A feltett kérdése ugyanakkor sokkal messzebbre mutat...

Amikor el&szdr olvastam Balazs novellajat, hosszu percekig néman tltem a gondolataimba
merulve. Sokkoldan fejbe vagott a kérdése: ,[...] mi lett volna, ha tudok nemet mondani.
Ha csak valaki elmondta volna, hogyan kell [...]"

Talan azért is érintett meg ennyire ez a novella és a felvetett kérdése, mert nekem is van
egy 18 éves fiam, akit a mai vildgban, bizony, megkérnyékezhet a novellaban leirt kisértés.
Elmerengtem Balazs kérdésén: vajon ugy neveltik-e, hogy szukség esetén 6 tud majd
nemet mondani? Mit tudunk mi, szulék, tenni azért, hogy megtanitsuk a gyermekiinket
nemet mondani?

En elséként azon gondolkodtam el, vajon én magam hogyan allok ezzel a kihivassal...
Vajon én tudok-e nemet mondani? Ugy &ltaldban. Nemet mondani arra, amirél érzem,
hogy az nekem nem jé. Ismerem-e a sajat hataraimat, 6nmagamat? Mert enélkil nehéz
azt is meghatarozni, hogy nekem mi jo és mi nem jé. Becsuldm-e, tisztelem-e magamat,
a sajat hataraimat annyira, hogy kiallok mellettik, kidllok magam mellett? Mert ha én
magam nem tisztelem a sajat hataraimat, akkor miért tisztelné akarki mas? Akar a
fébndkdém, akar a csalddom tagjai, akar a barataim. Ez nagyon nehéz, én pontosan tudom.
De ugy gondolom, hogy a gyermeklunkben csak akkor fejlédik majd ki az dnbecsulés és
ezaltal a nemet mondas képessége, ha azt latja a szlleitdl, hogy 6k is képesek erre. Persze,
ha arra jutunk, hogy ez neklink is nehezen megy, vagy az életunk korabbi szakaszaban nem
igazan tudtuk ezt megvalositani, akkor az is nagyon hasznos lehet szerintem, ha errél
6szintén el tudunk beszélgetni vele. Annak beismerése, hogy ez neklunk is egy nehéz
kihivas, de mi magunk is probalunk valtoztatni, kézelebb kertlni &nmagunkhoz, jobban
megismerni magunkat, azt mutatja, hogy mi is emberek vagyunk. Nem vagyunk
tékéletesek, de igyekszlink a hibainkbdl tanulni és fejlédni. Szerintem ez is egy j6 példa a
gyerekek elétt, és rdadasul erésiti a hitelességunket.



Az els6 és legfontosabb segitség tehat — az én személyes véleményem szerint — a jo6 példa
és az Oszinteség. Persze, szeretnénk tanacsokat is adni, és ez sem sokkal kédnnyebb
feladat... En magamban harom olyan tanacsra jutottam, melyet a sajat gyermekemmel is
megosztok: 1. Hallgasson batran a belsé hangra: ha a belsé hang azt sugja, hogy az adott
szituacidoban inkabb nemet kellene mondania, akkor bizzon benne! 2. Ha ez nem megy
olyan kénnyen, akarmi miatt (pl. mert fél attél, hogy nemet mondas esetén kirekeszti a
tarsasag vagy hatranyba kerl, vagy lemarad akarmirél), akkor ,aludjon ra egyet”: mondja
azt diplomatikusan, hogy at szeretné gondolni, és masnap ad valaszt. Ez mindig egy jo
lehetéség arra, hogy egy kis idét nyerjen, hogy ne csak ott, gondolkodas nélkul
valaszoljon, hogy adott esetben kérhessen segitséget. 3. Ha ugy érzi, hogy nyomasztja a
ddntés sulya, és nem bir vele egymaga megbirkdzni, forduljon egy feln6tthéz segitségért.
Barkihez, akirél ugy gondolja, hogy tud neki segiteni. Nem baj, ha ez a feln6tt nem én
vagyok, hanem valaki mas. A lényeg, hogy legyen elég bator segitséget kérnil Akar szakmai
segitséget is igénybe venni, pszicholdégushoz fordulni. Ebben is segithetjluk 6t. Lehet, hogy
sokkal hatékonyabb segitség egy pszichologus, és ezt nem kell szUléi kudarcként megélni.
En magam ugy érzem, hogy a legfontosabb, hogy legyen egy olyan személy, aki segit neki,
akire az adott kihivasat tekintve hallgat, és aki tamogatni tudja. Biztos lesz olyan kérdés az
életében, amelyben én leszek ez a személy, de lehet olyan is, amiben nem én. De
szamomra a legfontosabb az, hogy sose maradjon egyedul a nehézségeivel.

Lehet, hogy egy picit személyesre sikerult ez a poszt, de mivel nem vagyok pszichologus,
csak a személyes gondolataimat oszthattam meg veletek. Talan nektek vannak ezeknél
sokkal jobb gondolataitok, gyakorlatotok, tanacsaitok. Akkor batran kdvessétek azokat!
igy az ujév hataran teljes szivembdl kivdnom mindenkinek, hogy sziikség esetén legyen
elég erés, legyen elég bator kidllni sajat maga mellett, és ha kell, nemet mondani.

Olvassatok el elsé helyezettiink, Balazs elgondolkodtaté palyamdvét!

https://youthforfuture.hu/balazs-19-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Bekoszontott 2022, és mi sem lehetne szebb és jobb évinditdé gondolat, mint Fanni
szeretetteljes és szivmelengetd tanacsa ahhoz, hogyan is tudunk a hozzank kézel allo, de
nehézségekkel kizdd embereken segiteni. Palyamivében olvashatunk a kilénb6zé
szenvedélybetegségekrél, és sajat, személyes tapasztalatairol is.

Epp a napokban fejeztem be Dan Buettner: A hosszu élet titkai cimi kdnyvét. Ebben az ird
bemutatja azt az 6t terlletet a vildgon, ahol a legtovabb élnek az emberek, ahol a legtébb
100 évesnél idésebb ember él. Kék zonadknak nevezték el ezeket a terlletek, és a kovetkezd
helyeken taldlhatok meg: Szardinia hegyeiben, Japanban Okinava szigetén, Costa Rican
Nicoyaban, Los Angeles mellett, az adventistak korében, valamint Gorégorszagban, lkaria
szigetén. Nagyon sok tanulsaggal szolgalnak a kutatasai, a kdnyv nagyon érdekes és
olvasmanyos. Amirdl viszont most szeretnék irni, az az, hogy minden kék zénaban kiemelt
jelentésége van a sokgeneracios csaladmodellnek és a szlikebb k6z6sség dsszetartasanak,
tamogatasanak. Ezt tehat azon tényezék egyikeként hataroztak meg, melyek segitik az
embereket abban, hogy hosszu, boldog és aktiv életet élhessenek.

A csalad ereje tehat meghatarozé. Ezt egy masik, szakmai kényv is megerésiti: Dr. Gordon
Neufeld és Dr. Maté Gabor k6zds kdnyve, melynek a cime A csalad ereje. A szerzéparos
azonban mashonnan kdzelit: azok felél a ma felbukkané problémak felél, melyek épp ezen
sokgeneracios csaldadmodell erejét assak ala. Mig a haboru elétti idékben altalaban, és a
szegényebb, és/vagy az elszigeteltebb, kisebb k6zdsségek esetében még ma is a kultura
vertikalisan, a generaciokon ativeléen kerul atadasra, addig a globalizalt nagyvarosokban
ez megvaltozott: a gyerekek mar elsésorban nem a szulékhdz kétédnek, nem 6k jelentik
szamukra az orientacios pontot, hanem a kortarsak. A szerz6k szerint nem a szulék lettek
kevésbé kompetensek, vagy kevésbé a gyerekeket szeretdk, és nem is a gyerekek igénye
valtozott meg, hanem a kultura és a tarsadalom. Ma a gyerekek kétédését a szulékhédz a
kultura és a tarsadalom egyre kevésbé tamogatja. Gondoljunk csak bele: a szuléknek
dolgozniuk kell, kevés id6 jut a gyerekekre. A kétédés ugyanakkor létlnk elemi igénye:
ahhoz tudunk orientalédni, attél tudunk tajékozédni, akihez kétédiunk. A szerzék szerint a
gyerekeknek ugy kéne a felnb6ttekhez kapcsolddniuk, koéruldttik keringenilk, mint a
bolygdk keringenek a Nap koérul. Ehelyett pedig ma mar egyre inkdbb egymas koérul
keringenek: a kortars-orientacié atveszi a felnéttorientacié szerepét és feladatat. A
gyermekek kortars-koétddései versengenek a szuldi koétddéssel, és egyre gyakrabban
gy6zedelmeskednek is vele szemben. Ezzel parhuzamosan a kultura sem vertikalisan kerul
atadasra, hanem horizontalisan.



Természetesen a szerzéparos is hangsulyozza, hogy fontosak a gyerekek kortars-
kapcsolatai, nem ezzel van a gond. Az viszont mar nagy problémat jelent, ha a kortars-
kapcsolatok atveszik az iranyitast a gyerekek életében, és aladassak teljesen a szuldi
tekintélyt. Ennek oka pedig az, hogy egy gyerekkapcsolatbdl egy felnéttkapcsolattal
szemben hianyozik (i) a feltétel nélkili elfogadas képessége, (ii) a vagy a gondoskodasra,
(iii) a képesség, hogy tullépjunk 6nmagunkon egy masik lény miatt, valamint (iv) az
elszantsag és az akarat, hogy felaldozzuk &nmagunkat a gyerekeink fejlédése érdekében.
Kutatasok kimutattdk, hogy a kortars-orientacio erdsddésével parhuzamosan né az
antiszocialis viselkedést mutatd fiatalok szama, valamint azt is, hogy a fiatalkori
ongyilkossagok oka ma mar elsésorban nem a szuldi elutasitdas, hanem a kortarsak
elutasitasa.

A szerzbparos szerint a gyerekek legnagyobb félelme, hogy elvesznek, hogy elveszitik a
tajéekozodasi pontjukat, az orientaciojukat, és tajékozodasi Grbe kerllnek.

A kotdédés 6 modjardl is irnak a kdnyvben. Ezek pedig a kdvetkezdk:

1. érzékek révén vald kétddés (ez a fizikai kotddés)

2. hasonldsag elvén valo kotédeés

3. birtoklas és lojalitas (itt kiemelt kérdés lehet a féltékenység, illetve a ki kinek a
baratja kérdés)

4. jelentdsség érzése révén vald kotdédés (ez jelenti, hogy érezzik, hogy szamitunk
valakinek, ugyanakkor itt a legnagyobb a sérllékenység foka)

5. érzelmek révén torténd kétédés (itt mar nem fontos a fizikai kapcsolddas, hiszen
medgfeleld érzelmi kapcsolat fizikai tdvolsag esetén is tamogatd tud lenni)

6. megismerés, ismertté valas révén vald kotédés (ez valdjaban az 1. ujrafogalmazasa
egy magasabb szinten)

A szerz&paros azt fejti ki a kdbnyvben, hogy egy egészséges fejlédés esetén a koétédés mind
a 6 modja Osszeolvad és erds kotelékké alakul a kapcsolatban. Viszont minél kevesebb
valésul meg a 6 moéd kozul, a ragaszkodas annal erésebb és kétségbeesettebb. A kortars
kétdédések pedig az esetek nagy részében minddssze a koétdédés egy-két modjat, szintjét
biztositjak (pl. a hasonldsag elvén vald kotottséget).

S mindezt, mintegy bevezetésképpen, azért tartottam fontosnak igy 6ésszefoglalni A csalad
ereje cimlU koényvbél, mert a legujabb kiadas egy kiegészitd fejezetében a szerzé6paros
foglalkozik az internet szerepével is. Fanni errél is irt nekink: ,Napjainkban az egyik
legnagyobb meghatarozo és nyomast gyakorld terulet a szocialis média.” A szerzdparos
kifejti, hogy az internet eredeti szerepe az Uzleti cél és a tanulas megvaldsitasa, kdbnnyebbé
tétele lett volna. De ma — és azt gondolom, ez nem csak a fiatalokra igaz — a legtdébben
nem ilyen célra hasznaljak a vilaghalét és a szocialis médiat, hanem épp a koétddési Grok
betdltésére. Erre pedig szerintik pont nem alkalmas:

A koétddés valddi célja az elengedés, a kiengedés, az ellazulas — a nyugalom — megtalalasa,
vagyis hogy megpihenhesstink a stirgetd késztetéstél, hogy kdtddést talaljunk. A fejlédés
ebbdél a nyugalombdl taplalkozik. Ha nem tudunk megnyugodni, a fejlédés megreked. Ha
a kotddeési tevékenység nem vezet el a beteljestiléshez, akkor nem tudja el&segiteni az
érettséget, mivel tulsagosan aggodunk, a sebezhetdség pedig elviselhetetlen. Az érzelmi
fejlédéshez elengedhetetlen a sebezhetdéség, ahhoz viszont, hogy egy gyerek képes
legyen sebezhetd maradni, biztonsagban kell éreznie magat.

[...] Paradox médon a Facebook nem azért olyan sikeres, mert olyan jol mikodik, hanem
pontosan ellenkezé okbdl: mert nem muikodik. A kétédés soha nem nyugodhat meg, a
kbézelség hajszoldsa soha nem érhet célt.”



Mindez igy eléggé nyomasztdan hangzik, és semmiképpen nem szeretném a Szerintem-
kbézonséget az ujév elsé posztjaval totalis negativ hangulatba taszitani. Talan éppen
ellenkezéleg: ahhoz, hogy megértsuk, miért is olyan nagy kihivas a mai vildgunkban jol
mukoédd koétddéseket, kapcsolatokat kialakitani akar a felndttek szintjén, akar a felnétt-
gyermek kapcsolatokban, akar gyermekeink, fiataljaink szintjén, fontos ezeknek a
kihivasoknak a hatterét atlatnunk, megértentink, és ebben szamomra sokat segitett A
csalad ereje ciml kényvben kifejtett szamos, szakmai gondolat. Ezeket befogadva, atlatva
sokkal jobban megértettem, hogyan tudunk a fiatalok szdmara mi, felnéttek, megfeleld
orientaciot jelenteni, és hogy mennyire fontos az, hogy ezt megtegyuk. Valamint az is,
hogy abban is segitsuk 6ket, hogy a sajat kortars kapcsolataikat is ugy tudjak épiteni, hogy
azokban az egymas szeretete, megeértése, segitése és tamogatasa kapjon hangsulyt, és ne
példaul a ,szeretet” és/vagy a csoporthoz tartozas feltételhez kdtése, vagy a kirekesztés.
Ha pedig ugy latjak, hogy akar nekik maguknak, akar valamely tarsuknak sziUksége van
segitségre, akkor batran fordulhassanak hozzank, felnéttekhez. Legyunk akar szuldk, akar
tanarok, akar edzdék, akar mas szerepben hiteles, felnétt példat mutatok az életukben.

Fanni tanacsa azért nagyon fontos és j6é Uzenet, mert mindannyiunknak szol: nekink
felnétteknek, és kortarsainak is. Legylnk mi annak a ,biztaté kérnek” a tagjai, amelyrél
Fanni ir, s amely seqiti azt a tarsunkat, akinek éppen szluksége van segitségre. Egyszer mi
is kertlhetunk ilyen helyzetbe, és akkor milyen jol jbn majd szamunkra is, ha van egy ilyen
Jbiztatd kérunk.”

Olvassatok el Fanni kivalé gondolatait, és alakitsatok ki minél tébb ,biztatd kort” 2022-
ben!

https://youthforfuture.hu/fanni-16-eves-palyamuve-3/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU

Kapcsolddé linkek:

https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak
meresi_ertekelesi_eszkozrendszerenek_kialakitasa/l_2328_013_101115.pdf



https://youthforfuture.hu/fanni-16-eves-palyamuve-3/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU
https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak_meresi_ertekelesi_eszkozrendszerenek_kialakitasa/1_2328_013_101115.pdf
https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak_meresi_ertekelesi_eszkozrendszerenek_kialakitasa/1_2328_013_101115.pdf
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Gyakori betegség az anorexia,
bulimia, hamis testkép vagy
az étkezési zavar.

Panka egy remek O&sszefoglaldjat, csoportositasat adja palyamivében a
szenvedélybetegségeknek. Amit kiemeltlink és képileg is megjelenitettink az irasabdl, az
egy nagyon fontos problémacsoport: az étkezési zavarok.

Az étkezési zavarok a szenvedélybetegségek egy specialis csoportjaba, a viselkedési
fuggdségek kdzé tartoznak: az érintettek egy viselkedési mintazattol fuggnek, és nem
valamilyen szertél (kémiai anyagtol, pl. drogtdl, alkoholtdl). Persze, ha mar belevagtunk a
csoportositasba, akkor néhany fogalmat is meg kell hataroznunk.

Mit is értunk szenvedélybetegség alatt? Akkor beszéllink szenvedélybetegségrél, ha valaki
lekizdhetetlen vagyat érez valamilyen készitmény (kémiai anyag) vagy egy adott
magatartas irant.

FUggdségrdl beszéllnk, ha egy adott szer vagy magatartasi minta uralni kezdi az egyén
életét, és karositja a sajat és/vagy a kornyezete életét (testi-lelki egészségét). K6zos
jellemzéjuk, hogy az egyén dnszabalyozasa és az énkontrollja zavart szenved.

A viselkedési fuggdségek esetében a fluggdseg olyan magatartassal kapcsolatban alakul ki
a fugg6ség, mely minden ember életének normalis velejardja. Gondoljunk csak az
étkezésre, vagy akar a munkara, a jatékra, a sportra. A probléma abbol adédik, amikor ezek
folott a tevékenységek folott elveszitjuk a kontrollt, és tulzottan eluraljak az életunket.

A fuggdbségek kialakulasa mogétt tobb ok is allhat: példaul genetikai vagy neurobioldgiai
okok éppugy, mint gyerekkori traumak. Szamos helyen olvashatd, hogy veszélyeztetettek
azok, akik gyerekkorukban kevesebb figyelmet, térédést kaptak, de azok is, akiket
tulféltettek, tulzottan ovtak a szllei. Az evészavarok az ésszes viselkedési fuggdség kézul
talan a legdsszetettebbek: pszicholdgiai és szocialis tényezdk is szerepet jatszhatnak a
kialakulasukban.

Ahogy Panka is hangsulyozza: nagyon sokat szamit a szeret, tdmogatd kdrnyezet: a
csalad és a baratok figyelme és tamogatasa. De ha szukséges, akkor szakértd
(pszicholdgus, pszichiater) segitségét is igénybe lehet és kell venni.

Olvassatok el Panka palyamuivét, és fogadjatok meg a tanacsait!

https://vouthforfuture.hu/panka-15-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag


https://youthforfuture.hu/panka-15-eves-palyamuve/

A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDfLU

Kapcsolédé linkek:

https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/viselkedesi_fuggoseg/361

https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak
meresi_ertekelesi_eszkozrendszerenek_kialakitasa/l_2328_013_101115.pdf
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Itt vagyunk ismét egy uj héten, és elsé helyezettlink, Balazs palyamuvét olvasgatva. Par
hete, amikor el&szér irtam rola, a NEM-et mondas fontossagarol és nehézségeirdl
elmélkedtem. De van még egy nagyon fontos gondolat ebben a kivalo és elgondolkodtatd
novelldban, ami a toérténet keretét is megadja tulajdonképpen... Ennek a gondolatnak az
elsé felét olvashatjuk a naptarunk e heti oldalan.

Ha az élet nehézség elé allit bennlnket, elébb vagy utdbb felmerul a kérdés bennunk: ki a
felelés a helyzetért. Valljuk be, hajlamosak vagyunk arra, hogy masban keressuk a hibast.
.Az egészrél Rozsa tehetett.” — igy inditja Balazs is a térténetet. Ha elolvassuk a novellat,
latni fogjuk, hogy R6zsanak valéban volt szerepe a térténetben. De vajon 6 volt-e a felelés
a féhos sorsaért? O volt-e a felelds a féhés dontéséért?

Balazs igy zarja a térténetet: ,Mindig is Rozsat hibaztattam mindenért, de most jottem ra.
Az egész az én hibam volt.”

Eletiink déntéseit mi magunk hozzuk. De azt azért fontos tudni, hogy abban, hogy milyen
déntést hozunk, nagyon sok minden befolyasolhat minket. Akar olyan dolgok is,
amelyeknek nem is vagyunk tudataban. Manapsag a pszicholdgia egyre tobbet foglalkozik
példaul a transzgeneracios hatasokkal. Eppen ezért barmilyen nehézségbe is itkdziink az
életunk soran, ha azt érezzuk, hogy csak egyre mélyebbre sodréodunk, vagy hogy magunk
nem tudjuk megoldani az adott helyzetet, mindenképpen érdemes segitségért
folyamodni. Akar csalddtagokhoz, baratokhoz, de nem szégyen, inkabb batorsag akar
szakmai segitséget igénybe venni, pszicholdgushoz fordulni. A lényeg, hogy MINDIG van
megoldas!


https://youtu.be/vcnYUHXDflU
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/viselkedesi_fuggoseg/361
https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak_meresi_ertekelesi_eszkozrendszerenek_kialakitasa/1_2328_013_101115.pdf
https://www.nive.hu/Downloads/Szakkepzesi_dokumentumok/Bemeneti_kompetenciak_meresi_ertekelesi_eszkozrendszerenek_kialakitasa/1_2328_013_101115.pdf

Olvassatok el elsé helyezettunk, Balazs elgondolkodtatd palyamuvét!

https://youthforfuture.hu/balazs-19-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfot6zas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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6 nem azért dolgozik, hogy éljen,
hanem azért él, hogy dolgozzon.

; PENTEK | SZOMBAT ‘ VASARNAP

Bianka palyamUivébél egy olyan témat emeltlnk ki, amely ma egy nagyon aktualis téma: a
munka szerepe az életlinkben. Bizony, vannak olyanok, taldan nem is kevesen, akiknek az
életében a munka mar-mar szenvedélybetegsegként funkcional. Ahogy Bianka is irja: ,Van
olyan is, aki munkamanias: 6 nem azért dolgozik, hogy éljen, hanem azért él, hogy
dolgozzon.”

Persze, a kemény munkat a tarsadalom nagyra értékeli. Eppen ezért vannak nehéz
helyzetben a munkamaniasok. Hiszen mas szenvedélybetegséggel ellentétben a
munkamaniat valéjaban a tarsadalom elismerése dvezi. De vajon hol van a hatar a kemény
munka, a tulzott munkavégzés és a mar szenvedélybetegségként kezelendé munkamania
koézott?

Ezzel sok kutatas foglalkozott, itt most egy olyan 6sszegzést mutatok be, melyet a
Pszichologia Klub publikacioi kozott tettek kézzé (a forrast megjegyzésben taldljatok
maijd):

Ha valaki sokat dolgozik, de még az egészségesség hataran bellul marad, akkor a
kdvetkezdk jellemzbek ra:

e amunka szamara elvégzendd feladat,

e nemet tud mondani egy-egy feladatra annak érdekében, hogy a maganélete
(csalad, szabadid®) ne séruljon,

e nem viszi haza a feladatokat, otthon mar nem foglalkozik a munkaval.

Ezzel szemben az, aki munkamanias:


https://youthforfuture.hu/balazs-19-eves-palyamuve/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU

e szamara a munka biztonsagot jelent (altala elkertulheték a bizonytalan helyzetek),

e adrenalinloketet ad a munka,

e urrd lesz a teljes élete foloétt, mindent a munka hatdroz meg (maganéletet,
szabadidét is),

¢ ha nem dolgozik, blintudata van; valéjaban nem tud nem dolgozni.

Sok elemzés arra is kitér, hogy a posztindusztrialis, varosi tarsadalmakban a munka mara
jellemzéen nemcsak pénzkereseti lehetdség, forras, hanem az identitdas meghatarozdja is.
Sok szempontbdl a hatarok annyira elmosdédnak, hogy igazan nehéz kategodriakat
felallitani. Ha szeretem, amit csinalok a munkam keretében, és ugy érzem, hogy az adott
munka nekem vald, mert jo vagyok benne, akkor mar meghatarozza az identitasomat? Baj,
ha adrenalinléketet ad egy-egy feladat szamomra? Nyilvdn ezekben a kérdésekben is a
mértek a lényegq: kifejezetten j6 és szerencsés, ha az ember szereti a munkajat, ha egy-egy
feladat fel tudja poérgetni, motivalni. De ha mar a maganélet (csalad, baratok,
kikapcsolddds) rovasara megy a porgés, akkor az hosszu tdvon karos lesz az egyén
szamara is: mind a fizikai, mind a pszichés egészsége tekintetében.

A jarvany idején szamos atalakulason ment at a munka: ott van példaul a home-office
szerepének, lehetéségének a felértékelddése egyes irodai munkatevékenységek esetében.
Ez egy feldl pozitivum, hiszen, ha otthonrol dolgozunk, hatékonyabbak lehetlink, mert
nem kell idét dldoznunk az utazasra, igy tédbb idénk maradhat a csaladra, szorakozasra,
sportra, ugy altalaban a maganéletre. De az online jelenlét lehetésége viszont — mar ma is
latszik — elmossa a munkaid&-hatarokat: hiszen a gép elétt lehet Ulni akar éjjel is, vagy
hétvégén. Sét, akar egyszerre tébb online talalkozon is részt tudunk venni. Vagy akar az
ebédet is meg tudjuk enni egy online miting soran. De nem egy ismerésémtél hallottam
azt is, hogy otthon, az online vilag er6s6dése miatt egyszerlen nincs ideje ebédelni se.

Széval, mint mindenben, a home-office-ban is konny( atesni a 16 masik oldalara.

Szamtalan kihivast tartogat szamunkra a munka vilaga, féleg most, hogy a jarvany miatt
sok minden atalakuldéban van ezen a teruleten is. Szamtalan elemzést, csoportositast,
jellemzét taldlhatunk a neten, ha a munkamania széra rakeresiink. En azt gondolom,
Bianka megfogalmazasa adhatja szamunkra a legjobb meghatarozast arra, hogy ki is a

munkamanias: aki azért él, hogy dolgozhasson. Ennél jobbat én nem talaltam @)
Olvassatok el Bianka palyamuvét!

https://youthforfuture.hu/bianka-15-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU

Kapcsolédé linkek:

http://pszichologia.network.hu/blog/pszichologia-klub-hirei/legujabb-szenvedelyunk-
a-munkamania

https://hvg.hu/elet/20200722_Hogyan_lett_a_munka_az_eletunk

https://hvg.hu/elet/20200812_Tenyleg_megerne_kevesebbet_dolgozni



https://youthforfuture.hu/bianka-15-eves-palyamuve/
https://youtu.be/vcnYUHXDflU
http://pszichologia.network.hu/blog/pszichologia-klub-hirei/legujabb-szenvedelyunk-a-munkamania
http://pszichologia.network.hu/blog/pszichologia-klub-hirei/legujabb-szenvedelyunk-a-munkamania
https://hvg.hu/elet/20200722_Hogyan_lett_a_munka_az_eletunk
https://hvg.hu/elet/20200812_Tenyleg_megerne_kevesebbet_dolgozni
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A stressz a hullamvasutnak
az a része, amikor

még nem tudod, hogy
mikor érsz a tetejére.
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A héten uj honap indul, és ilyenkor azt szoktam mondani, hogy uj kihivashoz érkezunk. De
megmosolyogtatd, hogy a februari kihivasunkrdl, a stresszrél mar igazabol nem kevés szo
esett korabban is. Persze, ha egészségrdél beszeéllink, nem lehet éles hatarokat huzni egyik
vagy masik téma koézott, mert ezek az esetek dontd tdbbségében egymassal 6sszefliggd
folyamatok a szervezetiinkben. A stressz pedig kiemelten egy olyan téma, amely minden
egyeéb kihivassal 6sszefligg: legyen sz6 akar a mozgasrol, a taplalkozasrol, az allergiarol, a
kdrnyezeti hatasokrol, a szenvedélybetegségekrdl... Es még sorolni lehetne hosszan.
Nagyon talalonak gondolom Liza hullamvasutas hasonlatat: ,A stressz a hullamvasutnak
az a része, amikor még nem tudod, hogy mikor érsz a tetejére.”

Persze, a hullamvasut izgalma kobzvetlendl is hat rank, nem csak jelképesen: hiszen
ténylegesen egy stresszhelyzetet jelent, amikor a szervezetink stresszreakcioi beindulnak.
No, és bizony, sok esetben a gyomrunk is beszall ebbe az ,élménybe”. Ismeréds ez az érzés?

A korabbi hdnapokban volt mar arrol szo, hogyan befolyasoljak beleink az egészségunket.
Gondoljatok csak vissza a mikrobiom (a beleinkben élé mikrobakézdsség) és az egyes
allergias vagy autoimmun betegségek kdzoétt feltételezett kapcsolatra. Ezekre most egyre
tébb kutatas iranyul.

Vajon van ilyen kapcsolat a beleink és a hangulatunk, stressztliré-képességuink ké6zoétt is?
Nos, ha hiszitek, ha nem, vannak mar megdfigyelések és tudomanyos kisérletek ennek
igazolasara is. De ezek is mind a 2010-es években indultak el, széval mondhatjuk, hogy
még gyerekcipbben jarnak.

Giulia Enders német orvos rezidens nagyszerl és szérakoztatd koényvét, a Bélugyeket
hivom most segitségul, hogy megosszak veletek néhany ujkeleti kutatasi eredményt.

Ezeket a kutatasokat egerekkel végezték. Az elsé az un. uszd egér kisérlet: az egeret
behelyezik egy vizzel teli talba, amelyben nem ér le a ldba. Azt vizsgaljak, milyen
magatartast tanusit, meddig uszkal kdrbe-kdrbe, hogy kijusson a szarazfoldre. A
depresszids beallitottsagu egerek nem usznak sokaig, megdermednek. Ezt a kisérletet
fejlesztette tovabb John Cryan és csapata. Olyan baktériumokat adtak egyes egereknek,
amelyekrdl tudtak, hogy a belekben megtelepedve jétékony hatassal vannak az agyra. Az
eredmény (2011-ben) nagyon érdekesen alakult: a .felturbozott belli” egerek sokkal
lelkesebben és tovabb usztak, és vérikben kevesebb stresszhormont lehetett kimutatni.
Tovabba memodria és tanulasi teszteken is jobban szerepeltek. Fontos azonban
megjegyezni, hogy amikor a bolygoideget (nervus vagus) atvagtak a kutatok, akkor semmi



kuldnbséget nem tapasztaltak. A bolygdideg biztositja ugyanis az &sszekottetést a belek
és az agy kozott.

Egy masik egérkisérletben Stephen Collins és csapata két kulonb6zé térzsbél szarmazd
egerek viselkedését vizsgaltak. A két egércsapat eredetileg nagyon eltéré tulajdonsagokkal
rendelkeztek: az egyik félénk és szégyenlds egerekbdl allt, a masik torzs viszont batrabb
és kivancsibb egerekbdl. Harom kilénb6zé antibiotikummal kidlték az egerek bélflorajat,
majd belecsepegtették a masik térzsét; vagyis tulajdonképpen bélflorat cseréltek a két
egértdrzs kozott. Az eredmény: a tulajdonsagok is megcserélédtek. A félés egerekbél
batrabbak lettek, a batrakbodl pedig félések.

Mindezek az elsd kisérletek arra engednek évatosan kdvetkeztetni, hogy akar beleink
mukddésének is lehet szerepe abban, hogy milyen a hangulatunk: mennyire vagyunk
hajlamosak a depressziora, mennyire vagyunk elszantak, kitartéak, életigenlék, vagy
hajlamosak a stresszre.

Giulia a kdnyvében egy pici anatdmiaval is aldtamasztja ezeket a kutatasi eredményeket. A
belekbél szarmazd informaciét kdzvetité idegek ugyanis meghatarozott agyteriletekre
futnak be. llyen terllet az insula, a limbikus rendszer, a prefrontalis cortex, az amygdala, a
hippocampus vagy az elulsé cingularis cortex. Ezek azok a teruletek, amelyek tébbek
k&zo6tt az én-érzésért, az érzelmek feldolgozasaért, az erkdlcsért, a szorongasérzetekért,
valamint az emlékezetért és a motivacioért felelések. Mindezek 6sszességukben pedig
felvetik annak lehet&ségét, hogy beleink folyamatai befolyasolhatjak ezeket a teruleteket.
Legfontosabb ezek kdzul az insula (sziget): ez ... az a hely, ahol az én létrejon”; itt talalhatd
érzéseink térképe.

Természetesen ez a bél-agy kommunikacié mindkét iranyban muikddik: megvaltozott
életkérulmények kdzott mas baktériumfajtak maradnak bennink életben, mint nyugodt
idékben. Giulia ugy fogalmaz, hogy ,a stressz megvaltoztatja a has idéjarasat”. A magyar
nyelv jol tukrdzi, mi is térténik ilyenkor: hanyszor mondjuk, hogy na, ezt nem veszi be a
gyomrom. JOon a gyomorgdrcs, gyomorideg, a levertség, a stressz alapu hanyinger és
egyéb jelzések a hasbol, melyekkel probal neklink Gzenni a bellink.

S6t, még tovabb is mehetunk: Giulia egyenesen azt irja, hogy a bélnek annyira Osszetett és
komplex az ideghalézata, mint az agyunknak. Igy a bél ideghalézatat bélagynak is nevezik
ma mar.

Lathatjatok, hogy a bél és az agy egyuttmuikoddésére vonatkozd kutatasok rendkivil sok
érdekességet tartogatnak a kézeljévé kutatdinak. Nekiink pedig most az a fontos Uzenet
mindebbdl, hogy tényleg minden mindennel &sszefligg a szervezetlinkben, nincs olyan,
hogy részegészség. Az egészséges taplalkozas és beleink, emésztésink évasa pedig talan
még fontosabb, mint azt eddig gondoltuk.

Ha pedig ugy érezzuk, hogy hulldmvasuton ulunk, fogadjuk meg Liza tanacsat: ,Mennyivel
jobb lenne, ha a félelem helyett az ember élvezni tudna mindazt, ami vele térténik. A vilag
tetején nézni a kilatast, és élvezni azt, hogy még a szélnél is gyorsabban szaguldasz
egészen addig, amig a menet végére nem érsz, hiszen ez csak egy atmeneti allapot. Mert
egyszer vége lesz, és csak akkor mehetsz még egy kort, ha ujabb jegyet veszel.”

Olvassatok el negyedik helyezettlnk, Liza palyamuivét, és élvezzétek a pillanatok izgalmat!

https://youthforfuture.hu/liza-19-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU
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Nyerj egy egész stresszmentes
hetet az M&E marka jovoltabol!

[ 4
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Palyazatunk harmadik helyezettjével, Pannaval is immar masodjara talalkozhattok. Egy
nagyon érdekes megoldast talalt ki korunk egyik legnagyobb kihivasara: a stresszmentes
hét otletét.

.[...] mindannyian dlmodoztunk mar réla, hogy ha csak egy rovid idére is, de elkildhetjik
nyaralni egy kicsit, és nyugodtan élhetink nélklle. Egy ilyen lehetdséget kinalok most
nektek, egy NYEREMENYJATEK keretein belul. Nyerj egy egész stresszmentes hetet az
M&E marka jovoltabol! A jaték feltételei a kovetkez6k: kdvesd azt a napirendet, amit
magadnak allitasz dssze, és a nap végén elégedetten pipalhatod ki a listadat, jeléld meg 3
ismerésddet, és mondd el nekik, hogy miért szereted &ket, és az utolsd feltétel, hogy
nevess sokat. Szerintem... ebben a nyereményjatékban lesz a vilagon a legtobb nyertes.”

Kordbban a Szerintem-kampany soran emlitettem mar nektek Dan Buettner: A hosszu élet
titkai cimU kényvét. Ebben az ird bemutatja azt az 6t terlletet a vildgon, ahol a legtovabb
élnek az emberek, ahol a legtobb 100 évesnél idésebb ember él. Kék zénaknak nevezték
el ezeket a teriletek, és a kovetkezé helyeken taldlhatdk meg: Szardinia hegyeiben,
Japanban Okinava szigetén, Costa Rican Nicoyaban, Los Angeles mellett, az adventistak
kérében, valamint Gérogorszagban, lkaria szigetén.

Nos, az egyik tanulsag, ha tetszik, lecke, amelyet a szerzé 6sszegzésképpen elénk tar a hat
kékzonaban tértént kutatasi tapasztalatai alapjan, hogy fontos a stresszel foglalkozni,
fontos ,lassitani” az életvitelinkdn. Azt is elmagyarazza, miért is fontos ez: a stressz, annak
is a karos, hosszu tavu formaja (ez az distressz, mely kronikussa valhat), a szervezet hosszu
tavon fenndlld gyulladasi folyamataihoz vezet. (Ne felejtsik el, hogy a stressz fontos
reakcidja a szervezetnek: adott esetben az életet mentheti meg. Ha példaul valamilyen
veszélybe kerulink, a szervezetink szimpatikus idegrendszere aktivalédik, és kiadja a
.harcolj vagy menekdlj!” parancsot. Ez az un. eustressz esete. A probléma ott kezd&dik, ha
a stressz az eseti, hasznos reakciobdl kronikussa, allandéva valik. A gyulladas ehhez
hasonléan a szervezet védekezd és gyogyitd reakcidja példaul egy fertb6zésre, egy
sérulésre. A hosszu tavu gyulladasi folyamatok azonban mar karosak az egészséguinkre.)

A kronikus stressz és az eredményeként kialakulé kronikus gyulladasi folyamatok
hozzjjarulhatnak olyan betegségek kialakulasdhoz, mint az Alzheimer-koér, a
kardiovaszkularis betegségek, vagy akar mozgasszervi (reumas, izlleti) megbetegedések.
Ezért fontos, hogy vegylk komolyan ezt az egészségugyi kihivasunkat is. Talan mind kézul
ez a legnehezebb. Dan Buettner a 22-es csapdajahoz hasonlitja a helyzetet. ,A nyugati
vilagban a teljesitményt, a statuszt és az anyagi javakat nagyra értekelik, ezek pedig
felemésztik idénk nagy részét. [..] Altaldban sokra becsuljuk a munkat és az
alkotoképességet; blszkeséggel télt el bennlnket, ha elfoglaltak vagyunk.”



Dan Buettner az egyik kékzéna 107 éves hdlgyének jotanacsat idézi: ,Az élet révid. Ne fuss
olyan gyorsan, mert elszalasztod!”

Tudom, tényleg nem kénnyl a mindennapokba beiktatni lassitd szokasokat. Pedig
biztosan szamtalan lehetéséget fel tudnank sorolni, ha megkérdeznének minket. Ott a
joga, a meditacio, a zenehallgatas, olvasas, kirandulds. Ezek mind kikapcsolodasi
lehetéségek, amelyek kikapcsolnak minket a rohand és stresszes hétkéznapokbdl. Csak
valahogy sosem marad rajuk elég idé... Vagy még inkabb rendszeres idé.

Ezért nagyon j6 6tlet Panna felvetése. Egyaltaldn nem megvaldsithatatlan! Egy hét stressz
nélkul. Egy probat megér, nem? Aztan ki tudja, hatha annyira bején, hogy akar ,kronikussa”
is tehetjuk. Kronikus stresszmentesség Mit sz6ltok hozza? No, de ne rohanjunk elére,
haladjunk csak lépésrél [épésre!

Valasszunk ki egy olyan hetet, amelyen elérelathatéan a tdbbihez képest kevesebb
kihivassal kell szembenéznlnk. Készitsunk napi tervet, id6beosztast. Ehhez egy extra
tanacs Dan Buettnertél: keljunk minden reggel 15 perccel korabban, hogy legyen idénk
szép nyugodtan kezdeni a napot, ne rogtdén rohanassal, kapkodassal. Epitsiink be a hétbe
2-3 alkalom mozgast is, barmit, amit kedvellink. A lényeg, hogy legyen meg a helye a
mozgasnak a hetinkben. Az étkezéseket is probaljuk rendszeressé tenni; ne maradjon ki
egy sem, lehetéleg ugyanabban az idépontban egylnk, nem kapkodva, hanem szépen,
id6t hagyva magunknak. Este idében fekudjunk le, hiszen a pihenés is rendkivul fontos.

Panna tovabbi ,palyazati feltételei”: harom személyt valasszunk ki az életiinkbdl, és a hét
soran keritsunk idét, lehetéséget arra, hogy elmondjuk nekik, mennyire szeretjuk &ket.
Hagyjunk idét egy-egy felemeld beszélgetésre, és toldjuk meg mindezt egy hosszu
Oleléssel is (ha tudunk velik személyesen talalkozni). Tovabba tudatosan forditsuk
figyelmulnket az élet aprd szépségeire, és mosolyogjunk, nevessunk sokat. Akar az utcan
egy kedves jeleneten, akar egy jo beszélgetés soran, de akar a sajat balgasagainkon,
nehézségeinken is. Miért is ne? Senki sem tékéletes, mindenkinek vannak gyengeségei, és
vannak erdsségei is. Humorral, nevetéssel tdbbek lehetlnk, elébbre léphetink a
kihivasaink mezején.

S ha mindez megvan, a hét végén hagyjunk idét atgondolni, értékelni, milyen is volt a
stresszmentes hetlnk. Talan még egyet bevallalhatunk...

Olvassatok el Panna palyamuvét, és palyazzatok sikerrel a stresszmentes hétre!

https://youthforfuture.hu/panna-17-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDflU
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a dolgokkal, amelyek szamunkra
oromet szereznek és
kibillentenek a hétkoznapok
sziirkeségébdl.
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Hatodik helyezettlink, Jazmin palyamuvét egyik diak-zsUritagunk, Sinkd Eszti ajanlja most
a figyelmetekbe!

.Ebben a fogalmazasban tébb olyan motivum is van, amelyet akar a kés&bbiekben
szallodigének is el tudnék képzelni. Annak ellenére, hogy nem erészakosan, hanem egy
nagyon megfontolt médon mégis ugy éreztem egy konkrét tarsadalomkritikat olvastam.
Ok-okozati 0sszefliggéseket fogalmazott meg a kdézott, hogy tulajdonképpen az emberek
jelentéktelen dolgok miatt hajszoljak tul magukat, ugy, hogy ezért kézben “elmegy
mellettuk az élet”. Tetszettek a javaslatok a probléma megoldasara, és a zardmondat is
meggy6zé volt “dnmagunk felett aratott gyézelemhez vezet a legnehezebb ut”. Igen, mert
masokat idével ki tudsz ismerni, magadat neked kell megformalnod, amelyhez bizony nem
adnak kézikényvet, igy tulszarnyalni a felépitett lényedet lesz a legnagyobb kihivas egész
életed soran.”

Olvassatok el Jazmin palyamdivét, és éljetek, ne csak tuléljetek!
https://youthforfuture.hu/jazmin-15-eves-palyamuve
#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Hatodik helyezettliink, Bence, a tarsas kapcsolatok fontossagara hivja fel ezen a héten a
figyelmunket. Ugye, mennyivel jobb, ha a nehéz sulyokat nem egyedul kell felemelnunk,
cipelnink? Ha vannak koruléttink csalddtagok, baradtok, olyan emberek, akikre
szamithatunk, és akik rank is szamithatnak?

Tobbszér emlitettem mar Dan Buettner kékzénait (azokat a helyeket a vilagban, ahol a
leghosszabb ideig élnek az emberek). Nos, a hat kékzéna tanulmanyozasa utan ez is egy
nagyon fontos tanacsa a szerzének: tartozzunk valahova! Legyen az egy vallasi k6zdsség,
vagy akar egy barati... Nagyon fontos, hogy legyen kivel megosztanunk az érzéseinket,
legyen kitél tamogatast, segitséget kapni, ha egy kicsit 6sszecsapnak a fejunk folott a
hulldmok. A hosszu életl emberek egyik titka tehat a k6zésséghez tartozas.

Japanban Okinava szigetén — mely szintén egy kék zéna — , minden ember tartozik egy
moaihoz. Vagyis egy olyan kis k6zésséghez, mely az egyének életét végigkdveti és
tamogatja. Egymas segitése, a kdézdsségi egyuttmikddés elsddleges és természetes
szamukra.

Bence tanacsa tehat nagyon is fontos, hiszen a stressz legyézésében oriasi segitség lehet
egy tamogato kdzosség.

Olvassatok el Bence palyamuvét, és becsuljétek meg a barataitokat, apoljatok az emberi
kapcsolataitokat!

https://youthforfuture.hu/bence-17-eves-palyamuve-2/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDflU
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Nagyon sok mindenrél volt mar szé6 ebben a masodik Szerintem-kampanyban tavaly
szeptember ota. Milyen kihivasok allnak eléttunk az egészségtudatossag terén, mi mindent
tehetlnk azért, hogy a jovében még egészségesebbek legyunk. Anna gondolata és
kulcsmondata, azt hiszem, egy remek &sszefoglalo is lehetne: ,Mindenben meg kell
talalnunk az egyensulyt.” Ez, persze, sokszor egyaltalan nem olyan egyszer(... Ahogy
folytatja: ,A munka és a magdanélet kdzt. A hobbik és kikapcsolodas kozott szintén.” No, és
ha a mentalis egyensulyunkrdl van sz6, akkor még nehezebbé valik mindez...

Harari, a neves torténész szerint a jovében a legfontosabb képességek a kdvetkezbek
lesznek: a valtozassal vald megbirkdzas képessége, az uj dolgok megtanulasanak a
képessége, és annak a képessége, hogy a mentalis egyensulyat az ember uj és szokatlan
kériulmeények kozott is megébrizze (Harari: 21 lecke a 21. szazadra).

Egy rendkivil gyorsan valtozé vilagban élunk. Minden hihetetlenul felgyorsult. A
technoldgiai fejlédés, a globalizacid alapjaiban valtoztatta meg az életinket. A
jarvanyhelyzet, és most a kdzelluinkben zajlé haboru csak tovabb neheziti a helyzetlinket.
Hararinak igaza van: az egyik legnagyobb kihivas most az, hogy a mentalis egyensulyunkat
ezen ,Uj és szokatlan” kérilmények kézott is meg tudjuk érizni.

Azt gondolom, hogy ha most készitink egy listat mindarrdl, amirél eddig szé volt a
Szerintem-kampanyban, az segithet nekiink ebben. Nézzuk tehat az 6t legfontosabb
szerintem-tanacsot!

Szerintem...
... taplalkozzunk egészségesen!

Ahogy lathattuk, emésztd rendszerunk allapota és kedélyallapotunk kdlcsdndsen hatnak
egymasra. Azzal, ha odafigyelunk a taplalkozasunkra — itt most beleértve a megfeleld
mennyiségl és mindségu folyadékfogyasztast is — , azzal mentalis egészségunkért is
teszunk.

... mozogjunk rendszeresen!

A rendszeres és valtozatos testmozgas jotékony hatassal van a keringésinkre, az
emésztésunkre, az immun- és idegrendszerlnkre is. No, és, természetesen, a mozgasi
szervrendszerinkre: az  izmainkra, izuleteinkre, a  csontjainkra.  Emellett
boldogsaghormonokat is termelunk ilyenkor, ami igencsak jol johet.



... baratkozzunk, épitsiink ko6zésségeket!

Felbecsulhetetlen az értéke egy jo és Osszetartd kdzdsségnek! Legyen az akar csaladi,
barati, akar iskolai, vallasi vagy sport alapon szervez6dé, azzal, hogy tudjuk, nem vagyunk
egyedul, hogy van kihez fordulnunk, kivel megbeszélnunk, ha nyomaszt valami, vagy
nehéz helyzetbe keruliink, mar egy nagy lépést teszlink a megoldas felé.

... pihenjunk eleget!

Nagyon fontos, hogy mikézben rengeteg mindent csindlunk a napjaink soran (iskola,
munka, sport, szérakozas), egy valamit nem szorithatunk hattérbe: a pihenést. A
szervezetinknek szuksége van regeneraciora, kikapcsolasra. A nap 24 o6rdjaba ezért a
megfeleld mennyiségl és a jo mindségul, pihentetdé alvast mindenképpen be kell
tervezniink. Es meg is kell valdsitanunk. Nemcsak a fizikai testiinknek, hanem a lelkiinknek,
a mentalis egészségunknek is szuksége van erre.

... ha kell, kérjunk segitséget!

Ujra hangsulyozzuk, hogy nem szégyen, hanem hatalmas lépés azt felismerni, ha egy
élethelyzetet nem tudunk énerdbél megoldani. Oriasi batorsag és példaértékd, ha ki
tudjuk azt mondani, hogy szukségunk van segitségre. Ez lehet egy rokon, egy tanar, egy
barat is, akiben megbizunk és akirél ugy gondoljuk, hogy tud neklnk segiteni. De lehet
akar szakmai segité is, példaul egy pszicholégus, egy coach vagy egy életmod-tanacsadé
és terapeuta. Egy szakember kivalo segitség az dnismeretlnk fejlesztésében is, amely
szintén hozzajarulhat a mentalis egyensulyunk jobb megdérzéséhez. Nem utolsé sorban,
ha mi magunk fejléduink ezen a téren, sokkal alkalmasabbak leszlink arra, hogy késébb mi
magunk legylunk masok segitségére.

Olvassatok el Anna palyamdiivét, és torekedjetek életetek minden terlletén az egyensuly
fenntartasaral

https://youthforfuture.hu/anna-16-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Hah-ham, koszondm, hogy
vigyazol a kornyezetedre!

Uj hénaphoz, uj kihivashoz érkeztiink: marciusban arrél fogunk ,beszélgetni”, hogyan is
kapcsolddik 6ssze a kdrnyezet- és az egészségtudatossag kérdése. Palyazatunk negyedik
helyezettje, egyuttal a kisfilm kategdria legjobbja, Csaba nemcsak egy filmmel lepett meg
bennunket, hanem egy kulénleges robottal is. Ez a robot pedig, képzeljétek el, hulladékot
eszik. Tébbet most nem is arulok el réla, nézzétek meg Csaba kisfilmét és mindent
megtudtok réla.

Most pedig egy kicsit beszélgesslink a talajrol (nem art egy kis ismétlés az elsé Szerintem-
kampanybol &)). Kezdjiik azzal, hogy meghatarozzuk, mit is neveziink talajnak. A Fold
tébb nagy szférabol, gdédmbhéjbol all.  Kulsé burkat adja a  légkdrink,
melyet atmoszféranak hivunk. Szintén a kulsé burokhoz tartozik a vizburok, vagyis
a hidroszféra, valamint az élévilag, a bioszféra.

A Foldet magat is klldnbdzd rétegekre oszthatjuk: legkllsd rétege a kéreg, ezt koveti
befelé a kdpeny, majd legbelll talalhatdé a mag. A kéreg és a kdpeny legfelsd, vele egyutt
mozgo rétegét nevezzik kézetburoknak, vagyis litoszféranak. A litoszféra legfelsé rétege
a talaj, vagyis a pedoszféra.

Hogy miért is kiemelkedd fontossagu a talaj? Azért, mert a tobbi szféra itt kapcsolddik
ossze. Kialakitasaban szerepe van a kézeteknek, a viznek, a levegdnek és az élélényeknek
is. Itt gybkerezik a légkdrink oxigéntartalmat meghatarozé névények egy jelentds része,
innen kapnak taplalast az élelmiszerként elfogyasztasra kerulé ndvényeink, valamint a
szintén élelmet jelentd allataink takarmanyndvényei is. A talaj részt vesz a viz
kdrforgasaban, valamint az egyes elemek — példaul szén, nitrogén — kdrforgasaban is.
Energiatranszfer szerepérél sem szabad megfeledkeznlnk: a Napbodl érkezd energiat
héenergia formajaban sugarozza vissza a légkorbe, ezaltal melegiti fel a levegét (a légkort).
Még sok-sok talajfunkciorol beszélhetnénk, de mar ezek is épp elég jelentések ahhoz,
hogy belassuk, mekkora kincs a talaj szamunkra, féldi létunk és életiunk elengedhetetlen
feltétele. Mi, emberek is kélcsébnhatasban vagyunk a talajjal: igyekszunk javitani az
allapotan, fokozni a termdéképességét, hogy elegendd élelmet biztositson az egyre
névekvé szamu népességnek. De sajnos szamos tevékenységunkkel artunk is a
minéségének: hulladékokkal szennyeziuk. A szennyezések azonban visszahatnak
életunkre: bekerllnek a taplaléklancba, s végén a mi szervezetunkbe. Ezeket az



Osszefliggéseket felismerve az emberiség torekszik a talajszennyezés csdkkentésére. Ez
azonban korantsem olyan egyszerien megvalosithato, ha ennyi hulladékot termellink...

Nézzétek meg Csaba rdvid videojat, és vigyazzatok a kdornyezetetekre!

https://vouthforfuture.hu/csaba-kisfilmje/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDfLU
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az életiink része legyen, és hogy gy
végezziik ezeket a tevékenységeket,
hogy kdzben nem szennyezziik

kornyezetiinket.

; PENTEK | SZOMBAT

Flora a palyazataban nagyon jol &sszefoglalta, hogyan is kapcsolodik ossze az
egészségtudatossag és a koérnyezetink védelmének fontossaga. Ahogy hangsulyozza:
kiemelten fontos, hogy a sport az életink része legyen, de az is, hogy ekbzben ne
szennyezzuk a kérnyezetlnket.

Ramutat a talaj-, a viz- és a levegdszennyezés kihivasara, és kiemeli ez utdbbi kapcsan a
kdzlekedés szerepét. Ezért most itt az ideje, hogy egy kicsit felelevenitsuk, mit is tanultunk
az elsé Szerintem-kampanyban errél a fontos témardl.

Mind a benzines, mind a dizelautok ,kipufogo-flustjében” taldlhatok olyan anyagok, melyek
a levegbbe kerulve problémakat okozhatnak. Az elébbiek esetén fé6ként szén-monoxid
(CO) és kulénbdzd szén-hidrogének (CH), mig az utobbiak esetén kén-dioxid (SO>),
nitrogén-oxidok (NO,) és korom sorolhatok ide. Bar a gépjarmu-technologiai
fejlesztéseknek kdszénhetben a mai autdk mar joval kevesebb szennyezét bocsajtanak ki,
tekintettel az autdk szamanak folyamatos ndvekedésére az utakon, a kdzlekedés még
mindig jelent&s szerepet jatszik a levegészennyezésben.

Nézzik meg, hogy az egyes anyagok milyen problémakat jelentenek.
1. A szén-monoxid

A szén-monoxid egy rendkivil mérgezd gaz. A vérben a haemoglobinhoz, az
oxigénszallitd molekuldhoz 250-szer erbésebben kotddik, mint az oxigén (O»), igy azt
valéjaban kiszoritja, és ezaltal gatolja a szervezet oxigén-felvételét.


https://youthforfuture.hu/csaba-kisfilmje/
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2. A szénhidrogének és a nitrogén-oxidok

A szén-hidrogének és a nitrogén-oxidok egyéb légszennyezdkkel egyutt a napfény
hatasara kémiai reakcidba lépnek a levegd oxigénjével, és ezaltal hozzajarulnak a
felszinkodzeli 6zon (O3) képzddéséhez (ezért 6zon-prekurzor molekuldknak is nevezik
6ket). Bar azt tudjuk, hogy a légkor felsébb rétegében, a sztratoszféraban az 6zon a foldi
élet szempontjaboél nélkuldézhetetlen szerepet télt be, mert ez a réteg sziri ki a Napbdl
érkezé karos ultraibolya-sugarak nagy részét, a felszinhez kdzel képzédd dzonnak mar
kézel sem orulunk ennyire, sét!

Az 6zon (O3) az oxigén haromatomos molekuldja. Tulajdonsagaiban — mind fizikai, mind
kémiai — nagyon kulénbézik a légkdrinkben 21%-ban jelen levé kétatomos,
oxigénmolekulatol. Az oxigénmolekula szobahdémérsékleten nem reaktiv és szagtalan.
Ezzel ellentétben az o6zonmolekula rendkivil reaktiv, roncsol szinte mindenféle
szervesanyagot (ezért is hasznaljak az 6zont fertétlenitésre, tisztitasra). Es még erételjes
szaga is van (a nevét is a gordg ozein szébodl kapta, mely azt jelenti, hogy ,szaglik”).

A légkor legalso, a 0-15km kozé esd részét troposzféranak nevezzuik. Itt 6zon kizardlag
mesterséges kérulmények hatasara keletkezik, méghozza a kdzlekedési eszkdzdkkel a
levegbbe juttatott szennyezbéanyagok, az oxigénmolekula és a fény kézotti fotokémiai
reakcid eredményeként (tehat lathatjuk, hogy ha egy kémiai reakcidban a fénynek is
szerepe van, akkor beszélink fotokémiai reakciorol).

A troposzféraban keletkezé 6zont sajnos belélegezzik, ami az 6zon oxidativ, roncsolo
hatasanak kdszénhetden bizony nem tesz jot neklnk, mert erdsen irritalja a légutakat.

Lathatjuk tehat, hogy a sztratoszférikus 6zonra nagy szukségunk van, a troposzférikus
6zon viszont karos szamunkra.

3. Savasodast okozé gazok

A levegbbe keruld nitrogén-oxidok és a kén-dioxid savasodast okozé gazok. Ezek a
molekuldk reagalnak ugyanis a levegdé nedvességtartalmaval, s a reakcidk
végeredményeként az elébbiekbdl salétromsav (HNO3), az utdbbibdl pedig kénsav (H2SO4)
keletkezik. Ezek a vegyuletek mard hatasuknak koszdnhetben karositjdk a légzés
szervrendszerét.

4. Szallo por

Még egy légszennyez6rél kell szot ejtentink, melynek fé forrasa a mezbégazdasag és az
ipari égetések mellett a haztartasi égetés és a kdzlekedési eszkdzdk: ez pedig a szalld por.

Szallé pornak nevezzik azokat a levegbben lebegd szilard részecskéket, amelyek 10
mikrométernél, azaz 0,01 (egy szdzad) milliméternél kisebb atmeéréjliek, igy méretiknél
fogva nem ulepednek ki szaraz Ulepedéssel a levegbbél. A légkodr vizsgalataval foglalkozoé
szakemberek a szallé poron belul tovabbi alcsoportokat szoktak megkuldénbodztetni. A
leggyakrabban hasznalt két csoport a 2,5 mikrométer alatti, és a 2,5-10 mikrométer
atmérdtartomanyba esé szalld por. Ezt a két csoportot szoktak PM2,5 és PM10 jelodlésekkel
illetni. A szallépor-részecskék akar hetekig is a levegdében lehetnek, és vagy
Osszetapadassal (Un. koagulacidval), vagy — a természetben — a csapadékkal tlepednek le;
ez utdbbi folyamatot nevezzik nedves Ulepedésnek. A levegbben levdé nagyon-nagyon
apro, 0,5 mikrométernél (azaz 500 nanométernél) is kisebb részecskéket ugy is hivjuk,
hogy aeroszolok (vagyis légnem( kézegben eloszlatott részecskék). Ezek az apro, szabad
szemmel mar nem is lathatd részecskék nagyobbacska tarsaikkal egyltt kondenzacios
magvakat képeznek a levegében, melyeken a levegd nedvességtartalma kicsapodik, igy
jon létre az esd. Egy kiadds esd azért is hasznos tehat, mert megtisztitja a levegét. Nagyon



fontos azt is megjegyezni, hogy az aeroszoloknak természetes és un. antropogén, azaz
emberi tevékenységbél eredé forrasai is lehetnek. Evente kb. 4000 megatonna aeroszol
kerll a levegbbe, és ennek csak mintegy egytized része szarmazik emberi tevékenységbdl,
a nagy része pedig a természetbdl (pl. talajpbdl, dceanokbdl, noévényekbdl, vulkani
tevékenységbol).

A porszemcsek egészségkarositd hatasat a kémiai dsszetételik és a méretlik hatarozza
meg. Minél kisebb a részecskék mérete, annal lejjebb jutnak a légzészervrendszerben. Az
5-10 mikrométer atmérdji por a felsé légutakban, az 1-5 mikrométer atmérdji részecskék
pedig a tudbében, a léghdlyagokban rakddnak le. A PM2,5, azaz a 2,5 mikrométernél kisebb
részecskék karositjak az ereket (un. endothel diszfunkciét okoznak), ezaltal névelik a
trombdzis és embdlia, igy az agyi- és a szivinfarktus kialakulasanak kockazatat.

A legeslegaprobb szemcsék, a 0,1 mikrométernél is kisebb atmérdji un. nanopor-
részecskék a légutakba kerullve a tidéholyagocskak és hajszalerek falan atlépve kerllnek
a szervezetbe, vagy a szagldéideg és a legutakat beidegzd tdbbi ideg rostjai mentén
vandorolnak a kdézponti idegrendszerbe. Nagyon apro méretuknek kdszdnhetben oriasi
fajlagos felllettel rendelkeznek, igy szamos kémiai reakcidban jatszanak szerepet: példaul
oxidativ folyamatokban, melyek sok gyulladasi és karosodasi folyamatért felelések a
szervezetben.

A szervezetbe kerUlé részecskék karositd hatasa méretukdn tulmenden kémiai
Osszetételuktdl is fugg. Ha nehézfémeket tartalmaznak - példaul a dohanyflstben
taldlhaté kadmium, vagy a mulanyagok hagyomanyos égetése soran keletkezd egyes
dioxin-vegyuletek — akar rakkeltéek is lehetnek.

Ahogy lattuk, a légkoéri aeroszoloknak csak kicsi része szarmazik emberi tevékenységbdl,
de az egészségre gyakorolt hatasukat kdézel sem lehet figyelmen kivil hagyni. A
haztartasok az antropogén eredetli PM10 kibocsajtas kozel feléért (46%-aért), a PM2,5
kibocsajtasnak pedig 71%-aért felelések. A kozlekedésbdl egész évben, télen pedig a
szilard tlzeléses fltésboél is bdven jutnak részecskék a levegdbe.

5. Aszmog

Most, hogy megismertik a fé légkdri szennyezdket, mar csak az van hatra, hogy
megismerkedjink a szmog fogalmaval is.

A szmog a smoke (=flist) és a fog (=kdd) angol szavakbol all 6ssze, és fustkddot jelent.
Kétféle tipusu szmogrol beszélhetlink: az egyik a nyari, vagy mas néven los angelesi, a
masik pedig a téli, vagy londoni tipusu szmog.

A nyari, los angelesi tipusu szmog a fotokémiai szmog, melynek soran a szén-hidrogének,
nitrogén-oxidok és egyéb illékony szerves vegylletek oxigénnel térténd reakcidjabol fény
hatasara 6zon képzdédik. Ez féleg nagyvarosokra jellemzd, ahol a reggeli érakban a
csucsforgalom koézlekedési eszkdzei sok ozon-prekurzor molekulat és szalld port
juttatnak a leveg6be, a napsugarzas pedig erds. Ennek eredményeként a késé délelbtti
orakban éri el a csucsat az 6zonképzddés, ami jellegzetes, barnas szinl fustkdédként jelenik
meg.

A helyzetet tovabb rontja, ha egy terllet fekvése alapjan olyan idéjarasi helyzet alakulhat
ki, amelynek eredményeként a felfelé torténd légaramlas is gatolt (tehat a szennyezé
anyagok hosszu ideig az alsé légrétegekben maradnak). Tipikusan ilyen hely az amerikai
Los Angeles, innen kapta az elnevezését ez a légszennyezési forma.

A masik tipusu szmog a téli, londoni tipusu szmog, mely az 1952-es nagy londoni
fustkddrél kapta a nevét. Ennek a jelenségnek a hatterében a fosszilis tuzeléanyagok
égetése all, melynek soran sok korom, szallé por, és kén-dioxid jut a levegbbe. Feltétele a



téli, 0°C fok koruli hémérséklet, az alacsony légnyomas, tovabba a légaramlatok
korlatozottsaga. Sulyos léguti betegségekhez vezethet (példaul asztmahoz, de akar
tidéddémahoz is).

Olvassatok el Flora palyamivét, és ovjatok a kornyezetet, hogy egészségesebbek
lehessunk!

https://youthforfuture.hu/flora-14-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://vyoutu.be/venYUHXDfLU
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Szamomra
a kornyezetszennyezés és az
egészség is nagyon fontos téma.

Veronika palyamivében a koérnyezet- és egészségtudatossag &sszefliggéseit
hangsulyozza. Kitér az 6zonproblémara is. A mult héten mar beszéltink a troposzféraban
keletkezé 6zonrdl és annak karos hatarasoél. Ha tehat a légkor legalso rétegében keletkezik
az oxigén haromatomos molekulaja, az igencsak karos az egészségunkre. A sztratoszféra
6zonrétege viszont nagy védelmet nyujt szdamunkra. Nézzik meg most azt, hogyan is
térténik mindez.

Tehat, ahogy mar tudjatok, a légkdr nagy részében az oxigén kétatomos formaban, O»-
ként van jelen. A sztratoszféraban (kb. 15-50 km magassagban) a napfény és az oxigén
kdlcsénhatasabdl fotokémiai reakcid soran jén létre az oxigén haromatomos molekuldja,
az 6zon (O3).

Az 6zonréteg kiemelkedd szerepe abban all, hogy az UV-sugarzas legnagyobb részét
kiszUri, igy a sztratoszférikus ozonréteg nélkuldzhetetlen az élévildg és az élet
szempontjabol. (Ezzel szemben, ahogy mult héten tanultuk, a féldfelszin kdzelében a
légszennyezések - féleg a kdzlekedés - hatasara kialakuld, un. troposzférikus 6zon
rendkivul karos, mérgezé hatasu az élélényekre, a nagyvarosi fotokémiai szmog egyik fé
Osszetevdje.)

A sztratoszféra ozontartalmanak mérésére a Dobson-egységet (Dobson-unit, DU)
hasznaljak, ez az 6zonréteg oszlopsulriségének a mértékegysége. Bar az 6zonréteg a Fold
egyes teruletei folott nem azonos mennyiségi (a szélességi fokkal és évszakokkal is
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valtozé mértéket mutat), azt mondhatjuk, hogy atlagosan 300DU a sztratoszféra
o6zontartalma. Ozonlyukrol a klimakutatok akkor beszélnek, ha az 6zonszint 220DU ala
esik (tehat tényleges lyukrol valdjaban nincs sz6, csak az 6zonréteg vékonyodasarol).

Thomas Midgley (1889-1944) volt az az amerikai kémikus, aki a DuPont cég megbizasabdl
a freont, mint hitékdzeget és hajtdgazt kifejlesztette 1930-31-ben. A freon-vegyuleteket
(azaz a klorozott-fluorozott szénhidrogéneket, CFC-ket) hitékdzegként hasznaltak,
példaul hutégépekben. Elényuk a korabbi hitékézegekkel szemben az volt, hogy nem
voltak gyulékonyak és mérgezbek, és termodinamikailag rendkivul stabil vegyulet voltak.
Thomas Midgley maga ugy mutatta be a kifejlesztett Uj anyagot egy sajtotajékoztatd
keretében, hogy meggyujtott egy gyertyat, melyet az el6zéleg beszivott freon-gazt kifujva
oltott el, ezzel demonstralva, hogy a freon se nem mérgezd, se nem gyulékony. A
kifejlesztés idejéen még nem tudtak, hogy a freonok milyen kdérnyezeti problémat
okoznak...

A freon-vegyuletek stabilitdsuknak készdnhetéen semmilyen mas anyaggal nem
reagaltak, egészen addig, amig be nem kerultek a sztratoszféraba. Az UV-sugarzas ugyanis
felszakitja a freon-vegyulet kémiai kotéseit, s igy a halogén atomok (pl. klér) reakcidba
léphetnek az 6zonnal, felszakitva a haromatomos molekula kémiai kétéseit; igy karositjak,
.bontjak” az 6zonréteget.

Erre a felfedezésre 1974-ben harom tudods, Sherwood Rowland, Mario Molina és Paul
Crutzen jott ra. A harom tudods a felfedezésért 1995-ben kémiai Nobel-dijat kapott.

Az o6zonréteg karosodasa eredményeként egyre eré6sédd UV-B sugarzas kipusztitja az
oOceani taplaléklanc alapjat képezd fitoplanktonokat, és akadalyozza a ndvények
fotoszintetizalasat. Az embernél szembetegségeket, pl. kétéhartya-gyulladast, vagy akar
szUrkehalyogot okoz, tovabba gatolja az immunrendszer mikdédését. Nagyobb dozisu
sugarzas a bérben elnyelédve, hosszabb-révidebb idé utan bérgyulladast okoz, tovabba
az arra érzékenyeknél elésegqiti a bérrak kialakulasat is.

Az 1987-es Montreali Jegyzékdnyv célja az 6zonréteget karositd anyagok hasznalatanak
korlatozasa volt. A Jegyzékdnyvet hazank is ratifikalta. A Jegyzékdnyv szerint a kemény
freonok hasznalata 1996-tdl tilos, 2030-ig pedig minden freon-vegyulet hasznalatat meg
kell sziintetni, még a lagy-freonokét is.

Az Eurdpai Unidban és Magyarorszagon is jogszabaly tiltja, illetve korlatozza a freonok és
a tobbi halogénezett szénhidrogén alkalmazasat. HUtékben és egyéb haztartasi
eszkdzbkben a 90-es évek kozepe ota nem hasznaljdk a gyartok a freonokat
hitékdzegként és a szigeteld habban.

Sajnos stabilitasuk miatt a freonok legalabb 80-100 évig nem urllnek ki a légkérbdl. Bar
alkalmazasukat betiltottak, a XX. szazad masodik felében a légkdérbe bocsatott mennyiség
még a XXI. szazad végeéig pusztitani fogja az ozonréteget, és hozzajarul a globalis
felmelegedéshez. A freonok betiltasa 6ta ugyanakkor pozitiv tendencia is megfigyelheté:
a 80-as években aggasztdo méreteket 6lt6 ,6zonlyuk” ndvekedése a tiltast kdvetden
jelentésen lecsdkkent. Valdjaban eddig ez volt az emberiség tulajdonképpen egyetlen
kérnyezetvédelemi sikertorténete.

Olvassatok el Veronika palyamuvét, és gondoljatok at, a ti életetekben hogyan kapcsolédik
Ossze a egészség- és a kdrnyezettudatossag!

https://youthforfuture.hu/veronika-15-eves-palyamuve/



https://youthforfuture.hu/veronika-15-eves-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU
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Kérlek, csak papirral tomjél! \

Palyazatunk negyedik helyezettje, Csaba, egy kildnleges kisfilmmel készilt nekiink. Azért
klulénleges ez a kisfilm, mert a benne bemutatott robotot is 6 készitette. Ez a robot pedig
papirhulladékot eszik.

Miért is kell szelektiven gyljteniink a hulladékot? Azért, mert a szelektiven gyUjtott
hulladék ujrahasznosithatd. igy elkeriilhetd, hogy hulladéklerakéban vagy
hulladékégetében végezze az adott tipusu hulladék (ezek nem koérforgasos megoldasok),
masrészt az ujrahasznositas altal ismét alapanyagot jelentenek az ipar szamara
(masodlagos nyersanyagok lesznek).

Ha mar Robszem papirt eszik, nézzuk meg, hogyan is kell helyesen gydUjteni a
papirhulladékot!

Mind a hazhoz mené szelektiv gyujtés, mind a gyljtészigetek esetén a kék szinl kukaba
(kék fedell kukaba) kell tenni az alabbi papirhulladékokat: ujsagok, folyoiratok, flizetek,
kényvek, hulldampapirok, csomagolopapirok, kartondobozok.

Nagyon fontos, hogy szennyezett papirt (pl. olajos pizzds doboz, hasznalt papir
zsebkendd, szalvéta) nem szabad a szelektiv gyujtébe dobni! Tovabba az is fontos, hogy
mindent ugy dobjunk bele a gyUjtébe, hogy a lehetd legkisebb helyet foglalja (tehat a
dobozokat lapitsuk ki, vagjuk szét)!

2022. januar 1-je 6ta uj szabaly, hogy az italoskarton-dobozokat mar nem a papir-, hanem
a sarga fedell vegyes szelektiv gyljtébe kell dobni (kidblitve)!

A teljesség igényével nézzik meg azt is, mi kertlhet a sarga (fedelll) gyljtéedényekbe:

(i) muanyagok:
udités és asvanyvizes PET-palackok, kiéblitett haztartasi flakonok és azok
kupakjai, szatyrok, tasakok, tiszta foliak, kimosott tejes és joghurtos poharak,
illetve 2022. januar 1-t6l a kimosott italoskarton-dobozok.


https://youtu.be/vcnYUHXDflU

A mulanyagok esetében fontos, hogy csak az 1, 2 és a 4, 5 koddal jeldlt fajtak
kerlljenek a szelektiv gyujtébe. Ezek a haromszogu nyilba irt koddok jelentik az
adott muianyag fajtajat: 1-es — PET (polietilén-tereftalat), 2-es — HDPE
(nagysuruiségl polietilén), 4-es — LDPE (kisstriségl polietilén), 5-6s — PP
(polipropilén). A 3-as — PVC (ploolivinilklorid), az 5-6s — PS (polistirol) és a 7-es
— egyéb mianyagok koddal jelélt mianyagok nem ujrahasznosithatok!

(ii) fémek:
haztartasi fémhulladékok (pl. evéeszkdzok) és fémdobozok (pl. italos dobozok)

Végezetil egy érdekesség... Ti tudtatok, hogy 1959-ben Stef Gustav Thulin azért
fejlesztette ki a mGanyag szatyrot, hogy kevesebb papirtaskat hasznaljunk, hogy ezaltal
megmentsik a fakat, és végsé soron a Féldet? Na, persze, nem egyszer hasznalatosra
tervezte 6 sem... De azza valt.

Nézzétek meg Csaba rdvid videojat, és szelektaljatok helyesen!

https://youthforfuture.hu/csaba-kisfilmje/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotdzas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:
https://youtu.be/venYUHXDfIU

Kapcsoldédé link:
A muanyag zacsko feltalaldja:

https://hirado.hu/tudomany-high-tech/zold/cikk/2019/10/24/a-foldet-akarta-
megmenteni-a-muanyag-szatyor-feltalaloja?fbclid=IwAR3gfVVaOeljx-
H7wH1H9GeJBGPNS4D4vj-Vz_BfU4gh59-1s6BJUQ4EGZE
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Uj hét, uj honap... Uj kihivasunk a klimavaltozas kérdése. Palyazatunk otodik
helyezettjének, Saranak az Uzenetével nyitjuk ezt a fontos hénapot: ,A faultetés szamitson
egy hasznos, am természetes programnak.”

Nézzlink be most egy kicsit hazank erddibe... Példaul a Bakony fenyveseibe...

A fenyvesek — féként a luc - a hlvosebb, csapadékosabb éghajlatot kedvelik, ahol a
hémérséklet nydron sem nagyon megy 20-25°C félé. Az elmult évtizedek idéjarasara
viszont egyre inkabb a hosszabb nyari, aszalyos és meleg idészakok a jellemzdek. A fenySk
a lombos fakhoz képest sokkal kevésbé tudjak tarolni a vizet, és éppen a nyari idészakban
lenne szUkseéguk b&séges csapadékra. Az egyre hosszabb meleg és szaraz nyari idészakok
hatasara szaradni és ritkulni kezdenek, gyantaképességuk is romlik, és 6sszességében
sokkal jobban kitettek lesznek a kartevék tamadasanak. Ezek kézul is a szu jelenti a legfébb
problémat. A szu ellen vegyszeres védekezés sem létezik, igy az egyetlen megoldas a
fert6zott fak eltavolitasa.

Ha a klimavaltozasrol elmélkediink, akkor leginkdbb az a(z) 1,5°C emelkedés juthat az
eszunkbe, amelyrél, mint veszélyrél oly sokat olvashatunk, hallhatunk. A klimavaltozas
azonban ennél sokkal &sszetettebb kérdés: vizsgalhatjuk globalis szinten, és helyi szinten
is. Magyarorszag helyzetének révid bemutatasahoz segitségul hivom Rakonczai Janos
tanar ur nemrégiben megjelent kényvét, melynek cime: Elfogyasztott jovénk? Globalis
kdrnyezeti és geopolitikai kihivasaink.

Ha a hémérsékleti viszonyokat nézzik, akkor megallapithatjuk, hogy hazank kéveti a
globalis trendeket. 1901 és 2018 kdzbtt 1,23°C-o0s ndvekedés tortént (ez a vildgtrendnél
picit magasabb, de Eurdpa adataiba beleillik). Ha csak az elmult négy évtizedet nézzlk,
akkor 1,76°C-os ndvekedést kdnyvelhetiink el. Ugyanakkor azt is latni kell, hogy egymast
kdvetd évek kdzott lehet akar 1-1,5°C-os eltérés is, az egy évszazadon belili kuldnbség
pedig a 4°C-ot is meghaladta.

A csapadék tekintetében globalis szinten sokkal nagyobb a széras a trendekben arra
tekintettel, hogy milyen idéintervallumot és helyszint nézunk. Ez hazankra is igaz: ha az
elmult 100 év adatait vizsgaljuk, nehéz egyértelm( trendet feldllitani: vannak teruletek,
ahol nétt, és vannak, ahol csdkkent a csapadék mennyisége. Az emlitett 119 év alatt
atlagosan 600mm korul volt az orszdgos csapadékatlag (de 407 és 959mm kozott



valtozott). Osszességében bé 100 év alatt enyhe csdkkenést mutatnak a szamok. Ha csak
az 1950-es évektél nézzuk, akkor valtozatlan az érték, ha pedig 1970 utan, akkor kis
novekedés figyelhetd meg. Tehat ha csak a klimatologiai statisztikat nézzuk, akkor nem
kénnyld azt megallapitani, hogy a valtozasok milyen iranyt mutatnak. Ahhoz, hogy
klimavaltozasrol beszéljunk, trendszeri valtozasokat kell detektalni. Ehhez pedig a taj adja
a legjobb segitséget szamunkra: a tajban ugyanis a valtozasok komplexen mutatkoznak
meg. A tajon belul pedig harom jellemzét kell kiemelni: i) a talajviz valtozasat, ii) a talajok
valtozasait, valamint iii) a vegetacio valtozasait. Es itt érink vissza a fenyvesekhez, és
emeljuk most ki a iii) pontot: lathatjuk, hogy a fenyéerdéket éré valtozdsok sajnos jol
mutatjdk a hazai klimavaltozas trendjeit. A ndvények j6 indikatorok: a révid ideju
valtozasokat, valamint a szélséségeket is jol mutatjadk, mindamellett a tendenciak
kirajzolasaban is segitenek.

Fontos megemliteni, hogy a fenyé mellett a bukk is nagyon nehezen tlri a szarazsagi hatar
eltolédasat. Ezért az elmult években a bukkdsdkben is gyakran kerult sor egészségugyi
fakitermelésre (vagyis amikor a fakat a gazdasagilag optimdlisnal hamarabb kell kivagni).
Mivel az erdei fak élettartama 80-120 év, az erdégazdalkodas nagyon nehezen tud lépést
tartani az utébbi évtizedek gyors valtozasaval.

Mi varhato a jovében? Két regiondlis klimamodell jelzéseit elemzi a kbnyv: az egyik az un.
RegCM-modell, a masik pedig az ALADIN-Climate modell. Az elébbi egy optimista becslés,
mely feltételezi, hogy a klimapolitikai célokat elérjik. Az utdbbi viszont egy pesszimista
forgatokdnyvet kovet. Mindkét modell tovabbi atlaghémérséklet-ndvekedést josol: a
2021-50-ig tarto idészakra 2°C-os ndvekedést, mig a 2069-98 id6szakra 3, illetve 4°C-os
novekedést. A csapadék tekintetében kevésbé egyértelmiiek az elérejelzések. A RegCM
szerint nem lesz jelentds valtozas, vagy enyhe csdkkenés varhatd a szazad végéig, az
ALADIN-Climate szerint pedig enyhe névekedés varhaté. Mindkét modell szerint a januar
lesz a leghidegebb, a julius pedig a legmelegebb hénap, és a szazad végére a héségnapok
(30°C+) szama 30-40 nappal fog néni, a fagyos napoké (0°C-) pedig 55-60 nappal
csokkenni. Osszességében a valtozasok hatasa Uj korokozok megjelenésében, az aszaly és
a belviz egyideju jelenlétében, valamint erételjes héhullamokban fog megmutatkozni,
melyek sulyos egészségugyi és gazdasagi hatasokat generalnak majd.

Miért is fontos egy kicsit a dolgok — jelen esetben a fak — mogé nézni? Azért, mert mi itt
Magyarorszagon jo helyzetben vagyunk. Sokat hallunk a klimavaltozasrél, de nem igazan
érezzuk a bérunkdén a hatasait. Legalabb is nem ugy, mintha példaul egy vizhiany vagy
hurrikan-sujtotta tertleten laknank. De, mint lathatjuk, azért vannak jelek most is és itt is,
melyek megmutatjak a klimavaltozas hatasait. Es a fenyderdék pusztuldsa pont egy ilyen
jel.

Hogy mi a megoldas? Talan elsé lépésként az, hogy .felnézunk”. Akar a csillagos égboltra,
vagy az erddék faira. Rakonczai tandr ur a kovetkezé gondolatokkal zarja a konyvét: [...]
van sokszinl tudasunk, elegendé létszamu ember és vannak eszkézeink is. Amibél még
kevés van: hatékony, cselekvéssel parosuld bolcs elérelatas és 6sszefogas. Addig kellene
cselekedni, amig nem lesz késé!” No, igen... Bolcs elérelatas és dsszefogas. Azt hiszem, ez
most nagyon is aktudlis. A klimavaltozas ugyanis mindenkit érint: kortdél, nemtdl,
bérszintdl, identitastél fiuggetlentl mindenkit. S6t, az a rossz hirem van, hogy még az
orszaghatarok sem érdeklik.

Viszont jo hir, hogy van, ami 6sszekdt benntnket: kortol, nemtél, bérszintél, identitastol,
orszagtol fuggetlenll mindenkit: az élet szeretete, szépsége, és az éléhelylnk, a Fold...

Sara kivalé gondolataival zarom ezt a hdnapinditoét:



,Tehat élet. Csodalatos. Napsutésre és csicsergd madarakra ébredni, egy gyermek elsé
kacaja, az els6 szerelem, egy diploma megszerzése, a gyogyulas megélése, utazasok
idegen, am lélegzeteldllitd helyekre, egy meseszép térténet elolvasasa/megismerése és
végul egy mindent elsdpré, élményekkel és szeretettel teli élet elmulasa.

Mindezt nem vonhatjuk meg az emberiségtél!

Vigyazz a Féldunkre, mert O ad nekiink mindent!”

Olvassatok el Sara nagyszeri gondolatait!

https://youthforfuture.hu/sara-palyamuve/

#szerintem, #youthforfuture, #egeszseg, #appliamagyarorszag
A naptarfotozas kulisszatitkaiba itt tekinthettek be:

https://youtu.be/venYUHXDfIU
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