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Fogaszat

Majus 27-én és 28-an
a siirg6s ségi eseteket
dr. MOZES GYULA jr.
rendel6jében latjak el,
a Sziget utca 6. szam
alatt, 9-13 6ra kozott
(telefonszam: 0740-
174748).

Koszonto

Pénteken Fiilép, szombaton
Paszkal, vasarnap Emil nev(i
olvaséinkat kdszontjuk, valamint
mindazokat, akik ezeken a napokon
tnneplik sztiletésnapjukat.

Fiilop: A gorog Philippos név révi-
dilésének magyar alakvaltozata.
Jelentése lokedveld.

Paszkal: A héber eredeti latin
Paschalis név rovidiilése. Jelentése
hasvéti, a nevet a husvétkor sziile-
tett gyermekek kaptak.

Emil: Latin eredet(i név, jelentése
versengd, vetélkedd.

Lotto

6/49 421521019
Noroc 2391398
540 62515182
Super Noroc 044236
JOKER 38202 26 16+?
Noroc Plus 751766

Ezen a napon

Elséként a Dow Jones and
Company tette kézzé a
maga tézsdeindexét a New
York-i értékpapirt6zsdén
(NYSE).

ueq-9681

Megsziiletett John Wayne
sokszoros Oscar-dijas ame-
rikai szinész, a westernfil-
mek legendas alakja.

usqg-£o61

Megsziiletett Kadar Janos,
aki 32 évig volt a Magyar
Szocialista Munkaspart ve-
zetdje.

usg-zr6t

Megsziiletett Horst Tappert
német szinész, a legendas

ueq-€261

lyesitdje.

Megszlletett Miles Davis
amerikai jazzmuzsikus,
komponista, a jazzrock
megteremtdje.

ueq-9ge6t

Megsziiletett Tarlos Istvan
mérnok, politikus, Budapest
fépolgarmestere.

ueq-8v76T

Megszuletett Galvolgyi Ja-

nos Kossuth- és Jaszai Ma-
ri-dijas szinész, parodista,

szinkronszinész.

ueq-8v61

Megszilletett Pam Grier
amerikai szinészng (Jackie
Brown, Menekiilés Los An-
geleshdl).

usq-6v61

Farkas Bertalan,

az elsé magyar (irhajos
megkezdte egyhetes
utjat a vilaglrbe a
Szojuz 36 fedélzetén.

ueq-086T

Az Eurdpai Unid hivatalos
zaszlaja lett a kék hattérben
12 arany csillaggal diszitett
lobogé.

ueq-9861

Forras: ezenanapon.hu

Stephan Derrick megszemé-

A levegoszennyezestol faradtabbak lesziink

Az alvast tanulmanyoztak

A szennyezett levegd zavarja alvasunkat, allitja egy uj tanulmany. A Washing-

toni Egyetem kutatoéi kapcsolatot talaltak alvasunk minésége és a leve gében

lév nitrogén-dioxid és szalld por koncentracidja kozott — irta az Origo.

FORRAS: FACEBOOK/HUFFPOST.COM

A légzést szabalyzo teriileteket ingerlik a belélegzett karos anyagok, ezért valik nyugtalanna az alvas

kutatasban kozel kétezer,
AAmerikéban ¢él6 Onkeéntes

vett részt, akiknek az at-
lagéletkoruk 68 év volt. Minden
részvevo egy aktivitast méro
szenzort viselt a csuklojan, ez-
zel a kutatok minden apré moz-
gast rogzitettek az alvas soran.
Az adatok alapjan kiszamoltak,
hogy az tnkéntesek mennyi idot
voltak ébren. A legjobb alvok az
éjszaka alig hét szazalekat tol-
totték éber allapotban, mig a
legrosszabbak az agyban toltott
ido akar tizenkeét szazalékaban
is csak forgolodtak.

A kutatok Osszevetették az
adatokat a levegd min6ségé-
vel. Két paramétert vizsgaltak,
a nitrogén-dioxid és a szal-
16 por koncentraciojat, az em-
litett anyagok kibocsatasaért
a kozlekedés tehetd felelosseé.
A levegoOvel egyiitt belélegzett
szennyezdéanyagok irritaljak
orrunk és torkunk nyalkahar-
tyajat, ezzel zavarva alvasun-
kat. A kutatas vezetoje felhivta
a figyelmet arra is, hogy a tii-
don keresztiil véraramba ke-

riilt karos anyagok egy része
az agyig is eljuthat, ahol a
légzés szabalyzasaért fele-
16s teriileteket ingerelve ront-
ja a nyugodt alvas lehet6ségeét.
Az eredmények alapjan azok,
akik magas nitrogén-dioxid-
koncentracioju levegot léle-
geznek be, hatvan szazalékkal
nagyobb eséllyel keriilnek a
rossz alvok csoportjaba. A le-
vego szallopor-tartalma pe-
dig az onkéntesek kozott 6tven
szazalékkal novelte az eselyt
a faradt ébredésre. Az adatok
elkészitésénél szamos ténye-
zot figyelembe vettek a kuta-
tok. Eletkor, testtomeg, alvasi
zavarok, etnikum, jovedelem,
dohdnyzas, st meg az On-
kéntesek szomszeédjainak tar-
sadalmi-gazdasagi helyzetét
is felmérték. A kapott ered-
meények figyelembevételénél
fontos megemliteni, hogy a
vizsgalt légszennyez0 anya-
gok kibocsatasaért a kozleke-
dés tehet6 feleldssé, ezért nem
hanyagolhato el az ezzel jaro
zajszennyezés sem. Azonban

korhazi adatokat felhasznalva
korabbi kutatasok egyértelmi-
en igazoltak, hogy a nitrogén-
dioxid karosan befolyasolja a
kiilénboz6 élettani folyamato-
kat, igy alvasi szokdsainkat is.

Bizonyos levegbszennyezo
szokasokat érdemes elhagyni,
ezek ugyan sokkal kisebb mér-
tékben jarulnak hozza a levegd
szennyezéséhez, mint az ener-
giafogyasztds eés a kozlekedés,
de ha ezen hatasok 6sszeaddd-
nak, az mar komoly szennye-
zést is jelenthet. A teljesség
igénye nélkiil: kerti zdéldhul-
ladék elégetése komposztalas
helyett, egyéb hulladékok (f6-
leg mtanyag és gumi) égetése,
hajtdgazas szprék hasznalata,
gaztizhely helytelen haszna-
lata (pl. nem a megfelel6 mé-
retl langra tessziik az edényt,
igy a nagy lang tulloghat a kis
edény szélén, s hojének egy ré-
sze karba vész), és végil, de
nem utolsosorban a dohanyzas,
ami még rakkelt6 hatasu is, és
arra is veszélyes lehet, aki felé
szdll a fiist.

Recept

Hozzavalok: 6 sargarépa, 25 dkg fustolt sonka, 1 fej
hagyma, 1dl tejfél, 2-3 ev6kanal friss reszelt torma, s6.

Elkészitése: A sargarépat megtisztitjuk, darabokra
vagjuk. A hagymat szintén megpucoljuk és darabokra 9
vagjuk. A sonkat a répaval és a hagymaval egyitt vizben
f6ni tessziik. Ha megpuhult a sonka, kiszediiik, és koc-

kakra vagjuk. A répat a hagymaval egytt turmixoljuk,

hozzaadjuk a tormat és a tejfolt. A sonkat alevesbe rak- 1/8
juk, majd izlés szerint sézzuk, ha sziikséges.

Sonkas sargarépa-krémleves

Sudoku

A négyzetracs Ures négyzeteibe ugy kell beirnunk a hi-
anyz6 szamokat, hogy mind a 9 sorban és 9 oszlopban
megtalalhato legyen 1-t6l 9-ig minden egyes szam, illetve
a9 kis négyzetben (blokkban) is szerepeljen

az 0sszes szam 1-t6l 9-ig.
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marcius 21.-aprilis 20.

|lgyekszik mindig ura maradnia
helyzetnek, szereti szarnyai ala venni
agyengébbeket. Hameg tudjaallni,
hogy ennek hangot adjon, nem lesz
gond.

aprilis 21.-méjus 20.

Ujismer6sét egészen elb{ivoli sok-

oldaltisagaval, Ont pedig fellelkestti,
hogy most talan sikeriil kialakitania
valakivel a tokéletes kapcsolatot.

méjus 21.jinius 21.

Ma valahogy minden az On akarata
szerint torténik. Az emberek mintha
kitalalnak kivansagait, és kérés nélkul
teljesitenék dket.

Ha el tudja érni, hogy masok szivesen
egyuttmikodienek Onnel, barmit
megszerezhet vagy elérhet anélkl,
hogy kilonosebben meg kellene er6l-
tetnie magat.

jinius 22.—jlilius 22 .

jlius 23.- augusztus 23.

Ne bosszantson masokat csak
azért, hogy elterelje afigyel-

mét sajat gondjairdl! Ett6l csak a
lelkiismeretfurdalasa novekszik, az
onbecstilése nemigazan.

Ahhoz, hogy ugyanilyen lendtlettel
tudja végezni amunkajat, iddnként
fel kell toltenie er6it. Tanuljon meg
teljesen kikapcsolddni, amikor nem
dolgozik.

augusztus 24.-szeptember 23.

szeptember 24.-oktdber 23.

Mit szélna egy kis testmozgashoz?
Lehet6leg olyan sportot valasszon,
amit csapatban jatszanak, példaul
kosarlabdavagy foci.

oktdber 24.-november 22.

Tobb keser(i tapasztalatra is szert
tett az elmdit idGszakban, ezért most
azokkal szemben is gyanakvd és
bizalmatlan, akik pedig igazan méltok
lennének a bizalmara.

Ne engedje belekényszeriteni magat
agyengébh poziciojabal Két ember
egymashoz vald viszonya kizérolag az
adott két emberen mulik.

november 23.-december 21.

=

Valoban ennyire fontos, hogy minden-
ki elismerie, tényleg Onnek volt igaza
és Ok tévedtek? Legyen nagyvona-
libb, engedie, hogy a tények beszélje-
nek On helyett!

december 22.—janudr 20.

On kivaléan megérzi, mely csatakat
érdemes megvivnia és melyek azok,
amelyek csak feleslegesen rabolnak
azidejét éserejet.

januar 21.~februdr 19.

februdr 20.-mércius 20. @

|d6nként mindenkinek vannak olyan
id6szakai, amikor (gy érzi, nem bir a
tobbi ember problémaival bajlodni.
llyenkor vonuljon vissza egy kicsit!





