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Teévhitek
az
ételmeérgezésrol

Tudja, hogy hogyan el6zheti meg a csaladjaban az étel-
mérgezést? Az emberek jelentds része igennel vélaszolna
erre a kérdésre. Ennek ellenére sokan nem kovetik a leg-
egyszer(ibb eldirasokat sem, deriil ki a Nemzetkdzi Elelmi-
szerinformacits Tanacs Alapitvany felméréseébal.

Egyre tobb ételmérgezésrdl hallunk hirt. Tudjuk azon-
ban, hogy hogyan kell az élelmiszereket biztonsagosan ke-
zelni? Oszlassunk el néhany tévhitet, és lassuk a szakért6k
javaslatait arra, hogy hogyan kertiljiik el ezt a betegséget.

TEVHIT: Gyakran a majonéz okozza a gyomorrontast.

VALOSAG: Nem a majonéz okozza a gyomorrontast, ha-
nem a baktériumok. Ezek a kérokozok legjobban a fehérje-
tartalmu ételekben szaporodnak el, a 4-60 Celsius fokos hé-
tartomanyban. A kereskedelemben kaphaté majonéz biz-
tonsagos. Nagyobb a kockazat azonban, ha bele van kever-
ve az ételekbe, példaul tésztaba, salatakba. Ezek is bizton-
sagosak lehetnek azonban, ha 4 Celsius fok alatt taroljak.

¥ TEVHIT: A f6zés el6tti kézmosas megfelel tisztasagot
iztosit.,

VALOSAG: Gyakran és alaposan kell kezet mosni, az ét-
elek érintése el6tt és utan is, valamint a mosdd hasznalata,
pelenkdzas, és allatok simogatasa utan is. A kézmosashoz
meleg, szappanos vizet, tiszta papirtorolkéz6t hasznaljunk,
és legalabb hisz masodpercig dorzsdljiik az ujjaink kdzét, a
kdrmok aljat, és a csuklot is.

TEVHIT: A hevitéssel elkészitett tojas biztonsagos.

VALOSAG: A tiikortojas nem tekinthetd biztonsagos ét-
elnek. A megfeleld elkészités feltétele, hogy megforditjuk a
sl tojast, hogy a fehérje teljesen atsiljon, és a sargaja is
kezdjen zselésedni.

X |TEV!-IIT: Etkezésnél biztonsagos ugyanabbol az edény-
6l enni,

VALOSAG: A nyers his és mas ételek is tartalmaznak
olyan baktériumokat, amelyek megfertézhetik a tobbi ételt.
Haszndljunk tobb edényt, deszkat es tanyért a hlisoknak és
az egyéb termékeknek, vagy alaposan mossuk meg 6ket. A
fétt his tiszta talra keriiljon, ne arra, amin f6zés el6tt volt.
A munkafeliilet és a szivacsok is legyenek tisztak, hogy el-
ker(iljik az ételek szennyezGdését.

’ hTEVHIT: A lehtitétt étel hémérseklete megfelel6 a taro-
ashoz. , ,

VALOSAG: A baktériumok képesek barmilyen hémér-
sékleten a szaporodasra a 4-60 C hétartomanyban. Meleg-
ben és a szabadban vald étkezéskor kiilindsen nehéz fel-
adat az ételek 4 C alatt val¢ tartasa.

Szakeértok szerint szabadban valé étkezéskor érdemes a
hisokat kiilon hdtéladaban tarolni, hogy elkeriiljik a fertd-
z6dést. Pakoljuk tele a hiit6ladat jéggel, tegyiik hivos hely-
re, és csak akkor nyissuk ki, ha feldolgozzuk a hist. Az ita-
lokat taroljuk kiilon hitéladaban.

TEVHIT: A hisrdl ranézésre és tapintassal meg lehet al-
lapitani, hogy megfétt-e.

VALOSAG: Még a legtehetségesebb szakacsok sem
tudjak megmondani, hogy milyen meleg a hus. Ezért hasz-
nalunk hashémérét. Tilos a hisokat félig megsiitni, és uta-
na roston fejezni be az elkészitésiiket, ez eldsegiti a bakté-
riumok szaporodasat.

TEVHIT: Az étel tobb mint két 6ran 4t levegén hagyha-
to.

VALOSAG: A baktériumok gyorsan szaporodnak a 4-60
C-os hdtartomanyban. Amit ket drdra kinnfelejtettlink, azt
dobjuk ki. 30 fok felett mar egy dra utan dobjuk ki az étele-
ket.

TEVHIT: A romlott étel biidds és rosszul néz ki

VALOSAG: Legttbbszor megallapithatd egy ételrdl,
hogy romlott, ha megszagoljuk, vagy jol megnezziik. De
nem

TEVHIT: A zdldségek megfeleléen meg vannak mosva,
ha a boltbap vizet spriccelnek rajuk.

VALOSAG: A viztdl a zéldségek és gylimdlcsok frissebb-
nek latszanak, de ez nem tekinthetd alapos lemosasnak. Hi-
deg folyévizben (szappan nélkiil) kell az ilyen terményeket
megmosni, és lehet6leg puha kefével &t is kell dorzsélni
6ke’|t(, vagy beéztatni, hogy minden baktériumot eltavolit-
sunk.

A vastag héju gyimalcsok (pl. a banan) nem igényelnek
mosast, csak ha késsel vagjuk. A kés bejuttatja a kérokozo-
kat a héjrél a gylimolcs belsejébe. Ez azt jelenti, hogy a din-
nyét is meg kell mosni fogyasztas el6tt.

WebMD
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Jobb alvas:
tobb energia,
jobb hangulat

Szerencsés ember az, aki faradtan agybabuijik, rogton elal-
szik és vegigalussza mélyen az éjszakat. A j6 alvas utan tbb
az energia és jo a hangulat.

Errél sokan csak dlmodnak: az emberek tébb mint 30%-a
alvaszavarral kiiszkodik.

Forgolodnak éjszakanként az agyban, nem tudjak végiga-
ludni az éjszakat. A faradtsag miatt aztan tvonszoljak magu-
kat a kovetkezé napon. A néknél kétszer olyan gyakori az alva-
szavar, mint a férfiaknal.

Az alvasi apnoe szindréma viszont inkabb férfi dolog. A fér-
fiak kereken 10%-a arrdl panaszkodik, hogy alvas kozben ki-
hagy a légzésilk, vagy legalabbis gyengil. N6knél az alvasi ap-
noe szindréma csak ritkan fordul el6.

Az alvasigény kiilénbdz6

Nincs egyetértés azt illetéen, mennyi alvasra van sziksége
az embernek és mikor tdl sok az alvas. A csecseméknek napi
20 6ra alvasra van sziikséglk elosztva az egész napra. A gyere-
keknek 10-12 dra. A felnétteknek normalisan 7-8 dra alvas kell.
Az életkor el6rehaladtaval az alvasigény 5+7 drara csokken.

Az orvostudomany egyik aga, a somnoldgia, amit alvasku-
tatasnak is neveznek, az alvas téméajaval foglalkozik. Az éjsza-
kai alvas soran az ember normalisan 3-5 kiilonb6z6 alvasfazi-
son megy at. El6szor jon a mély alvas fazisa, mely az éjszaka
elérehaladtaval egyre révidebb lesz.

Ezzel szemben az (in. REM alvasi szakaszok idtartama ci-
klusrél ciklusra egyre né. Az elnevezés REM a gyors szem-
mozgasok (rapid eye movement) réviditése. A REM szaka-
szok alatt csokken az izomfesziilés, azonban emelkedik a vér-
nyomas és a pulzusszam. Ebben a fazisban gyakran élénk &l-
mok jelentkeznek.

Elalvési és 4talvasi zavarok

A 6 lelkiismeret a legjobb altatd, a kézmondas szerint.
Ennyire azonban nem egyszer( a dolog. Tovabbi ok lehet tdl6-
razas, izgalom roviddel elalvas el6tt. Igy a hosszas tévénézés
és tll sok alkohol. A rendszertelen alvas-ebrenlét ritmus meg-
ﬁavarja a belsd drat, féleg a valtott mUiszakban végzett mun-

a.

Az okok egy része viszonylag konnyen elharithato, pl.
rossz a matrac, az ggynemd, tll hangos a halészoba, tdl me-
leg, vagy tdl hideg. Erdemes valamit valtoztatni, amig jol lehet
aludni benne.

Ha az alvaszavart fajdalom okozza, melyet heveny vagy
idilt betegség valt ki, orvoshoz kell fordulni. Az altatd nem |0
otlet, mert ellendrizetlen szedése fliggéséget okoz, ami ismet
alvaszavarhoz vezet. Orddgi kor alakulhat ki, reggel élénkit6-
szerek, este altato.

Megel6zés és kezelés
A stressz megsz(intetése, jobb alvasi szokasok és koriil-
mények kialakitasa, a megfeleld taplalkozasi szokasok, gyogy-
szerek helyes szedése eredményt hozhat. Ha ezek az intézke-
dések ellenére sincs javulas, orvosi segitséget kell kémi.
Glanz, J.

A panikroham
tiinetei

A pénikroham hirtelen ranktoré félelemérzéssel jar, raadasul
barmikor eléfordulhat, még almunkban is. Sokan dsszetévesztik
a szivrohammal, olyan erds halalfélelemmel jarhat.

A pénikroham leggyakoribb kisérdjelenségei a kovetkezdk:

- szapora szivverés

- gyengeség, szédiilés

- kéz- és ujjzsibbadas

- rettegés, halalfélelem

- veritékezés, hidegrazas

- mellkasi fajdalom

- nehézlégzés

- torokszoritas (gombéc a torokban)

- zavartsag

A panikrohamok altalaban rovid ideig, nem egészen tiz percig
tartanak, bar egyik-masik tiinet tovabb is fennallhat. Azoknal, akik-
nek mar volt panikrohamuk, nagyobb a kockézata a tovabbi roha-
moknak, mint azokndl, akiknek még soha nem volt. Panikbetegnek
hivjuk azt, akinek tébbszér ismétlédd panikrohamai vannak.

A panikbetegeknél a helyzetet fokozza az, hogy amiatt is szo-
ronganak, hogy mikor lehet a kdvetkezé rohamuk. A péanikbeteg-
ség az Egyesiilt Allamokban mintegy 2,4 milli6 embert érint, ez a
felndtt (17-54 éves) népesség 1,7 szzaléka- A néknél kétszer
akkor a panikbetegség valdszintisége, mint a férfiaknal.

A panikbetegség oka nem vildgos, sokaknal az élethelyzet-
ben bedllt nagyobb valtozasok (csaladalapitas, gyereksziilés, el-
s6 munkahely, stb.) hozzak eld, de okozhatja nagy stressz is. Van
némi bizonyiték arra is, hogy esetleg orokletes. A panikbetegek-
nél nagyobb a depresszio, az dngyilkossag és a szenvedélybe-
tegség kialakuldsanak kockazata is.

Szerencse, hogy a betegség kezelhetd, j6 eredményeket le-
het elémi mind pszichoterapidval, mind gyogyszerrel, akar a ket-
t6 kombinaciojaval is. A gydgyszerek kozil hatasosak a szoron-
gasoldok és az antidepresszansok, tovabba a bétablokkoloknak

nevezett szivgydgyszerek is.
WebMD, kép: sxc.hu

Bodza, tekete

(Sambucus nigra)

"A bodza viriga, levele, érett bogyéja eg}lar:’mt tar
talmaz gyogyhatast anyagokat"

Népies neve:
bocfa, csete, fai bodza, fekete bodza

A novény lefrisa:

A bodzafélék (Caprifoliaceae) csalddjiba tartozik, minden-
felé elterjedt, de f6leg cserjések, lomberddk teriiletén él.
Cserje vagy néha fa.

Hogyan gytijtsiik?

Gydgyaszatban felhasznélhat6 része a virdgzata és a bogyo-
ja. Virdgzatat mdjus, junius kornyékén, érett bogydit az au-
gusztus-szeptemberi id6szakban gydjtik.

Mi van benne?

A viragzat flavonoidokat (kvercetint, kempferolt), fahéjsav-
szarmazékokat, ill6olajat és nyalkat tartalmaz.

A bogyé gyiimdlcssavakat, C-vitamint, A-vitamint, flavo-
noidokat valamint antocidnokat (szambucint) tartalmaz.

A levél nagy koncentriciéban tartalmaz kéksav-glikozido-
kat mint a szambunigrint.

Mire j6?

A bodzatedt meghiiléses megbetegedések, hurut esetén, iz-
zasztoszerként és immunrendszeri serkent6ként hasznaljak.
A bogyo6kbdl készitett savanyu lekvar kival6 hashajtd, vize-
lethajt6. Haszndljak még vértisztitasra, kohogéscsillapitas-
ra. A levelébdl késziilt tea pedig reumds bantalmakra nagy-
szerli gyogyir, de 1azcsillapitdsra is ajanljak.

Hogyan haszniljuk?

Tea: Meghiilés megbetegedések, hurut ellen fogyasszuk a
virdgbol késziilt tedt. Csészénként 2 tedskandlnyi drogot
ontslink le forrdsban 1évé viz-
zel, majd 5 perc milva szfir-
juk le.

Tinktdra: A virdgbol készi-
tett tinktdra 1dz esetén alkal-
mazhat6.

Fozet: Féjo, sajgo iziileti pa-
naszokra ajanlott napi 100 ml
f6zet fogyasztasa.

J6 tudni!

A friss bodzatermések
nyersen, illetve a kéreg és a le-
velek is nagyobb mennyiség-
ben fogyasztva kellemetlen
gyomor-bélrendszeri tiinete-
ket, émelygést, hdny4st okoz-
hatnak.

Cian-glikozid tartalma mi-
att a koncentraci6tol fiiggéen
lehet toxikus (pl. a termésbdl
lekvérban). [

A kozépkori német néphit |
szerint a bodzaban lakott a pa-
rasztudvar j6 szelleme, amely
megovta a csalddot a t{izt6l és
mads bajoktdl.

Eurépa néhiny orszdgdban
a palacsintatésztdba martott és
forr6 olajban kiran-
tott bodzaviragzat a
kiilonleges cseme-
gék kozé tartozik.

Ha a virdgjat
borba 4aztatjdk, an-
nak muskotalyszerti
izt kolcsonoz.

A bodza bogyo-
jabol bort és palin-
kat is készitenek.

A bodzabdl ha-
zilag pezsgd is ké-
szithetG.

A citrombdl ké-
sziilt limon4dé ize-
sithetd 1-2 darab
bodza virdgzattal.




