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vewe a csal6dok fejl6ddsdt. A tdli
lepdnyezes mdg segithet.

Ahhoz, hogy a lzvaszi fejl6deshez,

f6hordiisra va16 felkdsziileshez

minden feltdtel adott legyen, e1 kell

vdgezniink ilyenkor bizonyos mii-
helymunk6kat. Be kell szerezniink

deszkdt, 16cet, keretnek val6q keret-

dr6tot, szegeket. Az atkaJiistdldshez

sziiksdges csikokat, a serkent6-

szerekeq kritranlpapirt, kapfirvasat,

fiistd16t se felejtstik el megv6s6rolni,

ha nincs elegend6. A munkalatokat

kezdjiik a mdhdszeti eszkdztik

fellilvizsg6latrival. A kopott kapt6r-

vasakat lIezzitk meg, a mindig
szurkos fiistdl6ket b6r62zik, vizsg6l' .-
juk 6t a viaszolvas^ilL, a kaPtilr- 

-,m6rleget. Lehet6leg szegez6-rftmaval

kezdjiik el kdsziteni a lepkereteket,

mert azzal 2-3 dll,fiin 6ssze tudjuk
illitani az egdsz eves sziiksdgletet.

Kezdjtik meg a lYukasztdst ds a

dr6toziist is, tavaszra igY csak a

mtil6pezds marad. Az etet6k, iiresen

maradt kaptirak karbantarfiisdt,
tisztitris6t fert6tlenitdsdt is ilyenkor
vdgezziik.
A kaptrirakat drdemes otthon bark6-

csolni, mert azok manaPs6g csilla-
ghszati cisszegeket tesznek ki'
Fontos a j6 ftistdl6, az abban l6v6 j6

min6sdgfl 6gnrva16, melY egyen-

letesen, hosszan izzik, elegend6 fiistOt

ad, de nem biizcis 6s nem szoqa a

szikr6t. Kisebb m6hdszetekben

alkalmazhat6 a fiistrildshez pdfeteg- 
)

gomba, vagy azeper-,fir2',6s di6f6r6l -'r
is begyiijthet6 taPI6. Minden
l'eltdtelnek megfelel a korhadt pudvils

fa, mely pusztulisnak indult filk k6rge

a16l ktirmyen kinyerhet6, valamint a

kukorica-csutka. Papirt semmikepp ne

haszndljunk, mert annak fiistje karos

hatasil
Ebben a teli id6szakban iigyelniink
kell az itat6kra is, hogy mtikodjenek
kirripiildsek alkalm6val. A frasittis

ugyanis a legldbb csa16dn6l mrir a t6l
kdzepdn megindul, megn6 aizigdnY
naponta aki.r tdbb deciliterre.

Zsidei Barnabds: A m6h6szked6s 12

h6napja

Ossze6llitotta: Pint6r Istvdn

Zalai N*Pfiiiskolai EgYeslilet

A mdhesben ilYenkor mdr csak az

ellen6rzes munk6ja viqa a m6h6szt.

Erdemes megfigyelni t l<rjir6kat, az

esetleges rendelleness6geket. Rendet

tehettlrk a rakuirban a betelelds, a

viaszf6z6s ut6n, gondoskodu:rk a
szell6z6sr6l. A felesleges, kimaradt
csalddtakar6k at 6fr illogalAs utiin lazdn

rakva triroljuk - nem iires liidiikba
gytimdsztilve. Ha tavaszra vrilt6
garniturdt terveziiLnk, megkezdhetjiik a

gytijt6st, a bark6csoliist. Ameruryiben
a h6 belepi kaptdrainkat, azt rtem

szabad letakaritani, majd csak a

szilveszter kOriili kirepiildsekn6l. Az

eredmenyes mehdszked6shez mind az

dv vegi sz6mvetds, mind az rij 6vad

gondos es. Ismerni

kell zz elegend6-e

a ldpk6szlet, milYen koruak az

dpitmdnyek, sok-e a selejtes 16P?

Milyen min6s6gii, elegend6-e a tdli
eles6g, mdhvel tttmottek-e a ldputcdk,
ki tud-e fejl6dni a m6hcsal5d

f6hord6sig, milyen teljesitmdnyii ds

kom az anya, eg6szs6gesek-e a

csalAdok? Megvan-e minden eszkoz a

termeldshez, j6 helyen van-e a mdhes?

Tervez6munkilnk sonin sz6moljunk az

uj kdnilmdnyekkel, v51toz6 m6hlege-

16kkel. Vessiink szdmot, hogy

mennyire telik anYagi er6nkb6l,

mennyit tudunk mdhdszetthkbe
fektetni. NYissunk flizetet az

anyagoknak, eszktizoknek. Amikor a
mdztermelds terv6t dllitjuk ossze,

vegytik firyelembe 6llom6nlunk ds a

leget6 teherbinis6t is. Tervezziik meg

a ktjriilbeliil sztiks6ges anyakat is.

Januarban legfontosabb a mdhek tdli
tdnYezl zavar

an a cink6k,
a fe1s6 kij6r6t

kedvelik. Tomegesen, kitart6an
timadnak, s riasztils utdn hamar

visszaternek. A nlugtalan mdhek

megszid6k magukat a hideg m6zb6l,

sz6tszdledhetnek a fagyos kaptarban

(csak a f6szek-
gcimbtrt fiitik). A
csai6doi-r ei6'ub-

ut6bb hasmends

tor ki, ami egydb

betegs6gek me-

legigya is, A hivatlanvendegek ellen

tarka tollakat frt'izz;irnk sorba

kritciz6spiirgdra, egymist6l 30 cm

tlvolsiigra. Ezt feszitsiik ki a kaptrirak

kij6(6i e16, ugy, hogY lengedezve se

6rj6k el a deszkii( A sz6l, a legkisebb

llgmozgilua is megforgatja a festett

tollakat, ami elriasztja a cinkdket'
Meg hatasosabb vddekez6s, ha stir6

szcivdsii hagymiszsakokb6l ha16t

feszitiink a kijrir6k e16 a rcipl6cre.

Etetdssel is el lehet szokatni a

cink6ket a mdhest6l. Olajos magvakaq

o1cs6 szalonnilt, b6rt tehettink ki a

t6volabbi etet6be. Ritktbb, veszedel-

mesebb tili ellensdg a hark6ly. Erd6s,

ligetes teriiletek m6heseit el6szere-

tettel ldtogatja. Percek alatt rest iit
cs6r6ve1 a kasok, kaPtrirak fal6n, s

ezen kereszttil szedegeti ki tapad6s,

szigonyos, nyelvdvel a dermedt
m6heket. A megtamadott csalidok
ritkdn 6rik meg a tavaszt. Riasszuk! A
f6nyes, zdjos fiiggeldkek, leng6 b6bok
a harkdlyra is hatnak. A mtianyaghdl6
is fivol tartia a madarat. Ugyeljiink
arra, hogy h6zi6llatok se zavarj6k meg

a mdhek nyugalmrit, valamint a m6hes

kozel6ten ne taroljunk olYan

anyagokat, melyek szirllitilsa, mozga-

trisa zajjal jrir. JanuSrban elv6gezhet6

a t6li kij6r6k trijol6sa, mert ilyenkor a

mdheket nem zavarja. Kij6r6nak a
megfigyel6sek szerint a ldputcdnk6nti
I cm2-es nl16s elegend6 kora

tavaszig. Ha a kij6r6 nagysdga kisebb,

a sz6n-dioxid feldusul a fdszekben, ha

tril b6 a kij6r6, hideg lesz a fdszek. A
beiuist is keriilni kell, mert a nyirkos
mdhkas sok h6t elvon a fdszekt6l. Az
ehezdsen tul a csal6dok t61i

pusztnl6srit leggyakrabban az atyil<
elvesztdse okozza, ez6rt iigyelni kell
ana, hogy az anyitk eg6szs6gesek,

fiatatok legyenek, s m6htetiivel se

legyenek fert6zdttek. Januiirban keriil
sor a gy6gylepdny gYurdsra,

beszerzdsre. Az elhasznillt szert eze(tt,

fiasitrist gondoz6, atkaszivott id6sebb
j6sz6gokat tdlen a noszdma, a

gyomowdsz szokta megtilmadni.
Lappangva terjed id6sebb mdhr6l
fiatalabbra. Iavaszra teliesen vissza-
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A hajdin6t a magyarck az

i\hazirban ismertek meg. A
hajdina - rnds neven pohanka,
tatArka, tarl6biua, harisa, kaza

- nevdt a 15. sziaadi
oklevelekben emlitik eloszdr.
HazdiaKitzep - Azsia, ahonnan
Eur6p6ba a tanirok, majd a

tdrdkdk hozthk. Az dtkezesi
hajdina hasonl6 tulajdon-
s6gokkal bir, mint a h6ntolatlan
.izs, 6s a felhasznrii6sa is

_.sonl6. Lisztje, bivaliszttrl
keverve tesztak k6szites6re
hasmailhat6. R6gen a bel6le
kdsztilt etel a szegdny ember
a1.apvet6 elelme volt. A
tudom.lny igazolta, hogy helye
van a mai ember asztal6n is. A
ndpi orvosl6s szerint a

hatalit6iag hat az Errendszerre.
Ezt a szakemberek is igazoltak.
A hajdrna nagy mennyisdgben
t;artzlmaz P-vitamint. Ez a

vitamin a C-vitaminnal egl,iitt
er6siti a kdt6-sz<ivetel vedi a

sziv- ds 6rrendszert. A b6lrend-
szelre j6t6kony hatasu,
csdkkenti a b6lhdmsejtek k6ros
szaporodasiit.

TipCrtdk: 10 dkg (100g)nyers,
tisztitott term€kben

' Energia:Z90 kcat (121 8 KJ)

- Feh6rje: 10,5 g

Zsh:2,3 g

Szenhidr6t: 60 g
Kiilium: 150 mg
Magirezium: 220 mg
Kalcium: 90 me

A leg<isibb termesztett gabona-

f61e. A r€g€szetr leletek
meger6sitik, hogy Eur6priban
m6r a kokor-szakban elterjedt
ndveny volt. A kctvetkentAttila
udvar6ban j6rt Priszkoszrdtosz
leirja, hogy utja sor6n a

falvakban kcilessel kin6ltik
meg.
A kenydrgabon6k meg-
jelen6sdvel a kciles fogyaszbas

fokozatosan visszaszorult, a 18.

sziuadl6l szinte teljesen
megsziint Eur6pdban,
Sok n6pszokis kapcscl6dik
hozz6: pl. van, ahol a
menyasszony cip6j6be az

eskiiv6 napj6n kdlest sz6rnak,
ett6l lesz fiirge, eleven 6s

szorgalmas haziasszony. A
kOlest megtal6lhatjuk Grimm
egyik mesdj6ben is, melyben a

szegdny asszonynak ajanddko-
zolt varins fazek addig fozi a

k6sat, amig megdllj!-t nem
parancsohak neki. Egy nyaron
egy magocsk6b6l 30 - 40 ezer
magocska fejkidik. N€pi
gy6gybszatt megfigyeldsek is
kapcsol6dnak a kiileshez.
Szamos betegseg gy6gyitlsr{ra
ajrAnlottak erdsiti a l6trlst, j6
vashi6nyos rirllapotban,
savtflteng6sre, kubantartja az

em6sztorendszert, rugalmass6,
fenyessd teszi a b6rt, keslelteti
az 0reged6st.

TdpdrtCk: 10 dkg (1009) nyers,
tisztitott termdkben
Etergia:362 kcal (1520 KJ)
Feh6de: 11 g

Zsu 4,2 g

Sz€nhidrdt 65 g
Kaliurn: 290 g
Magn6zium: 167 mg
Kalcium: 30 mg

Feh6rjetartalma kev6s. Sok
gumiszeni, nyul6s anyagot
tartalmaz, sik6rtartalma nincs.
Lisztjet iszlAn vagy
buzaliszttel keverve, elsrisorban

keny6r es peksiltemdnyek
kdszit6s6re hasm6ljak. A
rozsliszt ndveli a kenyer eltart-
hatlshgir/-. Rosttartalma j elen-
t6s, magn€ziumban, k6liumban,
81, B2-vita-minban gMda-
gabb, mint a bfza.

HaszniiatAt manapsrig ismdt
meg kellene tanulnunk. Tudjuk,
tirlzott fogyaszlisa szhmtalan
betegseg kialakitas6t segiti el6

(pl. magas v6rnyom6s). S6

iogyasztasunk a megen-
gedetbrek 3 - 4-szerese. A
konyhas6ban az eg6szs6gre
iirtalmas 6sszetev6 eleme a

n6trium (a so 40 %-a).
Egeszsdgiink megv6dese 6rde-
k6ben cdlszeni a s6bevitelt
cscikkenteni.
Hogtan tudjuk ezt eldrni?
- az alapanyagok helyes

kivrilaszt6s6val,
- n6trium szeg6ny s6

haszniial|val,
- az 6telek izesiGsEre z6ld,

illetve szdritott fiiszer-
ndvenyeket hasznrilunk
fel,

- a nyersen fogyasztott
zcilds6geket ne s6zzuk,

- a s6tart6 kedljon le az

asztalr6l!

Mindig tartaknaz valamilyen
6svrinyi anyagot is, de kis
mennyisegben (pl. kalcium,
k6lium, n6trium, magn6zium,
kdn).
A viznek hatarozott ize vmt.
Kemeny es lttgy vizet
ktildnbdztettink meg; a kemdny
vtz jelenkis mennyisegri
kalciumot es magneziunot
tartahnaz. Al6g-v viz a n6trium
tartalomban is ktllttnbdzik. Az
emberi szervezel szdmfua - a

kutatasok ezI igazoltbk - a

kem€nv viz a iobb.

1000 mg/l oldott 6svrturyi s6t
Iartalmaznak

A tea (zdld, fekete) j6tekony
6lettani hatasanak kideritdsdre
komoly kutatrisok foly,nak. Oka
a tea polifenol tarlalma. A
polifenolok antioxidans tulaj-
donsriggal rendelkeznek. Az
antioxid6nsoknak a tudom6ny
mai 6l16sa szerint fontos

szerepllk van a szervezetben
felszaporod6 kdros anyagok
megkritdseben.
Fontos tudnunk a teafiiz6s
m6djait. A teakever6ket, a

fillert Iefonfuzuk, kb. 5 - 10

percig dllni hagyjuk. Kivetel a

csipkebogy6.

A m6z mindig €rt6kes tipl6leka
volt az embernek.
Az egeszsEg 6s a hosszu 6let
csak azoknak adatik meg, akik
a testet beliil mdzzel, kinil
illatos olajj al tapldlj 6k
A nagy matematikus
Pythagoras, (kr. E. 570-500)
tanitviinyaival mezen 6s

kenyeren 6lt, mivel azttartotta:
a mez saili a gondolatokat.
A konyh6ban szinte minden
etel k6szit6s6n61 nelkiil<iz-
hetetlen volt, nemcsak az ddes

siitemdnyekel de a siilteket is
izesitett6k vele.

A modem kor rijra felfedezte a

mdzet.
Elettani tulajdons6gai a tudo-
m6ny fejl6d6sdnek koszcin-
hetoen konkretan kimutat-
hat6v6 valtak.
Bakt6rium nem fejl6dik benne,
kdzvetlenlil a v6rbe sziv6dik
fel, ott elhasm6l6dik, vagy az

izmokban raktrlroz6dik gliko-
gen form6j6ban. Csont-
kepzdsben jritszik fontos
szerepet. Javilja a kering6st,
serkenti az emesztest

Vegtesmdz osszetevit:
- 41 % gyiimdlcscukor,
- 34% sz6l6cukor,
- 2l % n6dcukor,
- 1,7 o/o dedrin,
- 0,4 % melicit6z, 6s malt6z
- vitaminok A, B1, 82, C,
- nyomelemek: kilium,

foszfor, vas, 16z, n6trium,
k6n,

- enzimek 6s viz

Tdpdrtdk:
Energia: 300 Kcal (1260 KJ)
Fehdrje: 0, 5 g

Zsir: A,2 g
Sz6nhidrrlt: 75 g
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A nemzefogyds oka a haldlozSsokbat 6s az alacsonl-
sztiletesi szAmban egyiittesen keresend6. Feliiletes
vizsg6l6d6ssal meg6llapithat6, hogy a halilozrisi adataink
nem is olyan rosszak, azorfian ez a j6 helyzet csak
l6tsz6lagos. Magyarorszdgon nem a hal6loz6sok szhma az

igazin magas, hanem az dsszetdtele nagyon kedvez6flen.
Nagy probldm6t jelent az aktiv keres6 nCpessdg magas

haliilozasi arinysz{mz. A nemzetkdzi dsszehasonli-
tiisokban a 35 - 64 dv kdztitti ndpessdg hal|Tozitsi
arinyszimu Magyarorsz:igon a legmagasabbak. (a

megbizhat6 adatokat szolgiitzt6 orszigok kdzdtt) Az
Egdszsdgiigyi Yilitgszervezet adalu szerint az 50 - 54 wes
magyar fdrfiak haland6sriga a legmagasabb a l'i16gon.

A haldlozAsok 90 Yo-a 6t betegsdgcsoport kdre soroihat6:

A mortalitfs emelkedds6ben a legjelent6sebb rizik6faktor a

doh6nyz6s 6s az alkoholizmus, r'alamint az

eg6szs6gkrirosit6 Lipldlkozds. A rizik6faktorok
csdkkentdse drdek6ben sziiks6ges lenne a kockiizati
tenyezbk szempontj6b6l egy epidemol6giai stratdgiai
koncepci6 kidolgozrisa.

Az egyen ds a tirsadalom viszonylagos felel6ssdgdnek a

mdrtdkdt nehdz meghatarozni. Mi trirtdnt a Magyar
T6rsadalomban, hogy bizony'os okok szerinti hal6loziisok
megndvekedtek? Kdrd6skdnt feltehet6, hogy mennyiben
felelSs az elhalt, 6s mennyiben a tarsadalom? Az
alkoholiznrus, a dohinyzits, es a fiatalok ktireben eg,vre

inkibb elterjed6 k6bit6szerfogyaszfis. nem csak M egyerrt
kdrositja, hanem a tiirsadalomra hdml6 kdzgazdashgq
terhek megndvekeddset is jelenti.

Kiemelt jelent6sdgii feladat lehetne az eg;/es civil
szervezetek rdszire, a felvil6gosit6 tw6kenysdgiik
fokoz6sa, hory a megfelel6 programok kdszitdsdvel,
nyomonkdvetdsdvel, segitsdget tudjanak nltjtani mindl
sz6lesebb krirben, az egy6neknek 6s a tarsalomnak
egyariint.

Dr. R6mes Jen6n6
demogr6fus

v

ktizepdig ntjvekeddsi tendencia val6sziniisithet6,
150 -re mdr eldrheti a ll,5 milli6rdot a nepessdg

adatok nincsenek atra vonatkoz6an, hogy a

nepessdgdnek tdrtdneti alakulfsa milyen
nrivekedett" csak becsldseket tudunk

id6szimitiisunk kezdetdre a vil6g eg6szdnek

200 - 400 milli6ra becsiiltdk. Ma miir a Ftild
a 5 rnillirirdot elkeriilte. Ahhoz, hogv a villg
:irna megkdtszerezfidjan m6r csak 30 - 35

elteljen. Az ENSZ ei6rejelzdsei alapjiln a )OOI.

rorszdgon a lakoss6g tisszetdteldnek elemzdsdvel,
sziilet6sek valamint a tarsadalmi struktura
ndpessdgtink drasztikus fogy6sdval, gyakran

St ati sztikai Evkanyv e alapjhn az elmrilt dvben
re ndpessdge cjsszesen 293 233 ebb6l 140 672 fdrfi
561 anrik szama.

ndpmozgalmi esem6nyek alapj6n
az risszes dlvesziiletdsek sz{ma 97 597 volt,

sziima 135 601.

az elmilt 6vben. 2413 6lvesztiletds ds 4029

volt.

Ndpessdgtudorn6nyi Kutat6 Intezeteben ktikinbdz6
kdsztilnek a ndpessdg szitmin|l,

azonban mindegyik el6rejelzds a ndpess6g

csOkkendsdtjelzi.

a szti'letdskor r'6rhat6 iitlagos dlettartam a

67 ,rntgan6kndl 76 ev.

tOru6nyszeriisdg hogy a sziiletdsekndl mindig a

magasabb ariirryszdmban , mint le6nyok. Ez
azzal is magyar6zhat6, hogy a ferfiak

kisebb a n6kdhez hasonlitva. A fnik magzati
magasabb ariinyban szerepelnek mint a

A kdt nem egymdshoz viszonyitott ariinya
a fiuk 52 % amig a luinyokd 48 % . (Nyolcvan

azonban m6r h6romszor ttibb a n6k arii,nya mint a

)
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