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ég az 1990-es években Kecske-
méten, egyszer tovabbképzésen
talalkoztam Kemény Bertalannal, a
sfalugondnoki szervezet” megalmoddé-
javal és megvalositojaval. Egy asztal-
nal dltem vele és Csdrszné Zelendk
Katalinnal, talan éppen egy borbemu-
taté utadn. Beszélgetésink alatt sok
lenduletes gondolatba és tervezésbe
merUltiink, mire egy maig érlel6dd
Otletink tdmadt: szervezzink egy ak-
ciét, amelynek célja lenne, rezisztens
csemegeszdl6-fajtak  szaporitdéanya-
gaval ellatni azokat a tanyakon és kis
telepliléseken ¢él6 embertarsainkat,
akik ezekhez a fajtdkhoz és azok sza-
poritbanyagahoz nehezen jutnanak, s
akik boldogan Ultetnének néhény sz4-
I6t6két sajat kertjukbe, melyeket jéval
kevesebbszer kellene permetezni,
mint a hagyomanyos fajtakat, ugyan-
akkor finom sz6l6furtdket teremnek.
Azt sem titkoljuk, az6ta mar tdbbszor
sz6 volt a tovabbképzések el6ada-
sainak kapcsan a csemegesz68l8krél,
azon belul a rezisztens sz8l6fajtakrol.
Nyilvan nem véletlendl.
Magyarorszagon a Szllészeti és
Boraszati Kutatdé Intézetben, Kecs-
keméten egyik f6 kutatasi terllet a
szB8lénemesités, ezen belll a cse-
megesz6l6-nemesités Uj szélbfajtak
elééllitasara. Ezt a munkat kilon ki-
emelten a rezisztens csemegesz6-
|6-fajtak eléallitdsara is végezzik. Az
igen hosszadalmas nemesitési munka
eredményei az Uj hibridfajtak, kdztik a
rezisztensek. Ezek tébb betegségnek
részben vagy teljesen ellenallnak, ter-
mesztésuk soran kevesebb novényvé-
delmet igényelnek, kedvezd évjaratok-
ban annal is kevesebbet. Termeszté-
suk igen jelentds kdérnyezetvédelmet
biztosit. Amennyiben kevés vegyszert
kell t6ékéik lombozatara szorni akkor
sem kornyezetliinket, sem magunkat
nem szennyezzik a sokféle vegyszer-

rel/méreggel. Tovabba a nemesitd in-
tézmény célja, a nagy koltséggel és
faradtsaggal eldéllitott fajtak miel&b-
bi termesztésbe vitele, azért, hogy
elényeik ott érvényesuljenek, ahol
termesztik, mikézben kamatoztatjak
a régi fajtakhoz viszonyitott tobblet-
értékeiket. Fajtaink, kilénbésen a re-
zisztens csemegeszdl6-fajtak, utan
kulféldén is nagy az érdeklédés. Ha
szaporitjuk ezeket a magyar fajtékat,
akkor miért ne a magyar honfitarsak-
nak szolgaljunk velik?

A csemegeszll6-fajtdkat elsésorban
friss gyumolcséért termesztjik. A cse-
megeszdld értékes gyimdlcs minden-
kinek: gyerekeknek, felnétteknek, idés
embereknek, s6t betegeknek is (kivée-
ve a cukorbetegeket!). Taplal6é értékét
adja a benne levé sokféle cukor (sz6-
16- és gyUmodlcscukor), a finom savak, a
sajatos iz- és zamatanyagok, a vitami-

k csemegeszolot!

sokat lehet hallani az antioxidansok
szerepérdl, amelyek segitik az érrend-
szer aktivabb mikodését, ezaltal a
sziv miikédésére is kedvezben hatnak.
Ezek nem gydgyszerek, de fogyasz-
tasuk az egészségunket szolgaljak
megelézve a betegségeket. Szamos
egészseéggel foglalkozé irodalom utal
az étkezési sz8l6 j6 étrendi hatasara.
Ha csak arra gondolunk, hogy milyen
tetszetds megjelenésiiek a csemege-
sz6l6 furtdk szép alakjuknak, bogydik
hamvassaganak és véltozatos, szép
szinlknek készénhetden, étvagyunk is
megné irdntuk. Arrél nem is beszélve,
hogy ropogds husuk hallatan kivanjuk
is enni. Vagy akinek nincs j6 étvagya,
a sz6l6 elfogyasztasa utan lesz. So-
kan az emésztési zavarok leklzdésé-
re szél6kurakat tartanak, amikor tdbb
napon at csak sz6l6t fogyasztanak. A
sz6lékuarat mar a mult szazadban Ba-

nok. De vannak antioxidans vegytletek
is bennlk (példaul a rezveratrol), f6-
ként a rezisztens kék bogyoju fajtakban
(példaul a Nero), amelyek betegségek
megeldzésében jatszhatnak figyelemre
méltd szerepet. Mostanaban nagyon

latonfireden a szivkérhazban is sziv-
betegeknek javasoltak. A taplalkozés
szempontjabdl nincs annal figyelemre
méltobb tény, ha permetszer nélkuli és
finom friss sz6l6furt eheté a t6kékrdl.

(Folytatas a 2. és 3. oldalon!)



(Folytatas az 1. oldalrol!)

Napjainkban a noévényi betegségek
leklzdésére sajnos nagyon sok vegy-
szert hasznalunk a kertészeti névények
termesztésénél, koztik a sz6l6nél is.
Ezeket a mérgeket a rezisztens sz616-
fajtak termesztésével feltétlentl csok-
kenteni lehet. Ez a gyimodlcs augusz-
tus elejétél oktdber kbzepéig fogyaszt-
hatd, mert a jelenlegi fajtakbdl tobbféle
idBben ér6 fajtasorrend alakithato ki.

A csemegesz6l6-fajtak vitalisak és
erbteljesen nének, ezért tékéik nagy
tékeformakra alakithatoak. Ezek ko-
z6tt a lugasok a legnépszeribbek.
Héazak el6tt vagy azok udvaraban eltl-
tetett t6kék tamberendezésre futtatha-
téak sokféle formaban: eresz-, séta-,
falmelletti lugas, stb. A lugasok a kert
ékei. Szép lombsatrat adnak, melyek
arnyékat a nyari melegben jé élvezni.
A lombsator z4ld szine egész vegeta-
cibban megnyugtaté latvany, ésszel a
pompas szinlk dekoralja élettertinket.
A t6kék a haz koruli tertletet gydkere-
ikkel behal6zzak, s magukon tukrozik
vissza az ottani életet.

Persze a t6kék apolasaval munka is
van, amit a legtébb ember boldogan és
szivesen végez. Hiszen par téke nem
jelent olyan sok munkat, kdnnyen, s ha
minden munkara idében keritlink sort,
akkor még rovid id6 alatt is elvégezhe-
t6. Az a sz8l6flrt mindig finomabb, ami

a sajat kertlinkben terem, amit akkor
szedlnk le, ha érett, annyit szedlnk
belle, amennyit sajat kedvunkre fris-
sen el tudunk fogyasztani és tudjuk,
hogy azon nincs permetszer. Itt jegy-
zem meg, hogy sokszor az import sz6-
I6k flrtjei tele vannak vegyszerekkel,
tartosité szerekkel, mégis sokan meg-
vasaroljak. Miért vennénk mi ezeket
meg, amikor a sajat kertinkben tudna
egészséges, permetszer nélkili sz616
teremni? Tobb fajta — kildndsen a ké-
s6n éréké —, téli tarolasra is alkalmas
egészen karacsonyig.

A lugasok nagy teljesitményi t6kék.
Egyetlen egy sz6l6t6ke — ha megfe-
lel§ tapanyagot és vizet kap, védett
helyen tenyészik —, képes tdbb mazsa
sz8I6t teremni. Ezt tébb példa is iga-
zolja. Kecskeméten egyik gazdanal
az Attila csemegesz6l6-fajta egyetlen
lugas t6kéje tobb mint 3 mazsa sz616t
termett. Ha a sz616t6kénk tébb sz8I6t
terem, mint amit frissen el tudunk fo-
gyasztani, akkor a megmaradt sz8I6-
b8l mustot is lehet hazilag késziteni.
A 100 szazalékos must is igen finom
és taplalo, jobb, mint az Uzletekben,
szép dobozokba kiszerelt csak 30-50
szdzalékos gyumolcsot tartalmazo és
megvasarolni draga szél6levek.

A lugas t6kék hosszu életliek megfe-
leld viz- és tapanyagellatasnal. Még ma
is élnek tdbb szaz éves lugasok a vila-

gon, Eurépaban (példaul Mariborban),
s6t Magyarorszagon is (példaul Pécsett,
Budapesten). Ezek a t6kék évszazadok
id&jarasat, torténetét, szokasait Orizték
meg. Meghatd vellk talalkozni.

A rezisztens csemegesz6l6-faj-
tak kozott a kovetkezdk emlithetdek
érési sorrendben: az Esther, a Lidi,
a Palatina, a Nero, a Fanny, a Csépi
muskotaly, a Borostyan, a Pegazus, a
Pdloskei muskotaly, a Teréz, amelyek
mar allamilag mindsitett fajtdk. De
vannak igéretes hibridek, mint a Piros-
ka, a Lilla, a Fldra, a Toldi, az Angela.
Ezeket a fajtakat érdemes lugasnak,
vagy egyéb, de magas mivelésméddra
kialakitani. Természetesen alacsony
tékeforma is kialakithatd, de annal a
furtdk kénnyen a talajra lognak, attol
beszennyez8dnek. S6t az udvarban
futkos6 tyukok, egyéb baromfiak le-
csipkedhetik a bogyokat. A kbzépma-
gas és magas torzs kinevelésével a
termd alapokat magasabbra visszik,
ahol a furtdk szépen fognak fejlédni és
kénnyebben kezelhetbek lesznek.

A szaporitéanyagot 6sszel termelik ki
az oltvanytermeszték. Homokos tala-
jokra sajatgyoker( dugvanyt, kotott (fe-
kete) talajokra oltvanysz6l6t ajanlatos
Ultetni. Mire a vaéllalkozok megkapjak
az Ultetési anyagokat, a terlletet a nyar
végeén Ultetéshez el6 kell készitenilk.
A tékék helyén nagy goddrét vagy arkot

Ha magas a véernyomas...

A magas vérnyomas — orvosi neveén
hiperténia — a leggyakoribb népbeteg-
ség. Globalisan hétmilli6 ember hala-
lat okozza, ami kulénféle formakban
masfélmilliard embert érint a Foldon.
Magyarorszagon tébb mint harom-
millié érintett él. A krénikus betegség
hosszu tavon sulyos veszélyekkel
jar, de odafigyeléssel elkerllhetjik a
szov6dmények — példaul szivelégte-
lenség, szivinfarktus, agyvérzés vagy
vesebetegség — kialakulasat.

A felmérések szerint a 75 év felettiek
80 szazalékanak magas a vérnyomasa.
Azonban a hipertdnia a fiatalabbakat
sem Kerdli el, akar mar gyermekkorban
jelentkezhet, kulondsebb tlinetek nél-
kdl. Ma hazankban a 14-18 évesek leg-
alabb 11 szazaléka tulsulyos és elhizott.
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kell asni (legalabb 1 m mélyet), s abba
korllbeldl 20 cm-es vastagon lehet8leg
érett szarvasmarha tragyat ajanlatos
tenni. Ezutan a godrot visszatakarjuk és
Ultetésig Ulepedni hagyjuk. Ultetéskor
mar csak a ndvény méretének megfe-
lel6 40x40 cm-es és 50 cm mély godrot
kell késziteni. Annak az aljara is egy la-
pat érett istallotragyat vagy Volldinger
inditdé mdtragyat kell tenni, erre foldet
huzni, s arra Ultetni a szaporitéanyagot.
Ezutan a belltetett névényre félig visz-
szahuzzuk a kiasott féldet, 10-20 | viz-
zel bedntdzzik, a féldet a talaj szintjéig
visszahuzzuk, majd télire felkupacoljuk,
azaz bakhatat készitiink. Ez a bakhat
védi meg a szaporitéanyagot a kiszara-
dastdl és a téli elfagyasoktol.

A magas mivelésméd kialakitasa-
hoz mindenképpen tamberendezést
kell kiépiteni. A nagy tékeformakon
sok furt terem, s annak sulyat csak
tdmberendezéshez erdsitve tudja a
sz06l6téke elbirni. A tékéket mar Kkitl-
tetéstk utan kell nevelni évrél-évre
azért, hogy egyenes torzsi, szép t6-
keformakat alakithassunk ki. Mivel a
szBl6téke csak 3. évében mutatja az
els6 termését, ezért érdemes mielébb
szaporitéanyagat eltelepiteni.

A Falugondnokok Duna-Tisza Kozi
Egyesllete Csdrszné Zelenak Katalin
vezetésével 2015-ben nyerte meg azt
a palyazatot, amelyre legalabb 20 éve
vagytunk és amelynek egyik része-
ként a rezisztens sz6l6fajtak telepitése

megkezdheté mar ez év 8szén. Biztos,
hogy ennek a palyazatnak Berci is ordl
odafenn. A koltségkeret lehetéséget ad
a sz8l6t kedvel6knek a csemegeszdl6
Ultetéshez haza koré. A tervezet szerint,
aki vallalja az Ultetést, az ingyen juthat a
szaporitéanyaghoz és a tajékoztato fu-
zethez. Ebben a fliizetben tanulmanyoz-
hatéak és megismerhetéek lesznek a
csemegeszOlé-fajtak kils6 és belsd
jellemz6i (ampelografiaja) szines képe-
ik, termesztési értékeik, névényvédelmi
munkaik bemutatédsaval. Tanacsot ad a
szaporitbanyag kezeléséhez, Ultetésé-
hez és a tékemlvelés és metszés ki-
alakitasahoz. Erdemes belevagni ebbe
a programba, hiszen a sz616 6réomet ad,
akar a korulotte 1évdé munka, akar gyu-
molcsének fogyasztasa. A sz6l6, mint
gyumolcs vegyszermentesen fontos és
értékes taplalék szamunkra.

Aki vallalkozni fog a csemegesz618
névények Ultetésére, annak tajékoz-
tatast adunk széban is a fajtakrol, a
szaporitdbanyag kezelésérél, az Ulte-
tésrél, a metszés- és mivelésmdodok-
rél, a tamberendezésrél, valamint a
tékék kezelésérdl Ultetéstdl a termbre
fordulasig. Igy kivanjuk segiteni az
Ultetés és a termesztés eredményes-
ségét.

Kedves falugondnokok! Kérem, élje-
nek ezzel a nagyszeri lehetéséggel!

Dr. Hajdu Edit

(Minden egyes kilogrammtobblet 1-1,5
Hgmme-rel ndveli a vérnyomast.) Masik
vizeletben, amire azért nem derdl fény,
mert a fiatalok nem jarnak szlrésekre.
Ezért akar hosszu évekig is észrevétle-
nul dolgozhatnak a szervezelkben azok
a karosito folyamatok, amelyek kés6bb
magas vernyomashoz, illetve annak
szovédményeihez vezetnek. Nem lehet
eléggé hangsulyozni: rendkivil fontos a
vérnyomas rendszeres mérése, illetve
idénként akkor is keressuk fel a csalad-
orvosunkat kulénb6z6 ellenérzé vizsga-
latokra (vérkép, vizelet), ha éppen nin-
csenek konkrét panaszaink.

Az Orszagos Elelmezés- és Taplal-
kozastudomanyi Intézet (OETI) iranyi-
tasaval készilt egy orszagos 6vodai
és iskolai felmérés, amelybdl kiderdlt:
a kozétkeztetésben szereplé ételek
sétartalma tébb mint haromszorosa
volt a gyerekek szamara ajanlottnal.

A mar gyakorlatban is alkalmazott jog-
szabaly szerint a kdzétkeztetd koteles
a kifuggesztett étlapon feltlintettetni
az ételek soétartalmat. A taldlokony-
han pluszban nem adhatnak az elké-
szult ételekhez sot, és sotartokat sem
tehetnek ki az asztalokra. Kizardlag
allomanyjavitasra és izesitésre hasz-
nalhatnak soétartalmu ételporokat, le-
veskockakat és izesit§ krémeket.

A jogszabaly azt is kimondja, hogy
2014 és 2020 kozott a napi bevitt s6
mennyiségét évente legalabb 10 szaza-
lékkal csokkenteni kell az el6z6 évihez
képest. A felnétt szervezetnek minddsz-
sze napi 6t gramm séra van sziksége.

A vérnyomascsokkentéssel kapcso-
latban tobb szakmai valtozas, szemlé-
letvaltas is folyamatban van. Tovabbra
is célszerl 140/90 Hgmm alatt tartani
a vérnyomasunkat. Tudomanyos vizs-
galatok bizonyitjak: a 140/90 Hgmm
alatti vérnyomasérték elérésével akar

Szisztolés, diasztolés

A mért érték els6 szdma az ugy-
nevezett szisztolés nyomas, a sziv
Osszehuzédasakor mért legmaga-
sabb értéket jelzi. A masodik szam
pedig szaknyelven a diasztolés
nyomas, ami a sziv elernyedésekor
mért legalacsonyabb értéket jeldli.

huszondt-otven szézalékkal csdkkent-
het6 a szév8dmények kialakulasa, és
a betegek ezzel dsszefliggd halalozasi
kockazata. Azonban ma mar az idéseb-
beknél a 150/80-as érték is elfogadott.
A szakemberek az érzékeny egyen-
suly megtalalasara Uj szakmai iranyel-
vet dolgoznak ki a diagnozist és a ke-
zelést illetden. Cél, hogy a gyégyszeres
kezelés ne rontsa az altalanos allapotot,
(Folytatas a 4. oldalon!)



El6zziik meg!

* A magasvérnyomas-betegség a do-
hanyzas, a magas koleszterinszint és
a cukorbetegség mellett az egyik leg-
gyakoribb szivinfarktusra hajlamosito
rizikofaktor. Hagyjunk fel a dohany-
zassal, és lehetdleg teljesen iktassuk
ki az alkoholfogyasztast.

* CsoOkkentsuk tulsulyunkat; ha le-
fogytunk, igyekezziink tartani idealis
testsulyunkat.

* Tanacsos rendszeresen — hetente
négy-6t alkalommal, legalabb har-
minc percig — mozognunk. Barmit
valaszthatunk kedvunk szerint: a gya-
loglas, a gyors séta, a futas, a kerék-
parozés vagy az Uszas ugyanolyan
j6 — a lényeg, hogy laza, ritmikus, a
nagyobb izmokat aktivizadl6 mozgas
legyen.

* Taplalkozzunk kiegyensulyozottan,
egészségesen. Kerlljon az aszta-
lunkra minél tébb zdldség, gyimalcs,
fehér husok — hal és csirke —, zsir
helyett hasznaljunk a fézéshez oliva
olajat.

* Keriljuk az ételek tulzott sézasat,
erfs fllszerezését — a mérséklés
csokkenti a vérnyomast.

* Torekedjunk a stresszmentes életre,
keresslk az élet apré oromeit.

* Bizonyitottan magas vérnyomasra
hajlamosité tényezd a 2500 gramm
alatti szuletési suly. Az ilyen koraszu-
I6tt babakndl jelentds a veszélye a ké-
sébbi hiperténia kialakulasanak. Sz-
leik fokozottan kisérjék figyelemmel
gyermekeiket fiatal koruktél kezdve.

(Folytatas a 2. és 3. oldalrol!)

de ne is engedjék felkuszni a vérnyo-
mast arra a szintre, amikor mar nagy
a sz6évédmények — példaul az infarktus
és a stroke — kialakulasanak kocka-
zata. Tavaly november 6ta képeznek
hipertonolégusokat, akik tanulmanyaik
végén allamilag elismert licencvizsgat
tehetnek. Fontosak a jél képzett orvo-
sok, hiszen kizardlag velik valésithato
meg az Uj szakmai modell.

A Magyar Hyperténia Tarsasag
(MHT) tobb mint szazezer érintett be-
vonasaval 2002-ben |étrehozta a Ma-
gyar Hypertonia Regisztert, amelyben
elemzik a bekerult mérési adatokat, és
kovetkeztetéseket vonnak le a hazai
magasvérnyomas-betegek allapotardl.
Harom évvel kés6bb pedig elinditot-
tak az Eljen 140/90 alatt! elnevezési
programot. Erdéfeszitéseiknek kdszon-
hetéen bebizonyosodott, hogy a hazi-

orvosok bevonasaval és tudatos odafi-
gyelésével — amelynek része az otthoni
rendszeres vérnyomasmereés €s a vér-
nyomasnaplo vezetése —, jelentds sike-
reket lehet elérni. 2005-ben a magyar
lakossag csupan 28 szazalékanak volt
140/90 Hgmm alatti a vérnyomasa, ez
az érték elébb 68 szazalékra, 2013-ra
pedig 81 szazalék folé erdsddott.

A tapasztalatok szerint az idéseb-
bekben nagyobb az egészséguk iranti
felel6sség, fegyelmezettebben szedik
az eldirt gyogyszereiket, kovetik orvo-
suk tanacsait. A gyermekek és fiatalok
esetében a csaladnak van driasi sze-
repe, a helyes életmédra neveléssel,
az egeészseéges taplalkozasra és a
rendszeres mozgdasra valo igény ki-
alakitasaval.

Jé tudni: a hiperténia nem gyogyit-
hat6 betegség, a gyégyszereket egész
életen at kell szedni.

MAGYARORSZAG
KORMANYA
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