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HELYUNK TELEPULESUNK KORNYEZETI SZOVETEBEN

Az alapvet6 emberi szlkségleteinkrél réviden (Maslow-piramis alapja)

Onmegvalositas igénye
(kiteljesedés)

Megbecsilés szukseglete
(presztizs, status, 6nbecsilés)

Kbzosségi igények
(szeretet, baratsag, hovatartozas)

A biztonsag szikséglete
(védelem, rend, stabilitas)

Fiziologiai sziikségletek
(étel, viz, levegd, menedék, szex)

1. dbra: Maslow-piramis (Forrds: tudasbazis.sulinet.hu)

A Maslow-piramis Abraham Maslow amerikai pszicholégus 1950-es években kidolgozott
szlkségletelmélete (a motivacio kutatdsanak egyik alap elmélete). A motivacio (pszicholdgia)
azt vizsgalja, milyen késztetésekbdl fakad maga a viselkedés. A motivacio sz6 a latin ,movere”
igébdl ered, melynek jelentése mozgatni. A motivacidé a pszicholdogidban gyljt6fogalom,
motivumokbdl épll fel és minden cselekvésre, viselkedésre készteté belsd tényez6t magdban
foglal. A motivaci6 meghatdrozza a szervezet aktivitasanak mértékét, a viselkedés

szervezettségét és hatékonysagat.

Abraham Maslow szerint az emberi szUkségleteket hierarchikusan lehet rangsorolni. A
piramis aljan a létfenntartdshoz kapcsolédd sziikségletek helyezkednek el: [étfenntartds
(élelem, viz, levegd, szaporodds) — menedék — biztonsdg — egészség — védelem. A létfenntartas
logikusan elGkésziti a biztonsagi szlkségletek kialakulasat (javaink megdvasa). A szocialis
szlikségletek az ember tarsas lény mivoltabdl fakadnak. A szocidlis szikséglet els6sorban
kapcsolatteremtési  szlkséglet. Ennek kielégitése érdekében torekszik jo csaladi,
érdekldésének, gondolkodasmaodjanak megfeleld barati, munkahelyi kapcsolatokra. Az ember
igyekszik megtalalni helyét a tarsai kozott, ebbdl fakad az elismerés iranti sziikséglete: igyekszik
elfogadtatni magat, elismertetni egyéniségét, képességét, ratermettségét. A piramis csucsan
az O6nmegvaldsitas szlikséglete all. Az emberek egy része erds késztetést érez arra, hogy
képességét, tehetségét maximalisan kihasznélja.

L MASLOW, A. S. (2003 [1968]). A lét pszicholdgiaja felé. Ursus Kiado

TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003 W



pilot

KORNYEZETTUDATOSSAG HELYE ES SZEREPE AZ ELETUNKBEN

Az alapvet6 emberi szlikségletek modern értelmezésbhen

Az egyéni és kozdsségi tudatossag szoros dsszefliggései

Atudat a filozofiaban és a pszicholdgidban az agy legmagasabb rend(, csakis az emberre
jellemz6 funkcidja, amelynek lényege, hogy célszerlien visszatlkrozi a kilsé targyak
tulajdonsagait és kapcsolatait, megtervezi a cselekvést és kovetkeztet annak majdani
eredményére. Képes valamely fokig vildgosan észlelni a sajat létlinkkel kapcsolatos
jelenségeket. , A tudati folyamatokban kdzvetett vagy kozvetlen modon ezek hordozdja, az ,én”
is megjelenik, azaz az éntudat a tudatfogalom szlikséges része. A tudat emberi fogalom. Az allati
pszichikumot, az allatoknak a tudatoshoz hasonld viselkedését az etoldgia, az ember altal
készitett robotok ilyen iranyu fejlédését a mesterséges intelligencia kutatasa vizsgalja.”?

Kozosségrél tobb értelm kifejezés:

- bioldgiai értelemben az él6lények csoportjarol
- tdrsadalmi értelemben emberi k6zosségrol
- politikai értelemben pedig allamkozdsségrél

Az emberi kdz0sség a csaladndl nagyobb, egyltt él6, illetve szoros tarsas kapcsolatokat
fenntartd embercsoport. A kozdsség kifejezést sokszor egyszerlien a szoros egység értelmében
hasznaljuk (példaul vagyonkozosség, életkdzosség, ...stb.).3

Elelem (illetve a szervezetiinkbe bevitt javak dsszessége)

Az egészséges taplalkozas jelentfsége a mindennapi életben

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége (MDOSZ) altal promotalt Gj magyar
taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® részletesen kitér az egyes élelmiszer-csoportokkal
kapcsolatos, a MDOSZ optimalis taplalkozasi ajanlasokra:

,Z0ldségek: Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és sotétzold szinl zoldségeket,
példaul paradicso- mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét,
csicseriborsot, szojat) levesek, f6zelékek, salatak, krémek részeként. A friss, gyorsfagyasztott és

2 Magyar Budapest Larousse. : Akadémiai. 1991. ISBN 963 05 5856 4

3 Ferdinand Tonnies: K6zOsség és tarsadalom [Berényi Gaborral], 1983
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konzerv zoldségfélék, savanyusagok mind szamitanak. A konzervek kozul azt valaszd, amelyik
kevesebb sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden masodik nap fogyassz.

Gyimolcsok: Egyél gyimodlcsdt tizdraira, uzsonndra, saldtaként vagy desszertként. A
reggeli gabonafélék tetejére, de akar a palacsintaba is, az évszaktdl fluggben, tehetsz
gyumolcsot. Elssorban friss gyimolcsot fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gylUmolcslevet valasztasz, donts a 100% gylUmolcstartalmu
mellett. Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi sétlan olajos magvat, pl. diét, mandulat,
mogyorot, tokmagot, napraforgémagot.

Fogyassz legaldbb 4 adag zéldséget vagy gyiimélcsét naponta! Ebbdl legalabb 1 adag
friss vagy nyers legyen. A burgonya nem szamithato be a napi 4 adagba.

1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fétt, idényjelleqii zéldség vagy gyimélcs (pl. 1 kézepes
paprika, paradicsom, 1 kézepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tanyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi
bogyds gytimélcs

Gabonafélék: Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes érték( gabonabdl készilt
kenyeret, péksiteményt, koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékliekkel,
pl. teljes ki6rlést lisztb8l készllt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval, keksszel,
gabonapehellyel, barna rizzsel. Része- sitsd elényben a teljes ki6rlés lisztbdl készilt tésztat! Jo
valasztas lehet a durum tészta is. Az élelmiszerek cimkéjén ellen6rizd az Osszetevéket és valaszd
gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél az 6sszetevdk listajaban elsd helyen all a ,teljes
érték(” vagy ,teljes kiérlésl” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbd! legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!
1 adag = 1 db pékstitemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 1 kbzepes szelet kenyér/kaldcs vagy
12 evékandl (20 dkg) fott tészta/rizs vagy 3 evékandl gabonapehely/miizli

Husok/halak/tojas/ Tej és tejtermékek: Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.
Valaszd a csokkentett zsirtartalmut! Szamtalan fontos tapanyagbdl, igy kalciumbdl is majdnem
ugyan- annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejtermékek, azonban kevesebb zsir és energia
van bennik. Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értékl fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl, példaul sovany hdsokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét, pisztrangot. Bels6ség hetente
legfeljebb egyszer kerUljén az étrendbe!

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékl fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek
megfeleld tejtermék elfogyasztdsa javasolt.

1 adag =2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg turo vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10
dkg) hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg) felvdgott vagy 1 db tojds
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Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gyimdlcs - és zoldségleveket, cukortartalmu

teakat, Gditd - italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakao, tejeskavé) csak a folyadékbevitel

szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot! Ebbd! 5 pohdr ivoviz legyen. 1 pohdr = 2-2,5 dl

Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek so-, zsir- és cukortartalmat, valaszd az

alacsonyabbat! Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sot hasznalj. A s6 egy részét

helyettesitsd friss vagy szaritott zoldflszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél édességet,

desszertet. A magas zsirtartalmu élelmi- szerekbdl, mint példaul a tortdk, kekszek, tejszines

jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne minden nap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél

kevesebb, els6sorban ndvényi olajokat az ételek elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-

karékos elkészitési mdédokat, példaul a grillezést, a parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként

fogyassz bd zsiradékban sult ételeket.”

V4 V4
OKOSTANYER®
56 zsiradék cukor
A Folyadékok
Hasznalj a leheté legkevesebb -

sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek Gabonafélék

25

A

Egyél minden nap friss
z6ldségfélét, gylimolcsot!

tojas/tej és
tejtermékek

Gylmolcsok

A

Napi ételed fele z6ldség és
gyumalcs legyen!

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? }

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minGségére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Fogyassz minden nap zéldségfélét, gylimolcsot, teljes értékl gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

Orszégos Szbvetsége a Magyar Tudomanyos |
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudoményos
Bizottsdga ajanlésaval.

www.mdoszhu

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok I

MD

2. dbra: Milegyen egy nap a tanyérodon? MDOSZ ajanlds (forrds: mdosz.hu)

4 http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/okostanyer.pdf

A

Igyal béségesen
ivovizet!

"

A

Fogyassz rendszeresen

Husok/halak/

teljes értékl gabonat!

Vélassz véltozatosan a
fehérjeforrasok kozul!
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Az élelemmel kapcsolatos modern kihivasok

Ma mar nem az élelem megszerzése a nehéz, hanem a b6ség zavaraban valé eligazodas.
A szupermarketek kinalata szinte végtelen, csak a legritkabb esetekben nincs egyes élelmiszer-
tipusokbdl tdbbszoros valasztasi lehetdség. A kérdés inkabb az, ,Mi egészséges és mi nem?”.
Gyakori dilemma ez azoknal, akik odafigyelnek taplalkozasukra. Azonban sajnos nem csupan az
egészség a faktor, hanem az ar is. Az ar-érték aranyu gondolkodas altalaban véve megfelel6
kiindulasi alap, am érdemes tajékozodnunk a termékek eredetét és Osszetételét illetben,
mielétt az ar tényezdre terelédik figyelmiink. Altaldnos szabaly, hogy térekedjiink elsésorban
az érték feltarasara, mint az ar faktor figyelembe vételére, hiszen az ar sokszor csal. Sokszor
gondoljuk egy dragabb, szebben csomagolt termékrél, hogy az bizonyara jobb mindséget is
takar, de ez sajnos sokszor nem feltétlendl igaz, gondoljunk csak a hagyomanyos finomitott
kristalycukorra, melynek jé esetben 100% finomitott répacukrot kell jelentenie, de a
csomagolas és az egyes markak kozott tobb tiz forintos kilonbség is lehet. Az élelmiszerrel
kapcsolatos vizsgaldédds izgalmas folyamat, jarjunk mindig utana, mit viszink be a
szervezetinkbe, hiszen ahogy a mondas tartja: ,az vagy amit megeszel”. Lassunk egy konkrét
példat erre a vizsgalddasra:

Egyes fagyasztott halak k6zétt dridsi kiilbnbség van. A lazac esetén példdul a legtobb
kereskedelmi forgalomban kaphatd termék akvakulturds termelésbdl szarmazik. Az akvakultiura
(mds néven vizmliivelés tengeri és édesvizi névények és dllatok kontrolldlt kériilmények kézotti
tenyésztését jelenti. A tengeri és édesvizi halak tenyésztése mellett magdban foglalia a
puhatestiiek és rdkfélék tenyésztését is. Mddszerei sokfélék: nyitott vagy zdrt, extenziv vagy
intenziv tenyészetekben, a szdrazfélddn lévé tavakban vagy medencékben, illetve part menti
vizekben, vagy a part menti nyilt vizekben végzik. A lehaldszds miatt fogynak a szabadon éI6 vizi
dllatok, ezért az akvakultura egyre fontosabbd vdlik, dm sajnos sok hdtranyt is hordoz magdban.
Jellegébdl fakaddan a zsufolt ketrecekben gyakoriak az elfert6z6dott sériilések és a fertézéses
megbetegedések a halak kézbtt, melyek kezelését a tenyésztbk kilonféle gydgyszerekkel
(példaul antibiotikumokkal) végzik. Ezekbdl a gydgyszerekbdl maradhat az dllatok husdban,
mely elfogyasztva az emberi testbe is bekertilhet, eldsegitve ezzel az antibiotikum rezisztens
baktériumok elbretérését, valamint szdmos egyéb egészségi kockdzatot is rejt magdban. A
szabadon fogott halakbdl késziilt termékekre kételezben rdirjak a haldszat mdodjat és helyét,
melyet dltalaban egy haldszati teriilet kodjdval jeleznek:

- FAO-18: A Jeges-tenger

- FAO-21: Az Atlanti-dcedn észak-nyugati része
- FAO-27: Az Atlanti-dcedn észak-keleti része

- FAO-31: Az Atlanti-dcedn nyugati része

- FAO-34: Az Atlanti-dcedn k6zép-keleti része

- FAO-37: A Foldkozi- és a Fekete-tenger

- FAO-41: Az Atlanti-dcedn dél-nyugati része

TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003 W



TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003

- FAO-47: Az Atlanti-6cedn dél-keleti része

- FAO-48: Az Atlanti-6cedn Antarktisz kbrnyéki része
- FAO-51: Az Indiai-6cedn nyugati része

- FAO-57: Az Indiai-6cedn keleti része

- FAO-58: Az Indiai-6cedn déli, illetve Antarktisz kérnyéki része
- FAO-61: A Csendes-Ocedn észak-nyugati része

- FAO-67: A Csendes-dcedn észak-keleti része

- FAO-71: A Csendes-dcedn kbzép-nyugati része

- FAO-77: A Csendes-Ocedn kozép-keleti része

- FAO-81: A Csendes-ocedn dél-nyugati része

- FAO-87: A Csendes-dcedn dél-keleti része

- FAO-88: A Csendes-dcedn Antarktisz kérnyéki része

pilot

Igy bdrmikor tudhatjuk, hogy a halat, amit elfogyasztunk egy keritéhdlés haldszhajé fogta

példdul a Csendes-ocedn északi részén.

Filmajanld: Mi az egészség? (What the Health?) - Tévhitek: Mi egészséges és mi nem?

A 2017-ben megjelent What the Health? Kip Andersen és Keegan Kuhn
rendezbpdros dokumentumfilmje a vildgban kaphato feldolgozott élelmiszerek
eqgészséqligyi hatdsairdl szol. Dietetikusok, szakérték, orvosok beszélnek az egészségtelen
tdpldlkozasbdl fakadd dridsi népegészséqgligyi kockdzatokrdl, valamint az egyes ipardgak
hatalmas politikai lobbi-erejérél, a tejtermékek, szoja, husok, huskészitmények és mds
élelmiszerek gydrtdsi folyamatairdl és a marketingkampdnyok veszélyeirél. Nagyon
tanulsdgos, mindségi dokumentumfilm, melyet megnézve az ember mdr nem tekint
ugyanugy a boltok polcain kaphato élelmiszerekre. IMDB pontszam: 7,8. Mindenkinek
ajdnlott.

A mértékletesség fontossdga

Mint minden esetben, Onmagunk élelmezésénél is rendkivil fontos a
mértékletesség. Sokszor észre sem vessziik, hogy 20-30-50%-al tobb kaldriat visziink be a
szervezetiinkbe, mint amit aktivitadsunk, életkorunk, testméreteink indokolndnak. A
modern technoldgia itt is segitséglinkre lehet. Szamos applikacio segithet kaloridink és
makro-tapanyagaink (fehérje, szénhidrat, zsir) helyes ardnyu bevitelében. Az Under
Armour sportszergyartd appje a My Fitness Pal® kifejezetten pontos és a legtobb élelmiszer
magyarul is benne van, igény esetén bdvithetd és fejlédésiinket is nyomom kovethetjik
rajta. Kivald azoknak, akik sportolnak, vagy csak fogyni szeretnének, hiszen a fogyas
egyetlen igazi receptje a kaloria deficit, vagyis, hogy a szliikségesnél lehet8leg ne tobb,
hanem inkdabb kevesebb kaldriat vigylnk be.



pilot

Erdemes még sz6t emelni a szolidaritas kapcsan is. Egészségtelen életviteliink nem
csupan a sajat egészségunkre hat ki, hanem egész tarsadalmunkra. Mindannyian
megfizetjik az arat, ha a lakossag tobbsége tulsulyos, vagy szenvedélybeteg, hiszen ezek a
problémak sulyos terheket rénak csaladtagjainkra, vagy az olyan kdzosen fenntartott nagy
rendszerekre, mint az egészségligy, melyet végétre is a kockdzatkozdsség elve miatt szinte
mindnydjan finanszirozunk. A sajat magunkra rétt terheket tehat masok is megfizetik.
dohanyzas, drogok, alkoholizmus, az egészségtelen taplalkozas és életvitel szamos negativ
hatdssal van a kozvetlen és kozvetett kornyezetiinkre.

Menedék (otthon)

Otthonunk fenntartasaval kapcsolatos modern felfogasok

Erdemes otthonunkra kicsit mas szemmel tekintentink, mint amit szileinktd! lattunk.
Eréforrasaink mennyisége egy generacio alatt jocskan megcsappant, még a mi életiinkben
problémakat fog okozni a fosszilis tiizel6anyagok és az atomenergia kivaltasa, a tulnépesedés
és bizonyos terilleteken a vizhiany, valamint a kdrnyezetszennyezésbdl és karositasbdl eredd
élelmezési és halaszati valsag. Sosem volt még ennyire aktudlis tudatosan allnunk
fogyasztasunkhoz, hiszen nekiink mar be kell osztanunk azt, amink van. A helyzet sulyos, de
haladd szemlélettel és a modern tudomanyok és technika segitségével akdr szérakoztatd
modon is enyhithetink a kdrnyezetre gyakorolt nyomason. Lassuk, hogyan is vihetjik véghez
mindezeket...

Energiatakarékossag a mindennapokban

,Mit tehetiink mi?” — jo a kérdés. A legjobb, ha a folyamat nem daldozatokkal jar,
hanem mindenki szamara pozitiv kicsengéssel — win-win szituaciéval — ahol mindenki csak
nyer. Nincs kompromisszum, csak konszenzus. Lehetséges a koltségcsokkentés és a
kdrnyezettudatossag is egyszerre!

Fiités

Nem érdemes tulfltenilink a lakast! A helyiségek nappalivagy éjszakai h6mérsékletének
szabalyozasaval sok energia és pénz spdrolhatdé meg. Gondoljuk at, hogy a helyiségek
rendeltetésszerd hasznalata milyen valodi héfokot igényel. A lakas helyiségeit prébaljuk meg a
valédi haszndlat idejére fliteni (ebben sokat segitenek a ma kaphatd okos termosztatok és
radiatorszelepek, valamint modern elektromos- és infra-ft6testek. 1 Celsius fokkal
alacsonyabb lakas hémérséklet 6 szazalékkal is csokkentheti az energiafelhasznalast.
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Ajdnlott egészséges hémérsékleti értékek helyiségenként:

e nappali 20 fok

e gyerekszoba 22 fok

e hdloszoba 18 fok (a magasabb pdratartalom miatt a héérzetiink magasabb, mint mds
helyiségekben)

e konyha 18 fok (sokat melegitenek a konyhdban a gépek, féleg a hiitégép, a siité és a
tlzhely)

EI6bb 6ltozzink fel rétegesen, vegylink fel egy puldvert, és azutan noveljik a héfokot. Sokat
szamit, ha nem podléban vagyunk otthon. Ha sikertlt akklimatizalédnunk egy 3-4 fokkal
alacsonyabb lakashémérsékletre, ezzel csupan flitéstinkdn 20-25 szazalékot sporolhatunk.

Tovadbbi jotandcsok:

e fogjuk be a napsitést, ha kisitétt a nap, huzzuk el a fliggdnyt, engedjiink be minél tobb
napfényt és meleget, am éjszakdra engedjiik le a redényt és huzzuk be a fliggdnydket,
ezzel is javitva a nyilaszdrdk szigetelésén

e ne szdritsunk radidtoron

e ne fedjlik be a flitétesteket (ez bizonyos flitétestek esetén tlizveszélyes is lehet)

e nappal nyitott belsé ajtok mellett flitsiink

e kisebb méret(i lakds esetén, ha melegebbet akarunk egy helységben, akkor zdrjuk be a
szobaajtot és ott tekerjiik fel a fltést az ajtdokat, és csak ott fltiink

e nagyobb lakds vagy hdz esetén célszeriibb a nem egybefiiggd Iégteriileteket kiilbn flteni
és zdrva tartani az ajtokat

e csukjuk be a flitetlen vagy szigetelés nélkiili helyiségek ajtajat

e jdtszunk a humidex-értékkel, alacsonyabb hé6mérséklet melegebbnek tiinik, ha pdrds a
szoba levegdje (tehetiink gyengén sOs vizzel telt tdlkdt a radidgtor mellé, vagy
haszndlhatunk pdrologtato késziiléket is, ebbdl akar wifi-kompatiblis okos késziilékekkel
is taldlkozhatunk, ahol okostelefonrdl vezérelhetjiik lakdsunk pdratartalmdt, az
optimdlis a 60% kordli paratartalom

e napkdzben, ha munkdban vagy iskoldban vagyunk, vagy nem vagyunk otthon, célszer(i
3-4 fokkal alacsonyabbra dllitani a termosztdtot (ez féleg akkor igaz, ha lakdsunk
szigetelése rosszabb, ebben az esetben a szinten tartds nagyon sok energidt emésztene
fel), kikapcsolni azonban nem érdemes, hiszen a felfiités rengeteg energidt fogyaszt, a
3-4 fokkal alacsonyabb hémérséklet még kellben gazdasdgos kiilbnbség

e naponta kétszer 3-5 percre nyissuk ki teljesen az ablakot, hogy az egész lakds levegdje
kicserélédhessen (ennyiidd alatt a falak, targyak még nem hdiilnek le), a szell6ztetés alatt
dllitsuk le a fiitést (a szell6ztetés féleg a gazfiitéses lakdsokban elengedhetetlen)

11

TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003 W



TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003 W

pilot

A modern eszkdzdk nagyon sokat segithetnek az egyre enyhébb éghajlatunkon a fltés
pontos és takarékos, valamint relative olcsé Gizemeltetésében. Nem is gondolnank, de bizonyos
eszkdzok annyit fejl6dtek, hogy meglepd mértékben bizonyulnak gazdasagosnak a
hagyomadnyos fltési rendszerekhez képest. A kdvetkez6 esettanulmanyban egy hagyomanyos
konvektoros és egy invertes h{it6-flt6 splitklima kdzotti meglepd kilonbségek mutatunk be:

A klimaval vald fltés el6nyei:

e programozhato, tavolrdl vezérelhetd wifi segitségével
e automatizalhato

e szobanként szabalyozhatd

e hd&szivattyus, részben megujuld energia

e megfelel6 karbantartas mellett bizonyos mértékig megszdri a szobak levegdjét

Aki mindenképpen tervezi a lakéhely klimatizalasat, annak kordlbeltl 200 ezer forint plusz
koltséget jelent, hogy fliteni is tudjon a klimaval

A klimas flitéssel kapcsolatban gyakran felmertlé kérdések:

e Tartos lesz-e?

o A gyartok tobbsége minium 10 év garanciat vallal készilékeire, a magas
portartalmd és sétartalmi kornyékek esetén (tengerpart, nagyvaros belsé
részei) érdemes gyakrabban tisztitani a készuléket, normal h(it6-f(it6 tzemmad
mellett érdemes évente kétszer atnézetni a készulékeket.

e Mennyit fogyaszt?

o Atlagos hasznalat mellett, egy gazkonvektorral f(itétt lakdshoz képest akar 40-
50 szazalékos koltségesdkkentés is elérhetd. A klimaval valod fltés mellett az
egyik legnagyobb érv az, hogy az dtmeneti id6szakban (tavasz és 6sz) sokkal
hatékonyabban f(t, igy a legnagyobb megtakaritas ebben az id6szakban érheté
el.

e Huzatos lesz-e a ventillator miatt a lakas?

o Egyaltalan nem, a legtdbb beallitas mellett a klima kellemesen mozgatja a lakas
levegbjét, nem jobban, mintha bukdra nyitva volna par ablak. Raaddasul a
légterel6 modban kellemesen teriti a leveg6t, nem egy iranyba fujja azt.

e Mekkora lesz a hangterhelés a lakasban és azon kival?

o A radiadtoros flitéshez képest természetesen hangosabb, de megszokhatd. Az
0sszehasonlitas targyat képez6 gazkonvektorral nagyjabdl azonos hangszinten
tarthatdé (az extrém terhelések kivételével).

e Csak -15 fokig fdt, mi torténik ennél hidegebb kilsé hémérséklet esetén?

o Nem csupan -15 fokig fdt, hanem onnantdl kezd el romlani a hatékonysaga,

vagyis ettél a ponttdl egyre dragabban f(it, ez bizonyos hémérséklet alatt (-22-
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24 fok kornyékeéig is mikodik. Hazankban a varosi hészigetes kdrnyezetben
szinte egyaltalan nem megy -20 fok ala a hémérséklet, fagyzugos ruralis
terlleteken is ritka, évente minddssze néhany éjszaka jellemzé ilyen alacsony
hémérséklet, az ilyen helyeken érdemes kiegészitd flitésként kalyhat, vagy mas
tartalék rendszert is Gzembe helyezni.

Vildgitds®

Sokat lehet az elektromos fogyasztason sporolni az energiatakarékos égdékkel és LED
égbkkel. Lehet ezen felll is lehet sporolni az alabbi modszerekkel:

e alampat mindig lekapcsolod, ha nem tartdzkodsz a helységben
e astandby tzemmddot is kikapcsolod, igy éjjel alig van fogyasztas a hazban
e alakds elektromos haldzata legyen modernizalva, feldjitva
e mindezek mellett szamos kevésbé egyértelm( modszer is |étezik:
o Aldmpak dramhasznalata az izzék fliggvényében:
= Az izzok daramfelvétele hatarozza meg ténylegesen, hogy mennyi
elektromos daramot hasznal a ldmpa. Ez korilbelll 90%-ban a [dmpaba
belehelyezett ég6 befolyasolja, és a maradék a 10% a tobbi tényezd.
Lassuk, hogy mibdl is all 6ssze ez a 10%:
o Nem mindegy, milyen helyiségben hasznalod az energiatakarékos izzot:
= Az energiatakarékosizzo is lehet néha pazarld, abban az esetben, ha egy
hlvosebb helyiséget kell bevildgitania (kamra, WC, el6szoba vagy
gardzs). Ugyanis az energiatakarékos izzoknak szikséglik van egy
bizonyos héfokra ahhoz, hogy kell6 hatasfokkal vilagitsanak.
Amennyiben egy hidegebb helyiségben kapcsoljuk fel az
energiatakarékos izzot, tobb elektromos aramra van sziksége, hogy
felmelegedjen és vildgitani tudjon. gy ilyen helyzetben elvesziti az
elényét az energiatakarékos izz6. Ekkor mar nem energiatakarékos, és
hamarabb tonkre is megy. A hidegebb helyiségekben ne
energiatakarékos izzokat hasznaljunk, hanem LED-et, azokat ugyanis
nem befolyasolja a kornyezet hémérséklete.
o Nem mindegy a fény Utja:
= Amennyiben a lakdsban nagy a belmagassag, ugy az atlagos lampak
fénye mar szortabban jut el a szobaba és nem vilagitja be ugy, amennyire
kellene. Igyekezz a lampat a szoba belmagassagahoz igazitani, igy a
magasabb belmagassagu helyiségekhez olyan flggélampat valassz,
amely hosszan benydlik a szobdba, mig a kisebb belmagassagu

> https://sporolok.blog.hu/2015/05/23/lampak_hasznalata
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szobakban hasznalhatsz nem annyira fliggd lampakat, azonban érdemes
itt is olyan tipusut hasznalni, ami a mennyezet helyett inkabb a szoba
terét vilagitja be.
o Nem mindegy a lampa kialakitasa, designja

= A fény Utjat nem csupan a szoba nagysaga tudja befolyasolni, hanem a
lampa kialakitasa, formaja, és anyaga is. igy, ha szeretnél elektromos
aramot sporolni, jo ha olyan [dmpat valasztasz, amelynek kialakitasa nem
gatolja a fény utjanak terjedését. Valassz atlatszé Uvegburas lampat,
amelynek a burdja nem tartja vissza a fényt, s6t, inkdbb szdrja,
megsokszorozza azt. Erdemes lehet olyan ldmpat vélasztani, amelynek
mozgathatd, iranyithaté a lampafeje. A lampa burdja legyen lefelé
nyitott.

Gépészet®

A teljesen feleslegesen elpazarolt energia és pénz esete, a haztartasi gépek stand-by
allapota (készenléti Gzemmad). Amikor a készllék az id6t mutatja, vagy csak egy kis piros
pottyot. Ennyi. Gyakran hetente sem hasznaljuk 6ket, de mégis fogyasztanak, hogy mennyit?
Meglep8en sokat. A legtobb készilék készenléti Gzemmddban 5-10 Wh fogyasztast produkal.
Ennyit fogyaszt a kijelz8, és az annak ébrentartasahoz szikséges aramkorok. Kevés? Havi
szinten ez 200-300 Forint. Ez éves szinten 2500-4000 forint is lehet eszkdzdnként. Hany géprol
is van szd? 57 Vagyis éves szinten 15-20 ezer forint. Nem elenyészé dsszeg, ugye? Mit tehetek
elleniik? Nem bonyolult. Hizzuk ki Sket. igy, ha szilkkséged van ra, ugyanugy tudod hasznalni,
csak be kell dugni. Kényelmesebb lehet még a billenékapcsolds. Azonban ha évente csak egy-
kétszer hasznalod, akkor siman elég csak kihuzni. Ha annyit sem hasznalod, akkor érdemes
megfontolni, hogy eladod.

Ezek a legyakoribb stand-by energiapazarld készulékek:

= régi DVD vagy Blue-Ray lejatszo

= ritkan bekapcsolt TV

= régi mholdas berendezések

= csak filmezésnél hasznalt hazimozi

=  mini-hifi berendezés

=  szamitogépnél bekapcsolva hagyott hangfalak
= scanner és nyomtato

= digitalis ébreszt6érak (hasznald a telefonod)

=  mikrohulldm{ stuté

6 https://sporolok.blog.hu/2013/10/25/standby_fogyasztas_energiavampir
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A MODERN BEHALOZOTT ELETMOD HATASA SZERVEZETUNKRE

Sajnos a modern kor eszkdzei és vivmanyai sokszor a mozgdsszegény életmaéd irdnydba
vonzzanak minket. Gondoljunk csak bele, gyakran valasztjuk a TV-nézést séta helyett, vagy a
telefonunk bokdosését sport helyett.

Miért fontos a megfelel§ mennyiségli és mindségl testmozgds?

A stresszes, sokszor mozgasszegény modern életmodban a heti rendszeres mozgas
elengedhetetlen az egészség megbrzésének érdekében. A dinamikus sportok segitik a
stresszoldast és javitjdk az alloképességet. Karban tartjdk a testet és ezdltal az elmét. Nem
véletlen(l tartja az 6kori gdréog mondds: Ep testben, ép lélek!

A mozgasszegény életmdd szamos betegség kiinduldpontja, rengeteg egészségligyi
kockazatot rejt magaban. Sajnos sokszor elkertlhetetlen, igy szinte kotelezd jellegl beiktatni
hetente par éra mozgast (heti 3x2 6ra mar éppen megfeleld), legyen az akar csak napi 10 ezer
|épésnyi séta, vagy barmilyen testmozgas. Toltstink le alkalmazasokat okostelefonunkra, vagy
vegylnk fitness kiegészit6ket, melyekkel figyelhetjik elégetett kaldridinkat, megtett
kilométereinket, sporttal toltott perceink és 6rdink szamat! Osszuk meg a kdzosséggel, mennyit
tettlink egészséglinkért, sarkalljunk masokat is mozgasra!

Ki-mit sportol?

Beszélgessetek el, ki mit sportol! Hasonlitsatok dssze sportjaitokat! Melyiknek mi az
elénye? Hasznaljatok ezt az olimpiai tablazatot a felhasznalt kaldridk kielemzésére sport és
testtomeg alapjan (gyakoroljatok sportjaitok nevét angolul is, igy legkdzelebb konnyebben
kereshettek az interneten is):
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Calories burned in 30 mins by weight

Olympic Evant
Marathon running * 19 38 423 466 8 a3 63 877

xng k as 3
Kayaking R 8 358 398 438 478 97 637 7

.h._ 382 4

Cycling ¢ 306 4 8 42 459 491 >

3 ﬁ ) e
Taskwondo ?’ 262 ¥ 32 94 & 459 492 2 557
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Swimming > -4 4 8 4
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d T E
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key A %8
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2" 48
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Table Te f 5 : 7i a 7
Gymnastics \- 7 )9 2 3 4 57 7 82 04 6
Sho t 4 8( 8

3. dbra: Forrds: metro.co.uk

Sétdlf munkdba! A 10000 lépés program (a svéd Silva cég kampdnydnak hatdsai életiinkre)”

A svéd Silva élen jar az outdoor sportokhoz hasznalhato tajolok, iranytlk és
|épésszamlalok gyartdsdban. 2009-ben hirdettek programot, a svéd Friluftsliv szemlélet
jegyében, hogy sétaljunk az egészséglinkért napi 10000 lépést (7-8 kilométert). Az otthon
Uléssel er6sddé kronikus betegségek ellen mar kis er6feszitéssel, sétdval is tehetiink, csak
szamolnunk kell, hanyszor is lépunk egyik labunkkal a masik elé. Ma mar ezt megtehetjik
telefonunkkal, vagy okosdrankkal is, néhany éve azonban erre még a legjobb mddszer a kicsi és
olcso, dvre csiptethet§ 1épésszamlald eszkoz volt.

Naponta tizezer |épés. Hihetetlennek tlinhet, de ennyi elég ahhoz, hogy csokkentsiik a
rak, a cukorbetegség, a csontritkulds, vagy akar a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak
esélyét. Szervezetink alapallapotban tartasahoz, izlleteink egészségéhez, keringésink

7 https://www.mozgasvilag.hu/futas/hirek/setaval_az_egeszsegunkert_10000_lepes_a_silva_val
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egyensllyban tartasahoz elengedhetetlen a mozgds, ennek legegyszerlbb és
legtermészetesebb formaja a gyaloglds. Legyen ez akdr az irodaban, korbe-kdrbe jarva
telefonaldas kozben, vagy liftezés helyett a lépcs6hazban. Egyes készllékek és appek
testsulyunk, életkorunk megaddsaval az elégetett kaldriat is kiszamoljak helyettink. Akar a
netre feltoltve, kozosségekben is figyelemmel kisérhetjik teljesitményinket. Naponta
atlagosan csupan 2-3 ezer |épést tesziink meg a javallott 10000 helyett. Természetesen nem
kell hirtelen ennek a tdbbszorosét teljesitenlink, elég lassacskan, okosan emelniink a szintet. A
tapasztalatok szerint a kapott értékek minden esetben 6sztondznek majd arra, hogy tébbet
mozduljunk ki otthonrél. Az egészségiink kontrollja nem igényel tobb idét, mint egy ora
naponta amib8l a mindennapi tevékenységink soran legaldabb 30-40 percet amugy is
teljesitiink. A nap végére pedig ha még nem értik el a kitlizott 10000 lépés célt ugy még mindig
lehet8séglink van egy ropke kis sétara a csaladtagjainkkal vagy a kedvenc kutyankkal, hogy a
kitlzott célt teljesitsuk.

Biztonsag és Védelem

A tarsadalom szerepe

A kbzrend az dllami és tarsadalmi békesség, ami egy orszag irott és iratlan szabdlyainak
betartasaban nyilvanul meg.

A kozbiztonsag biztonsagos allapot egy kdzosségen, telepllésen, tarsadalmon beldl,
amikor a jogrend, a torvények védik az egész kdzosséget, illetve a ott él6 egyes személyek testi,
lelki épségét, személyi és kozdsségi tulajdonat. A kdzbiztonsag tulajdonképpen veszélytelen
élet egy kozosségben, mivel az ott él6k kdlcsondsen tiszteletben tartjak egymas testi, lelki
épségét, személyes és kdzoOs vagyontargyaikat. Az esetleges blincselekmények veszélyeztetik a
kozbiztonsagot. A kdzbiztonsag fenntartasa nem csupdan a renddrség dolga. A kdzbiztonsagot
tikrozi a kdzterlleteken hagyott berendezési targyak, padok allapota is.

Torekedjunk arra, hogy a kdzrendet és a kdzbiztonsagot egyarant védjik. Ne vétsik
ellentk és erre sarkalljunk masokat is, hiszen a sajat biztonsagunk is elemi érdekiink, ahogyan
azt Maslow-piramisanal is lattuk.

Modern eszk6zok, melyek elGsegitik a biztonsagosabb életvitelt
Csak néhany példa az okos megoldasokra a szamos kozul, melyek kdnnyebbé és
biztonsagosabba tehetik életinket, hiszen a biztonsag nem csupan kriminoldgiai

értelemben értelmezhetd:

Légzésfigyelb: A csecsemdk egyik vezetd haldloka a légzés-ledllds. Ennek kiszlrdlirésére
taldltdl fel a babak légzését figyel6 paplanokat, melyek érzékelbkkel figyelik a megfeleld
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lélegzetvétel szamot és annak vdltozdsakor vagy megszinésekor riasztjak a sziil6ket, hogy
légzésledllas tértént. A hasznos taldimdnynak készénhetéen tébb ezer csecsemd élheti
életét boldog gyermekként és felnéttként.

Vészfék-asszisztens: Eqy kiegészité fékfunkcid jarmdvekhez, mely a vezetd dolgdt hirtelen,
erds fékezéskor, azaz vészfékezéskor seqiti. Vészfékezéskor amilyen gyorsan csak tudjuk,
tovig be kell nyomnunk a fékpedalt, hiszen igy érhetjiik el a legnagyobb fékerdt. A megfeleld
féknyomds felépitéséig azonban annyi id6 ,kdrba vész”, amennyi vészhelyzetben
létfontossdgu is lehet, arrdl nem is beszélve, hogy ameddig lenyomjuk tévig a fékpeddlt,
addig is ketyegnek a szdzadmdsodpercek. A fékasszisztens érzékeldi hirtelen fékezés esetén
érzékelik, hogy baj van és a rendszer azonnal igyekszik felépiteni a maximadlis fékerét, hogy
minél kordbban, minél intenzivebben lassulhasson az autd. Ezen kiviil arrdl is gondoskodik
a rendszer, hogy vészfékezéskor magdtdl mikédésbe hozza a vészvillogot, igy a mbgéttes
forgalmat is id6ben tdjékoztatia a mutatvdnyrdl, ezzel is levéve a terhet a sofér valldrdl.®

Okos biztonsdgi rendszerek: Az okosotthon biztonsdgi rendszerei kdzé tartozik a telepitett
biztonsdgi kamerdk tdvolrdl térténd megnézésének lehetbsége, valamint kézponti zar
mkdédtetése az bsszes ablakon és ajton. A kamerdk mozgatdsa és fokuszdnak vdltoztatdsa
(zoomolds) tdvolrdl vezérelhetd, illetve a mozgds irdnydt észlelve a kamera kéveti a
behatolot. A mozgdsérzékelSk révén illetéktelen behatolds esetén a tulajdonos a biztonsdgi
rendszeren vagy mobiltelefonon keresztiil értesitést kap. Integrdlhatdk az olyan érzékel6
rendszerek, mint példdul a tlz- és fistjelz6, a gdzszivdrgds-, a szén-monoxid-, illetve
vizszivdargdst észleld szenzor. A személyi orvosi riaszto rendszerek lehetévé teszik a sértilt
vagy beteg otthon tartézkoddk szdmdra segitség kérését.”

8 http://autopult.hu/autos-lexikon.html
9 Jason Orme: Smart Security and Alarms. Centaur Home Interest (homebuilding.co.uk), 2013.
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+1: A HELYVALTOZTATAS

A helyvaltoztatas elengedhetetlen feltétele a modern felgyorsult tarsadalomban él6
ember életének, am egyben az egyik legkomolyabb hanyada az emberek oOkoldgiai
labnyomanak. Az alabbiakban kicsit részletesebben kitérlink erre a kérdésre.

Az 6koldgiai labnyom fogalma

LAz O6koldgiai Idbnyom eqgy erbforrasmenedzselésben és tdrsadalomtervezésben
haszndlt érték, ami kifejezi, hogy adott technoldgiai fejlettség mellett egy emberi
tarsadalomnak milyen mennyiséqgd féldre és vizre van sziiksége énmaga fenntartdsahoz és a
megtermelt hulladék elnyeléséhez. A kifejezés William Rees és Mathis Wackernagel kanadai
Okoldgusoktol szarmazik. Ez az érték kiszdmithatd egyes emberekre, csoportokra, régiokra,

orszdgokra vagy vdllalkozdsokra is.”*°

Az okoldgiai ldbnyom tdgabb értelmezése tartalmazza az egyes embercsoportok (egyén,
csalad, telepulés) energia-, étel-, viz-, épitGanyag- és egyéb fogyasztasat, hogy megbecsiilje az
eltartdsukhoz szlikséges termelSképes foldterilet mennyiségét. A relativ fogyasztas
meghatarozasaval az embereket az eréforrasaik gazdasagosabb felhasznaldsara és a fogyasztoi
tarsadalomban bevett szokdsaik megvaltoztatasara igyekszik rabirni. Az 6koldgiai [abnyomok
adatait gyakran hasznaljak érvként a jelenlegi életmdd fenntarthatésagarol szold vitakban.
Minden emberi tevékenység hasznal foldterlleteket, vagy haldszati terileteket. Az 6kologiai
labnyom ezeknek a teriileteknek az 6sszessége, és hat tényez8bdl tevddik Ossze:

Szén labnyom: A fosszilis eréforrasok elégetésébdl, a féldhaszndlat-vdltozdsbol és kémiai
folyamatokbdl keletkezd CO2 elnyeléséhez sziikséges erdétertilet nagysdga.

Legel6 labnyom: Annak a teriiletnek a nagysdga, amely a hus- és tejtermékekért, irhdért és
gyapjuért tartott dllatdllomdny eltartdsdhoz sziikséges.

Erdd labnyom: Az éves ronkfa-, papiralapanyag-, fadru- és tizifa-felhaszndlds alapjan becsiilt
terlilet.

Haldszati Idbnyom: A kiilbnbézé tengeri és édesvizi fajok haldszati adatai alapjdn, valamint az
ujratermelési igényeik alapjan becsdlt érték.

Szanto Ilabnyom: Az emberi fogyasztdsra, dllati takarmdnyozdsra és bio-lizemanyagok
elddllitdsara termelt névények termesztésének tertiletigénye.

Beépitett teriiletek: Az emberi infrastrukturdhoz (pl. kézlekedés, lakdsok, ipari létesitmények,
vizi erémlivek tdrozoi) sziikséges foldtertilet nagysdga.

10 William E. Rees — Mathis Wackernagel: Okolégiai ldbnyomunk (Féld Napja Alapitvany, 2001) ISBN 9630074303
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1961-ben az egy f6 okoldgiai labnyoma még csak 0,88 hektar volt, ez napjainkra mar
elérte a 2,2 hektart. Magyarorszadg egy lakosanak okolégiai labnyoma 3,7 hektar. A Foldon
minden emberre csak 1,8 hektar terllet jut, ez az érték is megmutatja, hogy tobb eréforrast
hasznalunk és tobb hulladékot termellink, mint azt a fenntarthato fejlédés elve szerint
tehetnénk.!

Human Welfare and Ecological Footprints compared
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4. dbra: Okoldgiai ldbnyomok 6sszehasonlitdsa az egyes orszdgok jéléti adatainak viszonydban: J6l dtszik, hogy a
legfejlettebb tdrsadalmak 6koldgiai labnyoma a legnagyobb (forrds: ENSZ)

Példak a kilonféle kozlekedési eszkdzok kdrnyezetre gyakorolt hatdsaira

Auté?

Az eurdpai kibocsatasi normak hatarozzak meg az Eurdpai Unid dllamaiban eladott Uj
gépjarmivek karosanyag-kibocsatasanak elfogadhatd szintjét. A kibocsatasi normakat egy sor
unioés iranyelv hatdrozza meg, az id6 el8rehaladtaval egyre szigorubb hatarértékeket
megallapitva.

Jelenleg a nitrogén-oxidok (NOx), szénhidrogének (HC), szén-monoxid (CO) és részecske (PM)
hatarértékeit szabalyozzak a legtobb gépjarm( esetében, beleértve a személy- és
tehergépkocsikat, traktorokat, vonatokat és folyami hajokat. A tengerjard hajok és repilégépek
azonban nem esnek ezen szabdlyozas hatalya ala.

1 https://hu.wikipedia.org/wiki/Okoldgiai_labnyom
12 https://hu.wikipedia.org/wiki/Eurdpai_kibocsatasi_normak
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Szint Datum co HC | NOy | HC+NOy PM
dizel
Euro 1?1 | 1992. julius 2,72(3,16) - |- 0,97 (1,13) | 0,14 (0,18)
Euro2 | 1996. januar 1,0 - |- 0,7 0,08
Euro 3 2000. januar 0,64 - 0,5 | 0,56 0,05
Euro 4 2005. januar 0,5 - 0,25 0,3 0,025
Euro 5 2009. szeptember | 0,5 - 0,18 1 0,23 0,005
Euro 6 2014. szeptember | 0,5 - 0,08 0,17 0,005
benzin
Euro 1[2 | 1992. jalius 272(3,16) - |- 0,97 (1,13) | -
Euro 2 1996. januar 2,2 - - 0,5
Euro 3 2000. januéar 2,3 0,2 0,15 | -
Euro 4 | 2005. januar 1,0 0,1 /0,08 -
Euro5 |2009. szeptember | 1,0 0,1 0,06 |- 0,005
Euro6 |2014. szeptember | 1,0 0,1 0,06 |- 0,005

5. dbra: Személygépkocsikra (M1 kategdria) vonatkozd eurdpai kibocsdtdsi normdk, g/km (forrds:

https.//hu.wikipedia.org/wiki/Eurdpai_kibocsdtdsi_normdk)

Tomegkozlekedés

A robbandmotoros tomegkozlekedési eszkdzok kdrosanyag kibocsatasat szintén az
Eurdépai Unié szabdlyozza rendeletben. Sajnos, ahogyan a személygépjarm(ivek és a
tehergépjarmlvek esetén, ugy ezeknél is az Ujonnan forgalomba helyezett jarmdlvekre
alkalmazhatdk a szabalyok, a hasznalt eszkdzok sajnos ennél jéval kdrnyezetszennyezébbek.
Gyakorta hasznalunk azonban elektromos meghajtasu tomegkozlekedési eszkdzoket, féleg a
nagyobb vérosokban: villamos, trolibusz, HEV, metro, elektromos buszok, el6varosi vonatok
elektromos meghajtassal. A jov6 ebbe az irdnyba mutat, igy legalabbis nalunk Eurépdban jok a
varosok kilatasai a tisztuld levegét illetéen.

Elektromos mobilizacios forradalom

A jov6 mar elkezd8dott. Mostandban mar gyakran taldlkozunk a kézutakon részben vagy
teljesen elektromos hajtasu jarmdvekkel, els6sorban személyautdkkal, tomegkozlekedési
eszkozokkel és kétkereklekkel. Nézzik, hogy mit is jelentenek az egyes elektromos
meghajtasok tipusai:

Tisztdn elektromos autd: Az elektromos autd (villanyauto) egy villanymotorral meghajtott autd.
Az elektromos energidt leggyakrabban akkumuldtorbol nyeri, de egyes elektromos autdk
szuperkondenzdtorban (kordbban akdr lendkerékben) tdroljdk azt. Azokat az autdkat, amelyek
elektromotort és mds tipusu motort is haszndlnak, hibridautonak nevezziik, és nem tekintjiik
teljesen elektromos jarmdveknek, mert azok csak téltéstarolo lizemmaodban lzemelnek.
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Hybrid: A hibridautd olyan autd, amely a meghajtdsdhoz sziikséges energidt tébb, eqgymdstol
eltéré elven miikédd erdforrdsbol nyeri. E hibrid rendszerben a gyakorlati megvaldsitds sordn
legtobbszor a belsé égésii motor és a villanymotor kombindcidja jelenik meg. A motor energidja
akkumuldtor helyett (vagy mellett) lendkerékben vagy szuperkondenzdtorban, vagy sdritett
levegd rendszerben s tdrolhatd. A hibridauto jellemz&en kevesebb fosszilis eredetd
lizemanyagot fogyaszt, mint a csak belséégésii motorral rendelkezé, ezért kérnyezetbardtnak
tekintik. A hibridautok a hajtdslanc vagy a felhaszndlt energiaforrds viszonylagos jelentésége
szerint osztalyozhatok.

Plug-In Hybrid: A konnektoros (hdztartdsi hadldzatrdl télthetd) hibrid (plug-in hybrid, PHEV)
villanymotort és belséégésli motort tartalmazd pdrhuzamos, soros vagy vegyes, teljesen hibrid
autd. Nagy mennyiségl elektromos energidt képes tdrolni (dltaldban litium-ionos
akkumuldtorukban). Az utazds befejeztével az akkumuldtor (pl. otthon a gardzsban vagy a
munkahelyen a parkoldhdzban) a kézénséges elektromos haldzat konnektordhoz csatlakoztatva
feltélthetd, és akkor nem kell a jarmd sajat belséégésii motorjat a téltésre haszndini.

Kerékparos és gyalogos forgalom

Természetébdl fakaddan a kerékparos és gyalogos forgalom helyi karosanyag
kibocsatasa nulla. Persze a kerékparok gyartasahoz szikséges némi energia, ennek mértéke a
nagyobb eszkdzokhoz képest elenyészé.

A kerékparozas és féleg a gyalogos forgalom egészségre gyakorolt pozitiv hatasairdl a
»Miért fontos a megfelel6 mennyiségl és mindségli testmozgds?” cimd fejezetben olvashatsz.

Gyors szamolasok (karosanyag kibocsatas), minek mi az elénye és mi a hatranya

Tobbek kdzott belga Vrije Egyetem kutatdcsoportja térképezte fel a villanyautok
éghajlatra gyakorolt hatdsat LCA-elemzéssel (termék életciklus elemzéssel). A
kibocsatasnak vannak egyszeri és valtozd Osszetevdi. ,A karosszéria, a meghajtas és az
akkumulator el6allitasa soran keletkez8 kibocsatas fliggetlen a megtett uttdél, akarcsak a
gyartaskor és a hulladékfeldolgozaskor felhasznalt energidahoz kodtheté kibocsatas. Az
elemzés arra jutott, hogy atlagos futasteljesitmény mellett a karosszéria és az
akkumulatorok 13-13 gramm, a meghajtas 3,1 grammot ad hozza az egy kilométer megtett
Utra esé széndioxid-kibocsatashoz (0,2 kWh/km aramfogyasztds, 200.000 km &tlagos
futdsteljesitmény és atlagosan 1,5 akkumuldtor csere esetén). Tehat villanyauténk
,alapbdl” kilométerenként 29,1 gramm széndioxiddal terheli a kdrnyezetet, bar a

22

TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003 W



TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003

tanulmany alapjaul szolgald adtok mar némileg elavultak, példaul az akkumulatorok sokkal
tovabb birjak.”*3

LA széler6mivekben termelt dram kilowattéranként 14 gr., a napelemmel termelt
45 gr., a vizenergia 24 gr., mig az olajtlzelésl eré6mUvekben generdlt 1515 gr. szén-
dioxiddal terheli a kérnyezetet. A dizelautdok karosanyag kibocsatasanak realis értékei a
forrastdl a tankolasig az izemanyaga rakddé kibocsatas (kitermelés, széllitas, olajfinomitas,
38,88 g/km) és a jarmlgyartashoz kapcsolédd (15,12 g/km). gy Osszességében a
dizelautdra 215 gr.”

Az elektromos autok esetében a kibocsatast nagyban befolyasolja az, hogy milyen
arammal toltjuk a jarmdvet. ,Az elmult masfél évtizedben jelentdsen csokkent a hazai
konnektorokbdl érkezé aram ,széndioxid-tartalma”. A termelés szerkezete is valtozott,
tobb szenes er6mliledllt, és nétt az import aranya. Mig a 2000-es évek elején az orszagban
termelt dramhoz kdthet6 széndioxid-kibocsatas kilowattéranként 350 gramm koril volt az
Eurdpai Kérnyezetvédelmi Ugyndkség adatai szerint, addig mara ez 200 gramm korli
értékre csokkent. Az Electricitymap elemzése alapjan az importaram széndioxid-terhelése
némileg magasabb, igy lehetséges, hogy tavaly nyaron a konnektorokba kertlé aramé
atlagosan elérte a 288 grammot is.”*

,Talan ez utébbi adat a leginkabb realis, tehat sima konnektoros vagy villamtoltds
tankoldsnal is szamolhatunk ezzel. (0,17x288)+(0,851x29,1)=73,7 gramm kibocsatas
kilométerenként. Ha pedig az enyhébb idgjards miatt mar nem fogyaszt a flités és
takarékosan vezetiink, még kedvez6bb értékeket kapunk: (0,12x288)+(0,62x29,1)=52
gramm kibocsatas kilométerenként. Ez mar kevesebb mint negyede egy kis fogyasztasu
dizelének. A napelemes aram el8allitdasahoz a napelemgyartas miatt 45 gramm széndioxid-
kibocsatast kell rendelni egy kilowattorara, de egy frissebb elemzés polikristalyos
napelemeknél 24 gramm, vékonyfilm-technoldgidval készilt paneloknal 12 gramm
kibocsatast ad meg, ami hihetd is, hiszen szédiletes a technikai fejl6dés, és a
mérethatékonysag is csokkenti a kibocsatdsokat (tovabba a gyartashoz felhasznalt
aramban is egyre tobb a megujuld). Nalunk egyel6re a polikristdlyos napelem az
elterjedtebb, igy szamoljunk 24-gyel. (0,17x24)+(0,85x29,1)=28,8 gramm télen és
(0,12x24)+(0,6%x29,1)=20,3 gramm nyaron. Ez utdbbi bizony egy dizel kibocsatdsanak a
tizede, ha a jarmU eléallitasahoz tapadd kibocsatast is szamoljuk.”

Lassuk, hogyan is fest mindez egy 6sszefoglald abran:

13 https://levegomunkacsoport.blog.hu/2018/03/30/villanyauto_matek
14 https://levegomunkacsoport.blog.hu/2018/03/30/villanyauto_matek
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Jarmii tipusa Jarmiigyartas Kozlekedés+iizemanyag Osszesen
CO2/km gyartas CO2/km CO2/km

Dizelauté 15,12 200,88 212

Villanyaut6 24,735 48,96 73,695
télen, haldzati
aram

Villanyaut6 17,46 34,56 52,02
nyaron,
halézati aram

Villanyauto 24,735 4,08 28,815
télen,

napelemes

aram

Villanyauto 17,46 2,88 20,34
nyaron,

napelemes

aram

6. dbra: Osszehasonlité tdbldzat (forrds: Levegé Munkacsoport Blogja) — Lenkei Péter 2018.

A varosok levegbje — Mit tehetlink a légszennyezéssel?

Természetesen a legegyszerlibb mddja, hogy tiszta leveg6hdz jussunk, ha kikoltdzink a
varosbol, legaldbb 15 kilométeres tavolsagba, messze a nagy szennyezdktél (forgalmas utak,
autopalyak, vasutak, erémuvek, ...sth.). Persze ez nem mindig kivitelezhet6. Vannak azonban
egyszer( trikkok, melyekkel tisztabba tehet6 egy varosi lakds leveglije is:

Klimaberendezés: Kevesen tudjdk, de a lakdsban keringgetett levegét a legtébb
klimaberendezés beltéri egységében elhelyezett szlir6k jo hatékonysdggal megszirik a portdl.
Ez elsésorban a nagyobb szemcseméretii szalld Iégszennyezés kisziirésére alkalmas.

Okos légtisztito berendezés: Az aprdobb szemcseméretli (2,5 mikron) szadllé légszennyezés
kisztirésében hihetetleniil hasznos eszkézék. Modern vdltozataik — wifi-n  keresztiil
kommunikdlnak okostelefonunkkal, igy mindig tudhatjuk, mekkora a légszennyezés a lakdsban
és ezek alapjan tudjuk akdr eqy mdsik kontinensrél is ki vagy bekapcsolni az eszkézt. Kivdlo példa
az ilyen eszkdzokre Xiaomi Purifier 2.

A két eszk6z kombindldsdval vidéki tisztasagu levegét is teremthetiink otthonunkban!
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A LAGOM™®

Mi a lagom?

1996-ban Jonas Gardellird ,,a félzsiros tej orszaganak” nevezte Svédorszagot, ezt a svédek azéta
is el6szeretettel hasznaljak. Gardell az egyensulyt Unnepld, a méltanyossagot piedesztalra
emeld nemzetként irta le Svédorszagot, ahol a konszenzus a lényeg — és az, hogy ebben
mindenki osztozzon. A svédek imadjak a fehér falakat, a funkcionalis dizajnt, amely a félzsiros
tejet tartja tokéletesnek — ez nem tul sovany, de nem is tul zsiros. A lagom orszagaként
jellemezte Svédorszagot. A lagom jelentése ,nem tul kevés, nem tul sok, éppen elég”.

A lagom a zsufoltsag megszintetésérdl, az egyszerUsitésrél, az el8itélet eltorlésérdl és
az szinteség felé vezetd Utrodl szol. A davosi Vildggazdasagi Forum ugy jellemezte Svédorszagot,

//////

hozott létre, valamint nagyvonalul csaladtamogatasi rendszert.

,A Lagom a jog, hogy otthon maradhatunk a beteg gyerekiinkkel fizetett szabadsagon,
de soha nem éllink vissza e jogunkkal. Lagom az, hogy praktikus autot vesziink, nem pedig a
legmendbbet. Lagom az, hogy csak az egyik falat festjik dizajnosra a nappalinkban, a tobbit
pedig fehéren hagyjuk, mivel az eqész szoba kidekordldsa tul sok volna. Lagom az, ha vesziink
egy hamburgert, de nem vesziink hozza krumplit, mivel a mértékletesség erény. Lagom az, ha a
maradékokbdl (itlink dssze finom vacsordt, mivel a pazarlds vétek.”

Erdemes a lagom életmdd mellett dénteni, mert:
kornyezettudatosabb
egészségesebb egyensulyt teremt munka és szabadidé kozott
megszabadulhatunk a felesleges holmiktol
tudatosabb fogyasztova valhatunk
szeretetteljesebb emberi kapcsolatokat épithetlink
megtanulhatjuk az 6nellaté gazdalkodas fortélyait

tobb id6t tolthetlink a természetben.

15 Linnea Dunne — Lagom — A svéd életstilus, mely kiegyensulyozottd tesz, Kossuth Kiad6 2017.

25

TOP-2.1.2-15-BA1-2016-00003 W



pilot

Honnan ered?

Alagom életfilozéfia egyre népszerlibbé valt az elmult években, amelyhez a svéd szerz6,
Linnea Dunne kdnyve, a LAGOM is nagyban hozzajarult.

,Linnea Dunne kényve nem csupdn a skandindv életmddot, a tdrsas kapcsolatokat, a munka és
szabadid6 egyensulydt, a csaladi életen belili egyenléséget, a harmoniat és a
kiegyensulyozottsagot, a lakberendezést, a svéd munkamordlt, a takarékossagot, a zéld
gondolkoddsmodot, az egészség és a jollét kapcsolatdt mutatja be, de utmutatdst is ad, miként
probdljunk meg mi is elsajdtitani a LAGOM életérzést.”

,Légy Te magad a valtozas!”

A svéd haztartasi hulladékok mindossze 1 szazaléka kerll lerakdhelyekre, a tobbit
feldolgozzak vagy fltésre, aramtermelésre, zemanyagként hasznaljak. A kdzosségi érzés is
erds a svédekben, igy aligha meglepd, hogy a svéd tarsadalomban kozdsségi formaban
Uzemeltetik a hazakat, az ingatlanadd intézésétél a felujitdason at a kozds tavaszi
nagytakaritasig. Erika Stanley, Stockholmban él6 pszichologus szerint az érzelmi életlinket is
érdemes a lagom szerint élni. , Taldljuk meg a kell6 egyensulyt, ne fojtsuk el éket, de tanuljuk
meg kezelni és elrejteni, ha hajlamosak vagyunk a tulzott reakciokra!”

Képstopp

Fogyasztasi szokasaink terén a lagom egyensulyt a beallitédasunk megvaltoztatasaval
érhetjik el. A kopstopp azt jelenti, hogy Ugy dontiink, egy ideig nem vesziink semmit. Ez annak
elismerése, hogy sokszor semmi sziikségtink arra, amit megvasarolunk.

Plastbanta

Mi talan ,muUanyagtalanitasként” fordithatjuk le. A kifejezés nem igényel kilondsebb
magyarazatot, raadasul olyan szokas, amelyet egészen konnyedén életlink részévé tehetlink a
vilag barmely pontjan. Gondolkodjunk, miel6tt vasarolunk: van-e nem mdanyag valtozat az
adott termékbdl? Valasszuk a fat, a bambuszt, a rozsdamentes acélt, amennyiben az
lehetséges.
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Reuse és upcycle

»Avagy hasznaljuk és alakitsuk at a mar meglévé dolgainkat, nem ciki a hasznaltat sem
megvenni. A svédek nem rohannak a trendek utan, inkabb jé mindségl darabokat vasarolnak,
és azokra odafigyelnek. Ha valami elromlik: megjavitjak még akkor is, ha uUjat venni barmelyik
fast fashion Uzletben olcsobb lenne. A vasarlas helyett a sajat ruhatarukban keresnek régi
ruhakat, ezeket kezdik kreativan viselni. Ha kell, el6veszik a varrogépet, és atalakitjak azokat.”

Szamoljunk el tizig!

A ,Rakna till 10” —azaz a ,Szamoljunk el tizig” kampany arra biztatja az embereket, hogy
probaljak ki a modszert, miel6tt megvennénk valami Ujat, vagy miel6tt olyat tesziink, amivel
kornyezetiink allapota romlik, példaul szemetelés, felesleges dolgok megvasarlasa, rongalas,
meég egy Ures kor az autdval pusztan kedvtelésbdl, hdtd nyitogatds, égve hagyott lampa,
bekapcsolva hagyott TV, ...stb., mindig szamoljunk el tizig, hogy az valdban sziikséges-e...

A min&ségi holmi tovabb tart

Amikor mégis Uj holmit vasarolunk, keressilk a mindséget, ami hosszu idén keresztil a
hasznunkra lehet. Lehet, hogy kicsit tobbe keril (bar ez nem térvényszer(), mint a tobbi dolog,
de tovabb tart, vagyis hosszu tavon kifizet6d6bb lehet. Es csak akkor vegyiink meg barmit, ha
tudjuk, hogy hasznalni fogjuk, és sokaig szivesen tesszik majd azt.

Miért fontos megérteni?

,Ha tudod, mennyi az ‘éppen elég’, miért mennél tovabb?” Ugy is fogalmazhatunk, hogy
ma a lagom maga az iddszer(ség. A legtdbb ember folytonos stressz alatt él, tul sok id6t tolt
képernydk elbtt, tulterheli a szervezetét méreganyagokkal és azon bankaodik, hogy miért nem
tolt még tobb id6t a gyerekeivel vagy a szlleivel, mikdzben a vilag az egyensulyért kialt. Vegyuk
hozza mindehhez a természeti eréforrasok gyors apaddasat, és rogton latjuk, hogy a pazarlas
minimalizalasa igencsak siirgetd igény. Ha tudjuk, mennyi az ,éppen elég”, miért mennénk
tovabb? A lagom megkozelitése azt jelenti, hogy jol csinalni a dolgokat sokkal konnyebb, mint
nem jol, ezt kdzosségben téve pedig kifejezetten messzire is eljuthatunk egyitt. Itt egy kivalo
példa: egy atlagos svéd évente 1644 6rat dolgozik, ami joval kevesebb, mint az OECD-orszagok
atlaga (1776 ora). Ennek ellenére Svédorszag a hatodik helyen szerepel a globalis
versenyképességi indexen. Ez azért ugye eléggé meggy§z6...
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A FENNTARTHATOSAG FOGALMA -, THINK GLOBALLY, ACT
LOCALLY!"1®

,A fogalom értelmezési problémaja, hogy mire vonatkozhat a fenntarthatésag és mire
akarjuk vonatkoztatni? Mit lehet és mit nem lehet tartésan fenntartani, és meddig?
Osszeegyeztethet8-e az emberi akarat a természet térvényeivel?

Ezek a kérdések érvényesek a tarsadalmi-gazdasagi fenntarthatdsag és a bioszféra
fenntarthatdsaganak a problémajara egyarant.

A legtobb félreértés abbdl a problémabdl szarmazik, hogy a hagyomanyos
paradigmatikus értelmezés a fejl6dés alatt gazdasagi novekedést, gyarapodast, és ennek
tovabbi, recesszié-mentes folytatasat érti. Azonban mind a szamitégépes modellek, mind a
racionalis gondolkodas és szamtalan torténelmi példa bizonyitja, hogy véges rendszerben nem
lehet korlatlan ndvekedést megvaldsitani. Ha egy kozosség feléli eréforrasait, akkor vagy
elpusztul, vagy tavozik az adott térségbdl, illetve mas térségek és kozosségek eréforrdsait szerzi
meg, azonban a végesség ténye valtozatlan. A jelenlegi globalizalt vilagban minden stratégia
jelen van. A valsag tulélésére rovid tavon a hatalommal rendelkez8knek van nagyobb esélyk,
hosszu tavon valodszinlleg a bolcs belatas lesz meghatarozo. A tradicionalis kulturak, amelyek
hosszu idén keresztiil ,fenntartottdk” magukat, a bolcsességre, a hosszu tavud, takarékos
er6forras gazdalkodasra és racionalis népességszabalyozasra épitették tarsadalmukat,
gazdasdagukat.

A tradicionalis kulturak gazdalkodasa alapvet8en a rendelkezésre allo helyi eréforrasok,
a népes-ség szama és annak fogyasztasi strukturaja kdzotti egyensuly fenntartasara épilt.

Mivel ennek az egyensulynak a ,fenntartdsa” a kozOsség életben maradasanak,
L,fennmaradasanak” volt a feltétele, ezért az Okoldgiai torvényeket isteni torvényként
fogalmaztak meg, mint magasabb rendd, magasabb érvényd térvényeket. Ez szinte minden
vallas, illetve vallasfilozofia jellemzd&je, amely kiterjed a természethez fiz8d§ viszonyra, vizek,
hegyek és élélények vallasos tiszteletére, de az emberi kapcsolatokra, a hazassagi és
szaporodasi stratégidkra, a gazddlkodas szabalyaira, Uzleti etikara is.

Ezek a kulturak altaldaban addig voltak fenntarthatdk, mig erdszakos kiilsd hatas nem
kényszeritette Gket valtozasokra, amelynek célja a megdrzott er6forrasaik és egyszerU
fogyasztasi szokdsaik gyarmatositdsal’. Természetesen a kilsé hatasok mellett igen gyakran
jelent6s valtozasok torténtek az adott kultira természeti kornyezetében is, mint pl.
klimavaltozas, sivatagosodas, talajpusztulas.

A bioszféra ,fenntarthatdsaganak” értelmezését szamos kutato elveti, azonban nagyon
fontos kdvetkezményekkel szembesiliink az elemzés soran: a bioszférat valdoban nem kell, és
nem is lehet fenntartani. Olyan 6nszervez8dd, dnfenntartd, 6nszabalyozd evolvalddo rendszer,

1 pr. Hajnal Klara - A fenntarthato fejlédés elméleti kérdései és alkalmazasa a telepulésfejlesztésben (p78.) — PTE-TTK Pécs, 2006.
17 NORBERG-HODGE, H. 1991
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amely az emberi tevékenységtdl flggetlentl jott létre, azonban a tarsadalmi-gazdasagi
rendszerek mar jelentds hatassal vannak a bioszféra tovabbi fejlédésére.

A fenntarthatdsag fogalmat viszont ki lehet terjeszteni a a bioszférara abban az
értelemben, hogy az emberiség szamadra létfontossagl feladat meg6rizni hosszU tdvon a
bioszféra egészséges allapotat, biodiverzitasat és mikodbéképességét részben azért, hogy az
emberi civilizacio szamara képes legyen a |étfeltételeket, a tiszta vizet, levegdt és termékeny
talajt, valamint a gazdasag szamara a szikséges er6forrasokat biztositani, masodsorban azért
hogy az ember az evolucios kiteljesedését képes legyen folytatni.

A vildg novekvlé népességének gazdasagi tevékenysége kovetkeztében rohamosan
pusztulnak ki fajok, omlanak Gssze életkdzosségek, szennyez8dnek el él6helyek és ezzel
veszélybe keril a bioszféra stabilitdsa. A biodiverzitas és a bioszférikus egyensuly megbrzése
alapfeltétele a tarsadalmi-gazdasagi, fennmaraddsnak®. Az Ehrlich-hazaspar véleménye szerint
lassan mar az evolucio természetes menetét veszélyezteti a fajok kihalasanak jelenlegi Gteme
és ez szerintlk , kozmikus bln”. Ez a probléma felveti az ember kozmikus felel6sségét abban a
megkozelitésben, hogy ugyan jelenleg a bioszféra cstcsragadozodja, és bizonyos szempontok
szerint legfejlettebb élélénye, de nem biztos, hogy az evolucio ,célja” az ember. Egyrészt az
evolucié nem ért véget — ugyan a végérdl és a kimenetelérdl nem tudhatunk semmit sem,
masrészt az ember az egyetlen olyan faj, amely technikai eszk6zok alkalmazasaval tomegesen
irtjia sajat fajtarsait, és technikai eszkdzei segitségével atalakitja és részben elpusztitja
|étfenntartd kornyezetét. Ha ezt a tevékenységet folytatja, akkor sajat maga szamara teszi
lakhatatlanna a bolygdt és tragikus kipusztuldsra, kihalasra itéli Gnmagat. Ezzel viszont valéban
bevégzi azt a mitoszat, hogy az evollcié célja és vége az ember.”*?

A tudomanyos kutatdsok egy része vitatja, hogy a vilagegyetem zart vagy nyitott rendszer.
Amennyiben zart rendszerként mukodik, akkor a termodinamika torvénye szerint a
rendezetlenség felé halad, homogén, szabad energidi h6vé alakulnak és a benne [év§ élet
megsemmisul, tehat a fol- di élet fejl6dése id8ben véges, azaz semmiképpen sem fenntarthato.
Ha igy van, akkor is alapvetd érdeke az emberiségnek, hogy ez a folyamat ,természetesen”
menjen végbe, és minél kés6bb. Jelen- legi tevékenységlink ezt a pusztulast gyorsitja fel, hozza
id6 el6ttre és méreteiben apokaliptikus nagysaguva. Masik kévetkezménye, hogy igy az
emberiség sem tud kiteljesedni, kozmikus feladatat sem felismerni, sem beteljesiteni.
Mindenképpen érdeklink, hogy a bioszféra természetes fejlédését ne korlatozzuk.

Az univerzum eddigi torténete azonban azt bizonyitja, hogy egy 6nfejl6d6 rendszer nyitott
(VEGH L. 1999, LASZLO E. 1997, 2004, GAZDAG L. 2004). Tagabb kornyezetébdl mindig képes
felvenni energidt és informaciét, amely segitségével egyre bonyolultabb, komplexebb,
hatékonyabb szervezeteket és alrendszereket hoz létre, illetve kisebb alrendszereinek
0sszeomlasa nem jelenti a teljes rendszer pusztulasat.

18 JUHASZ-NAGY P. 1993, VIDA G. 1996, 2004
19 QUINN, D. 1994
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Hogy ez a fejl6dés végtelen-e vagy nem, biztosan soha sem tudhatjuk meg, mivel emberi
tudattal nem felfoghatd Iéptékd id8ciklusokrol van szo, de ez a kérdés nincs is hatassal az
emberiség jelenlegi problémaira.

A MODERN INFORMACIO FORRASOK HATASA A MINDENNAP| ELETRE

Napjaink felgyorsult vildgaban az informacid aramldsa sokszorosdra gyorsult. Az
informacios tarsadalom koraban mar szinte minden informadcié a masodperc tort része alatt
beszerezhetd. Mig régen egy szakma alapismereteihez minimum szakkdnyvek, még korabban
valos ideji szakmai gyakorlat kellett, addig ma az egyszer(bb feladatok elvégzéséhez is szamos
segitséget talalunk par kattintasnyi tavolsagra magunktél. Gondoljunk csak bele: amennyiben
régen elhagytuk egy haztartasi gép kezelési Utmutatdjat, minimum a boltig, ahol vettik kellett
elmennlnk, hogy egy példanyt kapjuk beléle, ma ez 1 masodpercen beliil a zseblinkben van, ha
van egy internet hozzaféréssel rendelkezd okostelefonunk.

Ugyanez igaz a haztartdsban és életvitellinkben felmerilé kérdésekre. Pillanatok alatt
kezlinkben lesz egy halom informacio. Tanuljuk meg azokat kezelni. Nem minden az interneten
taldlt informacié valid, vagyis valddi, szakérték altal ellenérzott tartalom. Eljiink forraskritikaval,
jarjunk alaposabban utdna az altalunk megfogalmazott kérdésre adott valaszok kdzott.

FOLYAMATOS INNOVACIO HATASA KORNYEZETUNKRE

Okos otthonok és szereplk a jovénk jobbd tételében

Az okosotthon technikai megoldasok egyiittese, amelyek tobbé kevésbé egymassal
egylttmUkodve lehetévé teszik a hazban m(kodd kilonbdzE rendszerek és alrendszerek
kdzponti iranyitdsat. A technikai megoldasok alapulhatnak elektronikan, épitészeti
megoldasokon, automatizacion, informatikan, tavkdzlésen. Ezek segitségével iranyithatjak akar
tavolrdl, az interneten keresztll a hiit6- és fltérendszert, a garazsajtot, az ablakreddényt, a
kilonb6z8 haztartasi gépeket, a biztonsagi rendszert stb. Ezt az egymassal és a mkodtetd
személlyel haldzati kapcsolatban allo egyes fizikai targyakba és eszkozdkbe bedgyazott
elektronika, annak szoftvere, és az érzékel6k (szenzorok) teszik lehetévé, amit a "dolgok
internetének" (Internet of Things — loT) neveznek. Az okosotthon egy komplex szamitégépes
rendszer, amely képes érzékelni a kornyezetét, valamint a bels§ allapotokat, és a haz kilonféle
elektromos rendszereit Ugy irdnyitani, hogy azok a lehetd leghatékonyabban mikodjenek.2®

20 Mit jelent, ha ,intelligens” eqy éplilet?. iasautomatika.hu.
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,Az intelligens otthon technolégiat alkalmazd berendezések mikodtetése torténhet
taviranyitorol, szamitégéprél, okostelefonrdl is. Az okosotthon automatikusan alkalmazkodik az
id6jarasi korilményekhez, igy hozzajarul a haz energiatakarékos mikddtetéséhez. Példaul télen
jelentés mértékben csokkenthetd a flitési koltség, ha napkdzben a nap energidjat a helyiségek
fltésére hasznositjuk. Este automatikusan lezarodnak a redényok, igy plusz hészigeteld
hatasukat kihaszndlva elkeruljik a nyildszarén keresztili nem kivant héveszteséget, kevesebb
energia sziikséges a kellemes hémérséklet megteremtéséhez. Télen a termosztat beallithato az
okostelefonrdl is, nyaron a zart arnyékoldk megakadalyozzak a helyiségek felmelegedését,
nincs szilkség a klima egész napos hasznélatara. Ejszaka a redényok, vagy a tetStéri ablak
szell§ztetési pozicidja lehetévé teszi a hlivos levegé bedramlasat. A kilsé érzékel6knek
kdszonhetéen a haz automatikusan mkodik. Ha hirtelen vihar kerekedik, a napellenzé
visszahuzddik és az ablakok bezdrédnak. A természetes és a mesterséges vilagitas tokéletes
0sszhangban varidlhato az ott lakok igényeit figyelembe véve. A taviranyitorol kildott parancs
végrehajtasardl mindig visszajelzés érkezik, igy mindig biztosak lehetlink, hogy példaul az ajto,
vagy a kapu bezart. Létrehozhatdk el6re beprogramozott forgatékényvek, példaul nyaron hét
kdzben reggel hét drakor a redényok felhizodnak, az ablakok résnyire kinyilnak, a kavégép
bekapcsol, megszdélal a kedvenc radidadénk, ...stb. Mindez automatikusan. Az okosotthon,
figyelembe veszi az ott lakok igényeit, kdnnyen programozhatd és bdvithetd, kényelmet,

biztonsagot és energiamegtakaritast nyugjt.”?!

Okos eszkozok az életiinkben

H(t8- és ftSrendszer, arnyékolastechnika??

A h(t6- és fltérendszer (HVAC vagy épulletgépészet), amely magdba foglalja a
hémérséklet és paratartalom szabalyozasat, beleértve a f(ités soran biztositott friss levegét,
valamint a természetes h(itést is. Az interneten keresztll vezérelhetd termosztat lehetévé teszi,
hogy a tulajdonos a tavolbdl szabalyozhassa a flt6- vagy h(térendszert, azaz a lakas
hémérsékletét. A rendszer automatikusan nyitja vagy zarja a nyildszarokat a friss levegé
beengedése érdekében, illetve nyitja-zarja (vagy ereszti-felhlzza) az arnyékoldkat (roldk,
red6ényok stb.) Az okos hazak dltal hasznalt intelligens fltési rendszerek a helyiségek kilonb6z6
pontjain elhelyezett villanykapcsoldkba, termosztatokba, relékbe telepitett hGérzékel6k altal
mérik a hémérsékletet és ezek alapjan allitjdk be az egyes héértékeket. Az okosotthonok igy
amellett, hogy pontosabban szabalyozzak a teljes épllet hdémérsékletét, intelligens

21 https://hu.wikipedia.org/wiki/Okosotthon
22 Cherie Preville: Control Your Castle: The Latest in HYAC Home Automation. BNP Media (achrnews.com), 2013.
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fltékozpontjaik altal képesek a helyiségenkénti valamint az adott f(it6elemek kozotti flités
szabalyozasara is.

Vilagitas

A vilagitasi rendszer kialakitasa soran olyan funkciok épithet6k be, mint az, hogy kialszik
a lampa, ha a szoba Ures, vagy a valtozd fényviszonyoknak megfelel6en ndvekszik vagy csokken
a vilagitotestek altal adott fényer6. A vilagitas taviranyitdval, vagy interneten keresztll
vezérelhetd. A természetes fény (napfény) erésségének érzékelése révén szabalyozhatd az
arnyékolok, illetve flggdonyok helyzete, hogy a természetes fény optimalis mértékben
kihasznalhato legyen.

Audio-vizualis eszkdzok

Az intelligens multimédia rendszer a kényelmi funkciok részét képezi. Néhany lehetéség:
Az okostelefon rendszerbe integralasaval telefonunkrol, tabletlinkrél vagy szamitégépuinkrol
tudjuk vezérelni a csatornavalasztast vagy a meghallgatasra kerilé zeneszamot. A telefon a
lakasban levd hangszorokra kihangosithatd, és mozgdsérzékel6k alapjan mindig az adott
helyiség hangszdréin hallhatd. Ebresztési funkcioja biztositja, hogy az ébresztési idépontban, a
rendszer lassan elkezdi felhuzni a redényoket, fokozatosan felhangositja a hangszorokat igy
figyelve a lakokra és ébresztve Gket a lehetd legjobb hangulatban. Hangzdnak alakithatok ki, igy
szabdlyozhatd, hogy melyik szobaban milyen zene szdéljon, és az audiérendszer
0sszekapcsolhatd a zenemegosztd oldalakkal. A rendszer beszédhanggal is iranyithato.

Biztonsagi rendszerek?3

Az okosotthon biztonsagi rendszerei kozé tartozik a telepitett biztonsagi kamerak
tavolrdl torténé megnézésének lehetdsége, valamint kozponti zar mlkodtetése az Osszes
ablakon és ajton. A kamerdk mozgatdsa és fokuszanak valtoztatdsa (zoomolds) tavolrdl
vezérelhetd, illetve a mozgas iranyat észlelve a kamera koveti a behatolot. A mozgasérzékelSk
révén illetéktelen behatolds esetén a tulajdonos a biztonsagi rendszeren vagy mobiltelefonon
keresztll értesitést kap. Integralhatdk az olyan érzékeld rendszerek, mint példaul a tlz- és
flstjelz6, a gdzszivargas, a szén-monoxid-, illetve vizszivargdst észlel§ szenzor. A személyi orvosi

23 Jason Orme: Smart Security and Alarms. Centaur Home Interest (homebuilding.co.uk), 2013.
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riaszté rendszerek lehet6évé teszik a sérilt vagy beteg otthon tartézkodok szamara segitség
kéréset.

Kaputelefon rendszer

A kaputelefon rendszer lehetévé teszi nemcsak a bejarati ajté és a lakas egy pontja,
hanem az épulet helyiségei kdzotti kommunikacid megvaldsitasat is. A videokaputelefon-
rendszer integralhatd a televizid kijelz8jére, illetve szlikség esetén a kép rogzitésére is
lehet8séget biztosit. Ez a biztonsdg tovabbi erdsitését is szolgalja. Az intelligens
kamerarendszer arcfelismerd rendszerrel parositva felismeri a belépésre jogosult
(beléptethetd) személyeket. A térfigyel6 kamerdkba beépitett infravords egységnek
kdszonhetben teljes sotétségben is felismerhetd és bizonyitd erejl képet lehet produkalni, még
rosszabb idgjarasi viszonyok kozott is.

Specialis eszkozok

A technoldgiai fejl6dés elGidézte miniatlrizalds révén barmely elektronikus haztartasi
gép, eszkdz és valamilyen funkcionalitassal rendelkez6 targy felszerelheté olyan specialis
hardverrel, amely vezeték nélkili, tavolbol torténd be-kikapcsolasukat, illetve mikodtetésiket
teszi lehetévé. [gy példaul hazafelé Uton tavolrdl bekapcsolhatdé a kavéfzé (vagy
programozhaté a reggeli felkelés idejéhez kapcsolva); bekapcsolhatd (ahol van) az
uszomedence helyiségének flitése; beindithatd a mikrohulldmd sitSbe helyezett étel
felmelegitése, elindithatd a bekészitett mosogép. A vonalkddolvaséval vagy mas jelolvasoval
ellatott hdt8szekrény tartalma tavolrdl is ellendrizhetd, és a tervezett ételhez a tarolt recept
szerint jelzést ad a még beszerzendd nyersanyagra és annak mennyiségére. A falon levé digitalis
képkeretekben a kép hangulattol figgéen valtoztathatd. Az ,okos” eszkdzok egymassal is
kommunikalnak. Példaul a hazimozi-rendszer inditasa esetén a szobaban levd fény
mennyiségét vagy a vildgitorendszer, vagy a redényodket mikddtets rendszer csokkenti.
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