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� Diabétesz Világnap � Gerincfájás  
� Paleolit diéta � Wellness és Egészség 
� Ünnepi pihenés � Advent
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ELEKTROMOPEDEK 
SZÉLES VÁLASZTÉKA
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�‡���+�i�]�K�R�]�V�]�i�O�O�t�W�i�V
�‡���*�D�U�D�Q�F�L�D
�‡���6�]�H�U�Y�L�]

�,�Q�J�\�H�Q�H�V���N�L�S�U�y�E�i�O�i�V
�D�]���g�Q���X�W�F�i�M�i�E�D�Q��

Elektromopedeinkkel segítünk könnyebbé tenni mindennapjait, 
hogy Ön is boldogabb életet élhessen!

�+�R�O���O�H�K�H�W�����N�H�W���N�L�S�U�y�E�i�O�Q�L�"

�$�K�R�O�� �g�Q�� �V�]�H�U�H�W�Q�p���� �0�R�S�H�G�M�H�L�Q�N�� �N�|�]�•�O�� �K�i�U�R�P�� �G�D�U�D�E�R�W�� �Y�D�Q�� �O�H�K�H�W���V�p�J��
�N�L�S�U�y�E�i�O�Q�L���D�]���R�U�V�]�i�J���E�i�U�P�H�O�\���S�R�Q�W�M�i�Q�����D�N�i�U���D�]���g�Q���X�W�F�i�M�i�E�D�Q���L�V����

�$���N�L�S�U�y�E�i�O�i�V���W�H�O�M�H�V�H�Q���L�Q�J�\�H�Q�H�V����
�Y�i�V�i�U�O�i�V�L���N�|�W�H�O�H�]�H�W�W�V�p�J�W���O���P�H�Q�W�H�V��

06-22/379-185

06-30/433-8828

�Z�Z�Z���P�R�]�J�D�O�P�D�V�L�G�R�V�N�R�U���K�X
�Z�Z�Z���H�O�H�N�W�U�R�P�R�S�H�G���K�X
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EZÜST ÉVEK ÉLETMÓD MAGAZIN���t���X�X�X���Q�F�D�T�J�B�L�U�V�B�M�J�T���I�V
�'�F�M�F�M�î�T���L�J�B�E�Ø�����1�Ï�D�T�J���)�Ó�S�W�J�W�î���,�G�U�����à�H�Z�W�F�[�F�U�î�K�F
�/�:�0�.�5�"�5�«�4�����0�M�È�I���/�Z�P�N�E�B�J�Q�B�S�J���,�G�U�����#�V�E�B�Q�F�T�U��

�)�*�3�%�&�5�²�4�'�&�-�7�²�5�&�-����������������������������������������������������������������������������������������������
�N�P�T�U�B�L�U�V�B�M�J�T�!�U���P�O�M�J�O�F���I�V

A kiadványban megjelent hirdetések tartalmáért a szerkeszt�ség nem vállal  
felel�sséget, a hirdetések a kiadó engedélyével használhatók fel.

VANNAK PANASZAI?
�™���<�Z�g�^�c�X�h�‚�g�k�!���\�Z�g�^�c�X�[�Z�g�Y�“�a�‚�h

�™���9�Z�g�‚�`���Ä���‚�h���]�{�i�[�{�_�Y�V�a�d�b

�™���8�h�†�e���"���‚�h���i�‚�g�Y�[�{�_�Y�V�a�d�b

�™���7�d�`�V�h�“�a�a�n�Z�Y�‚�h�!���a�•�Y�i�V�a�e

�™���B�^�\�g�‚�c�!���[�Z�_�[�{�_�{�h�!���V�a�k�{�h�o�V�k�V�g

�™���H�o�‚�Y�“�a�‚�h�!���[�“�a�o�•�\�{�h

�™���>�Y�Z�\�g�Z�c�Y�h�o�Z�g�^���e�V�c�V�h�o�d�`

�™���:�\�n�‚�W���e�V�c�V�h�o�d�`�!���i�“�c�Z�i�Z�`

HELYSZÍN: KONZUM IRODAhÁZ  
Id�pont: 2013. november 18. 18.00 óra. Szeretettel várjuk!

�H�d�`�h�o�d�g���X�h�V�`���V���i�“�c�Z�i�Z�`�Z�i���`�Z�o�Z�a�_�“�`���k�V�\�n����
�{�i�b�Z�c�Z�i�^�a�Z�\���X�h�^�a�a�V�e�†�i�_�j�`���V���[�{�_�Y�V�a�b�V�`�V�i�#

�6���a�Z�\�[�Z�a�h�����c�n�V�`�^���X�h�^�\�d�a�n�V�!���V�o���V�i�a�V�h�!���V�o��
�Z�b�W�Z�g�Z�`���.�-���"�c�{�a���Z�a�b�d�o�Y�j�a�i���{�a�a�V�e�d�i�W�V�c��
�k�V�c�#���:�o���d�`�d�o�]�V�i�_�V���V���[�Z�a�h�d�g�d�a�i���i�“�c�Z�i�Z�`��
�W�{�g�b�Z�a�n�^�`�‚�i�����6���e�g�Z�X�†�o���‚�h���k�Z�h�o�‚�a�n�i�Z�a�Z�c��
�6�i�a�V�h�E�g�d�[�^�a�V�m�"�b�‹�Y�h�o�Z�g�g�Z�a���]�Z�a�n�g�Z�{�a�a�†�i�]�V�i�‹��
�Z�o���V���X�h�^�\�d�a�n�V�!���†�\�n���V���`�Z�o�Z�a�‚�h���V�o���Z�b�W�Z�g�^��
�h�o�Z�g�k�Z�o�Z�i���h�o�{�b�d�h���o�V�k�V�g�{�g�V���_�Z�a�Z�c�i�]�Z�i��
�]�d�h�h�o�•���i�{�k�•���B�:�<�D�A�9�Û�H�I�#��

�C�Z�b�X�h�V�`���V���[�{�_�Y�V�a�b�V�h���i�“�c�Z�i�Z�`�Z�i���h�o�“�c�i�Z�i�^��
�b�Z�\�!���]�V�c�Z�b���V�`�{�g���V�o���D�@�D�I���^�h��

JELENTKEZZEN INGYENES  
ÁLLAPOTFELMÉRÉSRE:

Zank Viktória�����"���6�i�a�V�h�"�h�e�Z�X�^�V�a�^�h�i�V�!���\�n�‹�\�n�i�d�g�c�{�h�o�!��

Telefon: 06 20/98-88-644;  

�8�†�b�/���<�n�‹�\�n�e�d�c�i���"���E�‚�X�h�!���<�V�g�V�n���j�#���&�(�0��

�]�i�i�e�/�$�$�l�l�l�#�e�Z�X�h�\�n�d�\�n�i�d�g�c�V�#�]�j

�O�V�c�`���K�^�`�i�‹�g�^�V���^�c�\�n�Z�c�Z�h���Z�a���V�Y�{�h�i����
�i�V�g�i���V�o���6�i�a�V�h�E�g�d�[�^�a�V�m���b�‹�Y�h�o�Z�g�g���a�#��

�t����G�P�M�Z�B�N�B�U�P�T�B�O���G�F�O�O�È�M�M�
���J�O�U�F�O�[�Ó�W�
���L�à�M�Ú�O�Ú�T�F�O���G�F�L�W�c���I�F�M�Z�[�F�U�C�F�O�
���W�B�H�Z���Ï�K�T�[�B�L�B��
�t���B�[���F�H�Z�J�L���W�B�H�Z���N�J�O�E�L�Ï�U���M�È�C�C�B���L�J�T�V�H�È�S�[�J�L��
�t����B�[���F�H�Z�J�L���W�B�H�Z���N�J�O�E�L�Ï�U���M�È�C���H�Z�F�O�H�F�T�Ï�H�Ï�U�
���[�T�J�C�C�B�E�È�T�È�U�
���Ï�S�[�Ï�T�L�J�F�T�Ï�T�Ï�U��

�P�L�P�[�[�B���	�B�L�È�S���D�T�B�L���L�J�T���C�c�S�U�F�S�à�M�F�U�F�O���J�T�
��
�t���T�[�Ï�L�M�F�U���
���J�M�M�F�U�W�F���W�J�[�F�M�F�U�à�S�Ó�U�Ï�T�J���Q�B�O�B�T�[�P�L�B�U���P�L�P�[��
�t���I�B�T�J���G�È�K�E�B�M�P�N�N�B�M���W�B�H�Z���Q�V�M�[�È�M�Ø���Ï�S�[�Ï�T�T�F�M�
���J�M�M�F�U�W�F���M�È�[�[�B�M���U�È�S�T�V�M��
�t���F�T�Ï�T���W�B�H�Z���B���I�È�U�B�U���Ï�S�U���à�U�Ï�T�U���L�Ú�W�F�U�c�F�O���B�M�B�L�V�M���L�J�
���Ï�T���B���G�È�K�E�B�M�P�N���J�O�U�F�O�[�Ó�W��
�t����L�P�S�È�C�C�B�O���N�È�S���W�P�M�U���E�B�H�B�O�B�U�P�T���N�F�H�C�F�U�F�H�F�E�Ï�T�F�
���J�M�M�F�U�W�F���E�F�S�Ï�L�G�È�K�E�B�M�N�B��

�J�O�E�P�L�P�M�B�U�M�B�O���G�P�H�Z�È�T�T�B�M���U�È�S�T�V�M�����t���D�T�P�O�U�S�J�U�L�V�M�È�T�B���W�B�O��
�t���S�F�O�E�T�[�F�S�F�T�F�O���T�[�U�F�S�P�J�E�P�U���L�B�Q���	�T�[�È�K�P�O���È�U���W�B�H�Z���J�O�K�F�L�D�J�Ø�C�B�O�
��

Gerincfájás 
Az egyszer�, vagyis ideg-
rendszeri zavarral (zsibba-
dás, hangyamászás-érzés, 
érzéskiesés, vizelet- és 
székletürítési zavar) nem 
járó derékfájdalom a leg-
több esetben otthoni keze-
lésre is javul, bizonyos ese-
tekben azonban nem sza-
bad halogatni az orvoshoz 
fordulást.

�.�J�F�M�c�U�U���P�S�W�P�T�I�P�[���G�P�S�E�V�M�O�B�
���M�F�H�B��
�M�È�C�C���������Ø�S�È�O���È�U���G�F�L�à�E�K�Ú�O���G�P�M�Z�B�N�B��
�U�P�T�B�O���L�F�N�Ï�O�Z���S�V�H�Ø�[�È�T�Þ���	�W�B�H�Z���T�[�J��
�W�B�D�T�Þ�
���G�F�L�W�c�I�F�M�Z�F�O�
���D�T�B�L���B���8�$���S�F��
�N�F�O�K�F�O���L�J�����"���M�F�H�U�Ú�C�C���F�H�Z�T�[�F�S�i���E�F��
�S�Ï�L�G�È�K�È�T���N�È�S���F�U�U�c�M���K�F�M�F�O�U�c�T�F�O���K�B�W�V�M��

�)�B���O�F�N���T�[�i�O�J�L���N�F�H���U�F�M�K�F�T�F�O�
���F�M�c��
�G�P�S�E�V�M�I�B�U�
���I�P�H�Z���F�H�Z���L�Ï�U���I�Ï�U���G�F�L�W�Ï�T��
�S�F���W�B�O���T�[�à�L�T�Ï�H�F���B���G�È�K�E�B�M�P�N���U�F�M�K�F�T��
�N�F�H�T�[�i�O�Ï�T�Ï�I�F�[�����1�B�O�B�T�[�N�F�O�U�F�T�T�Ï��
�W�È�M�È�T�B���V�U�È�O���D�T�B�L���G�P�L�P�[�B�U�P�T�B�O���L�F�[�E��
�K�F���Þ�K�S�B���U�F�S�I�F�M�O�J���B���E�F�S�F�L�È�U�����F�H�Z���L�Ï�U��
�O�B�Q�J�H���D�T�B�L���G�à�H�H�c�M�F�H�F�T���U�Ú�S�[�T���N�F�M�M�F�U�U��
�N�P�[�P�H�K�P�O�
�� �O�F�� �F�N�F�M�K�F�O�
�� �O�F�� �D�J�Q�F�M��
�K�F�O�
���O�F���I�B�K�P�M�K�P�O���M�F���T�F�N�N�J�Ï�S�U�
���D�T�B�L��
�G�à�H�H�c�M�F�H�F�T���E�F�S�Ï�L�L�B�M���H�V�H�H�P�M�K�P�O���M�F����

�&�[�V�U�È�O���I�B�H�Z�K�B���F�M���B���G�È�K�E�B�M�P�N�D�T�J�M�M�B��
�Q�Ó�U�Ø�L�B�U���Ï�T���O�Ï�I�È�O�Z���I�Ï�U�J�H���Þ�T�T�[�P�O���	�I�B��
�K�Ø���m�[�J�L�B�J���È�M�M�B�Q�P�U�C�B�O���W�B�O�
���O�B�Q�J������������
�N�Ï�U�F�S�U�
���I�B���O�F�N�
���B�N�F�O�O�Z�J�U���C�Ó�S�
���W�B�H�Z��
�W�Ï�H�F�[�[�F�O���T�Q�F�D�J�È�M�J�T�� �H�F�S�J�O�D�U�P�S�O�È�U��
�	�F�[�[�F�M���L�B�Q�D�T�P�M�B�U�C�B�O���L�Ï�S�K�F�O���G�F�M�W�J��
�M�È�H�P�T�Ó�U�È�T�U�
���� �)�B�� �E�F�S�Ï�L�G�È�K�È�T�B�� �O�F�N��
�N�Þ�M�J�L���F�M���L�Ï�U���I�Ï�U���G�F�L�W�Ï�T���V�U�È�O���T�F�N�
��
�J�M�M�F�U�W�F�� �B�� �G�È�K�E�B�M�P�N���I�B�N�B�S�� �L�J�Þ�K�V�M�
��
�G�P�S�E�V�M�K�P�O���P�S�W�P�T�I�P�[��
�.�J�W�F�M���B���E�F�S�Ï�L�G�È�K�È�T���S�J�U�L�È�O���L�P�N�P��
�M�Z�B�C�C�� �C�F�U�F�H�T�Ï�H�� �U�à�O�F�U�F�� �J�T�� �M�F�I�F�U�
��
�F�[�Ï�S�U���B�[�P�O�O�B�M���G�P�S�E�V�M�K�P�O���P�S�W�P�T�I�P�[�
��
�I�B���I�È�U�G�È�K�E�B�M�N�B��

Egészség
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Vitaminok
A vitaminok nélkülözhetet-
lenek szervezetünk számá-
ra, el�állítani azonban nem 
tudjuk �ket, így más mó-
don kell pótlásukról gon-
doskodnunk, a táplálékkal 
kell bevinni azokat. 

�5�Ï�M�F�O���I�B�K�M�B�N�P�T�B�C�C�B�L���W�B�H�Z�V�O�L��
�[�T�Ó�S�P�T�B�C�C�
�� �W�J�U�B�N�J�O�P�L�C�B�O�� �T�[�F�H�Ï��
�O�Z�F�C�C�� �Ï�U�F�M�F�L�F�U�� �G�P�H�Z�B�T�[�U�B�O�J���� �3�È��
�B�E�È�T�V�M���L�F�W�F�T�F�C�C���O�B�Q�G�Ï�O�Z���Ï�S���N�J�O��
�L�F�U�
���F�[�Ï�S�U���G�P�L�P�[�P�U�U�B�C�C�B�O���P�E�B���L�F�M�M��
�m�H�Z�F�M�O�à�O�L���B���M�Ï�U�G�P�O�U�P�T�T�È�H�Þ���W�J�U�B�N�J��
�O�P�L���Ï�T���O�Z�P�N�F�M�F�N�F�L���Q�Ø�U�M�È�T�È�S�B�
���I�P�H�Z��
�J�N�N�V�O�S�F�O�E�T�[�F�S�à�O�L���F�M�Ï�H���F�S�c�T���M�F��
�H�Z�F�O���B���C�F�U�F�H�T�Ï�H�F�L���F�M�L�F�S�à�M�Ï�T�Ï�I�F�[�
��
�M�F�H�Z�c�[�Ï�T�Ï�I�F�[����
4+1 táplálkozási tipp a téli 
id�szakra:

1. Friss gyümölcsök, 
zöldségek: �"�L�È�S�D�T�B�L��
�O�Z�È�S�P�O�
���U�Ï�M�F�O���J�T���C�c�T�Ï��
�H�F�T�F�O���W�B�O���N�J�C�c�M��
�W�È�M�B�T�[�U�B�O�V�O�L�����"��
�C�B�O�È�O�
���B���D�J�U�S�V�T��
�G�Ï�M�Ï�L�� �Ï�T�� �B�[�� �B�M�N�B��
�L�à�M�Ú�O�Ú�T�F�O���O�Ï�Q�T�[�F�S�i�
���Ï�T���F�H�Z�C�F�O���L�J��
�W�È�M�Ø���W�J�U�B�N�J�O�G�P�S�S�È�T���J�T���F�C�C�F�O���B�[���J�E�c��
�T�[�B�L�C�B�O�����/�F���G�F�M�F�E�L�F�[�[�à�O�L���N�F�H���B��
�[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�S�c�M���T�F�N�
���I�J�T�[�F�O���F�[�F�L�C�c�M���J�T��
�K�Ø�D�T�L�È�O���W�È�M�P�H�B�U�I�B�U�V�O�L���Ï�T���M�F�H�U�Ú�C�C��
�K�à�L���J�H�B�[�J���v�W�J�U�B�N�J�O�C�P�N�C�B�w�����)�J�E�F�H�F�O��
�T�B�K�U�P�M�U���P�M�B�K�P�T���Ú�O�U�F�U�U�F�M���L�Ï�T�[�à�M�U���T�B�M�È�U�È�L��
�W�B�H�Z���O�Z�F�S�T���[�Ú�M�E�T�Ï�H�N�È�S�U�P�H�B�U�Ø�T�P�L��
�G�P�H�Z�B�T�[�U�È�T�B�L�P�S���B���[�T�Ó�S�C�B�O���P�M�E�Ø�E�Ø��
�W�J�U�B�N�J�O�P�L���K�P�C�C�B�O���I�B�T�[�O�P�T�V�M�O�B�L��

2. Savanyúságok és fagyasztott 
termékek: ���"���L�P�S�T�[�F�S�i���F�M�K�È�S�È�T�P�L�O�B�L��
�L�Ú�T�[�Ú�O�I�F�U�c�F�O���B���G�B�H�Z�B�T�[�U�P�U�U���[�Ú�M�E��
�T�Ï�H�F�L���Ï�T���H�Z�à�N�Ú�M�D�T�Ú�L���N�F�H�c�S�[�J�L���W�J��
�U�B�N�J�O���Ï�T���È�T�W�È�O�Z�J���B�O�Z�B�H���U�B�S�U�B�M�P�N��
�U�F�L�J�O�U�Ï�M�Z�F�T���S�Ï�T�[�Ï�U�
���Ó�H�Z���I�P�[�[�È�K�È�S�V�M��
�I�B�U�O�B�L���B���O�B�Q�J���T�[�à�L�T�Ï�H�F�T���W�J�U�B�N�J�O�C�F��
�W�J�U�F�M���C�J�[�U�P�T�Ó�U�È�T�È�I�P�[�����"���L�J�P�M�W�B�T�[�U�È�T��

�T�P�S�È�O���L�F�M�F�U�L�F�[�c���M�F�W�F�U���J�T���Ï�S�E�F�N�F�T��
�G�F�M�I�B�T�[�O�È�M�O�J�
���N�F�S�U���B�C�C�B�O���J�T���W�B�O��
�O�B�L���Ï�S�U�Ï�L�F�T���W�J�U�B�N�J�O�P�L���Ï�T���È�T�W�È�O�Z�J��
�B�O�Z�B�H�P�L�����"���T�B�W�B�O�Z�Þ�T�È�H�P�L���L�Ú�[�à�M���J�T��
�C�È�U�S�B�O���W�È�M�P�H�B�U�I�B�U�V�O�L�
���L�Ú�[�J�T�N�F�S�U��
�Q�Ï�M�E�È�V�M���B���T�B�W�B�O�Z�Þ���L�È�Q�P�T�[�U�B���N�B��
�H�B�T���$���W�J�U�B�N�J�O���U�B�S�U�B�M�N�B�
���E�F���O�B�Q�P�O��
�U�B���������������E�L�H���O�È�M���U�Ú�C�C�F�U���O�F�N���B�K�È�O��
�M�P�U�U���O�Z�F�S�T�F�O���F�M�G�P�H�Z�B�T�[�U�B�O�J���B���N�B�H�B�T��
�L�P�O�Z�I�B�T�Ø���U�B�S�U�B�M�N�B���N�J�B�U�U�����,�J�W�È�M�Ø��
�$���W�J�U�B�N�J�O���G�P�S�S�È�T���B���T�[�P�C�B�I�c�N�Ï�S�T�Ï�L��
�M�F�U�F�O���L�J�È�[�U�B�U�P�U�U���D�T�J�Q�L�F�C�P�H�Z�Ø���U�F�B���J�T��

3. Kiegyensúlyozott étrend: ���"��
�T�[�F�S�W�F�[�F�U�à�O�L���T�[�È�N�È�S�B���T�[�à�L�T�Ï�H�F�T��
�W�J�U�B�N�J�O�P�L���Ï�T���O�Z�P�N�F�M�F�N�F�L���O�F�N�D�T�B�L��
�B���[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�C�F�O���Ï�T���H�Z�à�N�Ú�M�D�T�Ú�L�C�F�O��
�U�B�M�È�M�I�B�U�Ø�B�L���N�F�H�
���I�B�O�F�N���F�H�Z�Ï�C���Ï�M�F�M��
�N�J�T�[�F�S�F�L�C�F�O���J�T�����5�Ú�C�C�F�L���L�Ú�[�Ú�U�U���B��
�N�È�K�
���B���U�P�K�È�T���Ï�T���F�H�Z�F�T���O�Ú�W�Ï�O�Z�J���P�M�B�K�P�L��

�J�T���L�J�W�È�M�Ø���W�J�U�B�N�J�O�G�P�S�S�È�T�P�L��
4. Vitamin tabletták: 

�.�F�H�G�F�M�F�M�c�F�O���Ú�T�T�[�F�È�M��
�M�Ó�U�P�U�U���Ï�U�S�F�O�E���N�F�M�M�F�U�U��

�B���W�J�U�B�N�J�O���U�B�C�M�F�U�U�È�L��
�B�L�È�S���F�M���J�T���I�B�H�Z�I�B��
�U�Ø�B�L�
���B�[�P�O�C�B�O���B�N�J��
�L�P�S�� �T�[�F�S�W�F�[�F�U�à�O�L��

�O�F�L�� �N�F�H�O�Ú�W�F�L�T�[�J�L��
�B���W�J�U�B�N�J�O�J�H�Ï�O�Z�F�������Q�Ï�M�E�È�V�M���F�H�Z���C�F��
�U�F�H�T�Ï�H�F�U���L�Ú�W�F�U�c�F�O�������I�B�T�[�O�P�T�B�L���M�F��
�I�F�U�O�F�L�����/�F���G�F�M�F�E�K�à�L���B�[�P�O�C�B�O�
���I�P�H�Z��
�F�[�F�L���B���L�Ï�T�[�Ó�U�N�Ï�O�Z�F�L���Ú�O�N�B�H�V�L�C�B�O��
�O�F�N���W�È�M�U�K�È�L���L�J���B���L�J�F�H�Z�F�O�T�Þ�M�Z�P�[�P�U�U��
�U�È�Q�M�È�M�L�P�[�È�T�U��

+1 Napfény:���#�È�S���U�Ï�M�F�O���F�C�C�c�M���K�Ø�W�B�M��
�L�F�W�F�T�F�C�C���K�V�U�
���T�[�F�S�W�F�[�F�U�à�O�L���J�M�Z�F�O�L�P�S��
�J�T���V�H�Z�B�O�Þ�H�Z���J�H�Ï�O�Z�M�J���B���O�B�Q�G�Ï�O�Z�U�����)�B��
�W�B�O���S�È���M�F�I�F�U�c�T�Ï�H�à�O�L�
���I�Ï�U�W�Ï�H�F�O�L�Ï�O�U��
�M�È�U�P�H�B�T�T�V�O�L���L�J���B���T�[�B�C�B�E�C�B���O�Ï�I�È�O�Z��
�Ø�S�È�S�B�����/�F�N���D�T�B�L���B���U�F�T�U�à�O�L�S�F�
���E�F���B��
�M�F�M�L�à�O�L�S�F���J�T���à�E�Ó�U�c�F�O���I�B�U���F�H�Z���L�J�T���T�Ï��
�U�B�������Q�F�S�T�[�F���J�M�Z�F�O�L�P�S���Ú�M�U�Ú�[�[�à�O�L���G�F�M��
�H�P�O�E�P�T�B�O�
���Ï�T���W�J�H�Z�à�O�L���N�B�H�V�O�L�L�B�M��
�U�F�S�N�P�T�[�C�B�O���m�O�P�N���G�P�S�S�Ø���U�F�È�U�
���I�P�H�Z��
�C�F�M�à�M�S�c�M���T�F���G�È�[�[�V�O�L��
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A Paleolit diéta a Paleoliti-
kumban élt �sember táp-
lálkozását igyekszik követ-
ni. A Paleolitikum, vagyis 
az �skor kb. 2,4 millió év-
vel ezel�tt kezd�dött. 

�&�[�U���B�[���J�E�c�T�[�B�L�P�U���B�[���Ï�I�T�Ï�H���Ï�T���K�Ø��
�M�Ï�U���L�P�S�T�[�B�L�È�O�B�L���J�T���I�Ó�W�I�B�U�K�V�L�
���I�J��
�T�[�F�O���B�N�J�L�P�S���B�[���c�T�F�N�C�F�S���T�[�È�N�È�S�B��
�F�M�Ï�S�I�F�U�c�F�L���W�P�M�U�B�L���B���G�È�L���Ï�T���C�P�L�S�P�L��
�U�F�S�N�Ï�T�F�J�
���F�M���U�V�E�U�B���F�K�U�F�O�J���[�T�È�L�N�È��
�O�Z�È�U�
���B�L�L�P�S���K�Ø�M���Ï�M�U�
���B�N�J�L�P�S���W�J�T�[�P�O�U��
�B�[���J�E�c�K�È�S�È�T���L�F�E�W�F�[�c�U�M�F�O�S�F���G�P�S�E�V�M�U��
�Ï�I�Ó�O�T�Ï�H���G�F�O�Z�F�H�F�U�U�F��

�"�[�� �B�L�L�P�S�J�C�B�O���G�F�M�M�F�M�I�F�U�c�� �O�Z�F�S�T��
�B�O�Z�B�H�P�L�B�U�
���W�B�M�B�N�J�O�U���B���N�B���Ï�M�c���W�B��
�E�È�T�[�Ø���H�Z�i�K�U�Ú�H�F�U�c�� �U�È�S�T�B�E�B�M�N�B�L��
�Ï�U�L�F�[�Ï�T�J���T�[�P�L�È�T�B�J�U���m�H�Z�F�M�F�N�C�F���W�Ï��
�W�F���F�M�N�P�O�E�I�B�U�Ø�
�� �I�P�H�Z���B���Q�B�M�F�P�M�J�U�J��
�L�V�T�� �Ï�U�S�F�O�E���� �U�Ú�C�C���G�F�I�Ï�S�K�Ï�U�� �	������������
�F�O�F�S�H�J�B�� ���� �B�� �N�B�J�� ���������L�B�M���T�[�F�N��
�C�F�O�
�
���L�F�W�F�T�F�C�C���T�[�Ï�O�I�J�E�S�È�U�P�U���	������
������ �F�O�F�S�H�J�B�� ���� �B�� �K�F�M�F�O�M�F�H�J�� �������� �Ï�T��
�B�[�� �B�K�È�O�M�P�U�U�����������L�B�M���T�[�F�N�C�F�O�
�� �Ï�T��
�D�T�B�L�O�F�N���N�F�H�F�H�Z�F�[�c���N�F�O�O�Z�J�T�Ï�H�i��
�[�T�Ó�S�U���	�������������F�O�F�S�H�J�B�������B�[���B�K�È�O�M�P�U�U��
���������L�B�M���T�[�F�N�C�F�O�
�� �U�B�S�U�B�M�N�B�[�P�U�U�
��
�N�J�O�U���B�[�� �B�� �N�B�J�
�� �O�Z�V�H�B�U�J�� �Ï�U�S�F�O�E�S�F��
�K�F�M�M�F�N�[�c���� �"�� �T�Ø�C�F�W�J�U�F�M���T�P�L�L�B�M���L�J��
�T�F�C�C���N�Ï�S�U�Ï�L�i���W�P�M�U�
���U�F�M�Ó�U�F�U�M�F�O���[�T�Ó�S�T�B��
�W�B�L�C�Ø�M�
���S�P�T�U�C�Ø�M�
���B�O�U�J�P�Y�J�E�È�O�T�P�L�C�Ø�M��
�W�J�T�[�P�O�U���K�Ø�W�B�M���U�Ú�C�C�F�U���G�P�H�Z�B�T�[�U�P�U��
�U�B�L�
���N�J�O�U���N�B����

�-�Ï�O�Z�F�H�F�T�� �L�à�M�Ú�O�C�T�Ï�H�
��
�I�P�H�Z���B���U�Ú�C�C�T�[�Ú�S�Ú�T�F�O���U�F�M�Ó��
�U�F�U�M�F�O���[�T�Ó�S�T�B�W�B�L���B�S�È�O�Z�B��
�	�B�[�� �F�M�T�c�T�P�S�C�B�O���O�Ú�W�Ï��
�O�Z�J���P�M�B�K�P�L�C�B�O���G�F�M�M�F�M��
�I�F�U�c�� �P�N�F�H�B������ �Ï�T��
�B�� �U�Ú�C�C�O�Z�J�S�F�� �I�B��
�M�B�L�C�B�O�� �U�B�M�È�M��
�I�B�U�Ø���P�N�F�H�B������
�B�S�È�O�Z�B�
���K�Ø��
�W�B�M�� �L�F�E��
�W�F�[�c�C�C��
� W � P � M � U� �

�c�T�F�J�O�L���Ï�U�S�F�O�E�K�Ï�C�F�O�
���N�J�O�U���K�F�M�F�O�M�F�H��
�"�� �N�B�J�� �F�N�C�F�S�� �F�O�F�S�H�J�B�C�F�W�J�U�F�M�Ï��

�O�F�L�� �È�U�M�B�H�P�T�B�O�����������B�� �T�[�È�S�N�B�[�J�L��
�H�B�C�P�O�B�G�Ï�M�Ï�L�C�c�M�
�� �U�F�K���� �Ï�T�� �U�F�K�U�F�S�N�Ï��
�L�F�L�C�c�M�
�� �D�V�L�P�S�C�Ø�M�
�� �Ï�E�F�T�T�Ï�H�F�L�C�c�M�
��
�[�T�J�S�B�E�Ï�L�P�L�C�Ø�M�
�� �B�M�L�P�I�P�M�C�Ø�M�
�� ��������
�B�� �I�Þ�T�C�Ø�M�
�� �U�P�K�È�T�C�Ø�M�
�� �I�B�M�C�Ø�M�
�� ��������
�B�� �H�Z�à�N�Ú�M�D�T�Ú�L�C�c�M�
�� �[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�C�c�M�
��
�I�à�W�F�M�Z�F�T�F�L�C�c�M�
���N�B�H�P�L�C�Ø�M����

�"�� �1�B�M�F�P�U�J�L�V�N���L�P�S�È�C�B�O���Ï�M�U���F�N��
�C�F�S�F�L�� �D�T�P�O�U�W�È�[�B�J�O�B�L�� �F�M�F�N�[�Ï�T�F��
�B�[�U���N�V�U�B�U�K�B�
�� �I�P�H�Z�� �È�M�U�B�M�È�C�B�O���N�B��
�H�B�T�
�� �F�S�c�T���U�F�T�U�G�F�M�Ï�Q�Ó�U�Ï�T�i�F�L�� �W�P�M�U�B�L�
��
�B�N�J���Ï�U�S�F�O�E�K�à�L���Ï�T���m�[�J�L�B�J���B�L�U�J�W�J�U�È��
�T�V�L���F�S�F�E�N�Ï�O�Z�F�����"���1�B�M�F�P���E�J�Ï�U�B���F�[��
�[�F�M���T�[�F�N�C�F�O���c�T�F�J�O�L�� �Ï�U�S�F�O�E�K�Ï�O�F�L��
�F�O�F�S�H�J�B���N�F�H�P�T�[�M�È�T�B���B���L�Ú�W�F�U�L�F�[�c��
�L�Ï�Q�Q�F�O���B�M�B�L�V�M�U���� ���������È�U���B�M�L�P�U�U�È�L��
�B�[�� �È�M�M�B�U�J���F�S�F�E�F�U�i�� �Ï�M�F�M�N�F�L�
�� �W�B�H�Z�J�T��
�B�� �� �T�P�W�È�O�Z�� �W�B�E�I�Þ�T�P�L�
�� �W�B�M�B�N�J�O�U���B��
�W�Ó�[�Q�B�S�U�P�L�� �N�F�O�U�Ï�O���Ï�M�c�L�� �F�T�F�U�Ï�C�F�O��
�B�� �I�B�M�B�L�� �Ï�T�� �F�H�Z�Ï�C�� �W�Ó�[�J�� �Ï�M�c�M�Ï�O�Z�F�L��
�	�L�B�H�Z�M�Ø�
���P�T�[�U�S�J�H�B�
���S�È�L���T�U�C���
�����&�[�F�L��
�S�F���B���O�Z�F�S�T�B�O�Z�B�H�P�L�S�B���B���W�J�T�[�P�O�Z�M�B�H��
�B�M�B�D�T�P�O�Z�� �[�T�Ó�S�U�B�S�U�B�M�P�N���K�F�M�M�F�N�[�c�
��
�L�à�M�Ú�O�Ú�T�F�O���B�M�B�D�T�P�O�Z�B�C�C���B���U�F�M�Ó�U�F�U�U��
�[�T�Ó�S�T�B�W�U�B�S�U�B�M�P�N���� �"�[�� �Ï�U�S�F�O�E���F�O�F�S��
�H�J�B�U�B�S�U�B�M�N�È�O�B�L�� �N�B�S�B�E�Ï�L�� ���������È�U��
�U�F�U�U�Ï�L�� �L�J�� �B�� �O�Ú�W�Ï�O�Z�J�� �F�S�F�E�F�U�i�� �Ï�M�F�M��
�N�F�L�
���N�J�O�U���B���H�Z�à�N�Ú�M�D�T�Ú�L�
���C�P�H�Z�Ø�L�
��
�[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L���	�H�Z�Ú�L�F�S�F�L�
�� �H�V�N�Ø�L�
�� �M�F��
�W�F�M�F�T���[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�
�
�� �N�B�H�P�L�
�� �S�J�U�L�È�O��

�B���N�Ï�[����
�"�� �1�B�M�F�P�M�J�U�J�L�V�N�� �F�N�C�F�S�Ï��
�O�F�L�� �I�B�U�B�M�N�B�T�� �N�F�O�O�Z�J�T�Ï�H��

�C�F�O���L�F�M�M�F�U�U���F�[�F�L�C�c�M������ �L�à��
�M�Ú�O�Ú�T�F�O���B���H�V�N�Ø�L�C�Ø�M���Ï�T��

�B���H�Z�Ú�L�F�S�F�T���O�Ú�W�Ï�O�Z�F�L��
�C�c�M�� ���� �G�P�H�Z�B�T�[�U�B�O�J�B��

�B�I�I�P�[�
�� �I�P�H�Z�� �B�[��
�F�O�F�S�H�J�B�T�[�à�L�T�Ï�H��

�M�F�U�Ï�U���G�F�E�F�[�[�F�����"��
�G�F�M�U�Ï�U�F�M�F�[�Ï��

�T�F�L�� �T�[�F�S�J�O�U��
�U�Ú�C�C�G�B�K�U�B��

�È �M�M�B�U�P�U��
�Ï�T���O�Ú��

Paleolit 
diéta

�W�Ï�O�Z�U���F�I�F�U�U�F�L���c�T�F�J�O�L�
���N�J�O�U���N�B�O�B�Q��
�T�È�H���K�F�M�M�F�N�[�c�
���Ï�T���F�[���B���W�È�M�U�P�[�B�U�P�T�T�È�H��
�I�P�[�[�È�K�È�S�V�M�I�B�U�P�U�U���B���N�B�H�B�T�B�C�C���W�J��
�U�B�N�J�O���� �Ï�T�� �È�T�W�È�O�Z�J�B�O�Z�B�H���C�F�W�J�U�F�M��
�I�F�[���	�B���T�Ø�U�Ø�M���F�M�U�F�L�J�O�U�W�F�
�
���B�N�F�M�Z���F�M��
�F�O�H�F�E�I�F�U�F�U�M�F�O���W�P�M�U���B�[���F�H�Ï�T�[�T�Ï�H�à�L��
�N�F�H�c�S�[�Ï�T�F�I�F�[��

�(�Z�i�K�U�Ú�H�F�U�c�
�� �I�B�M�È�T�[�Ø�
�� �W�B�E�È�T�[�Ø��
�c�T�F�J�O�L�� �B�L�U�Ó�W�� �Ï�M�F�U�N�Ø�E�P�U�� �G�P�M�Z�U�B�U��
�U�B�L�
�� �T�[�J�O�U�F���F�H�Ï�T�[�� �O�B�Q���N�P�[�P�H�U�B�L�
��

�����T�P�L�L�B�M���U�Ú�C�C�F�U�
���N�J�O�U���B�N�F�O�O�Z�J���L�P��
�S�V�O�L���F�N�C�F�S�Ï�S�F���K�F�M�M�F�N�[�c�����(�Z�B�M�P�H�P�M��
�O�J�V�L���L�F�M�M�F�U�U�
���B�N�J�L�P�S���O�Ú�W�Ï�O�Z�J���Ï�M�F�M��
�N�F�U���H�Z�i�K�U�Ú�H�F�U�U�F�L�
���Ï�T���H�Z�B�L�S�B�O���G�V�U�O�J��
�J�T�
���B�N�J�L�P�S���W�B�E�È�M�M�B�U�P�L�B�U���F�K�U�F�U�U�F�L���F�M����
�"���1�B�M�F�P�U�J�L�V�N���L�P�S�È�C�B�O���Ï�M�U���F�N�C�F�S�F�L��
�D�T�P�O�U�W�È�[�B�J�O�B�L���F�M�F�N�[�Ï�T�F���B�[�U���N�V�U�B�U��
�K�B�
���I�P�H�Z���È�M�U�B�M�È�C�B�O���N�B�H�B�T�
���F�S�c�T���U�F�T�U��
�G�F�M�Ï�Q�Ó�U�Ï�T�i�F�L���W�P�M�U�B�L�
���B�N�J���Ï�U�S�F�O�E�K�à�L��
�Ï�T���m�[�J�L�B�J���B�L�U�J�W�J�U�È�T�V�L���F�S�F�E�N�Ï�O�Z�F��
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Nyitva: 9-17.
Tel.:72/326-313

Vénybeváltás a Király u. végén!
Átrium Üzletházfszt.

Pécs
Nagy L.király u 10. MEGNYITOTTUNK!
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Egészség
�B�N�J�M�Z�F�O�F�L���B���T�à�U�c�C�F�O���T�à�U�Ú�U�U���S�B�L�P�U�U��
�Ï�U�F�M�F�L�
���B�N�F�M�Z�F�L�F�U���B�[���F�M�c�C�C���F�N�M�Ó�U�F�U�U��
�Ú�T�T�[�F�T���[�Ú�M�E�T�Ï�H�C�c�M���F�M�L�Ï�T�[�Ó�U�I�F�U�à�O�L��

�"�[���J�M�Z�F�O�L�P�S���L�Ú�[�L�F�E�W�F�M�U���T�à�U�c�U�Ú�L��
�L�F�M���B�[�P�O�C�B�O���W�J�H�Z�È�[�[�V�O�L�
�� �I�J�T�[�F�O��
�F�O�O�F�L���B���T�[�Ï�O�I�J�E�S�È�U�U�B�S�U�B�M�N�B�������
����
�H�������������H�����"���C�V�S�H�P�O�Z�B���B�M�B�D�T�P�O�Z�B�C�C��
�H�M�J�L�Ï�N�J�È�T���J�O�E�F�Y�i�� �B�M�U�F�S�O�B�U�Ó�W�È�K�B���B��
�D�T�J�D�T�Ø�L�B���J�T���N�F�H�U�B�M�È�M�I�B�U�Ø���B���C�P�M�U�P�L��
�C�B�O�����"���T�Ø�T�L�B���N�F�M�M�F�U�U���Q�F�E�J�H���Þ�K�S�B��
�Ï�M�W�F�[�I�F�U�K�à�L���B���T�Q�F�O�Ø�U�C�Ø�M���L�Ï�T�[�Ó�U�F�U�U��

�Ï�U�F�M�F�L�F�U���J�T��
�4�[�Ó�O�F�T�Ó�U�I�F�U�J�� �N�Ï�H�� �B�[��

�Ï�U�L�F�[�Ï�T�F�J�O�L�F�U�� �B�� �D�Ï�L�M�B�
��
�[�F�M�M�F�S�
�� �T�[�È�S�[�F�M�M�F�S���M�F��
�S�F�T�[�F�M�W�F���T�B�M�È�U�B�L�Ï�O�U�
��
�N�B�S�H�B�S�J�O�C�B�� �L�F�W�F�S��

�W�F�� �B�� �T�[�F�O�E�W�J�D�T�F�L�S�F��
�L�F�O�W�F�
�� �W�B�H�Z���L�S�Ï�N�M�F�W�F�T��

�O�F�L�� �F�M�L�Ï�T�[�Ó�U�W�F���� �"�� �S�F�H�H�F�M�J��

�T�[�F�O�E�W�J�D�T�I�F�[���B���T�[�P�L�È�T�P�T���Q�B�Q�S�J�L�B�
��
�Q�B�S�B�E�J�D�T�P�N���N�F�M�M�F�U�U���G�F�L�F�U�F���S�F�U�L�F�U��
�J�T�� �S�È�H�D�T�È�M�I�B�U�V�O�L�
�� �B�N�J�� �M�F�S�F�T�[�F�M�W�F��
�Ï�T�� �N�Ï�[�[�F�M�� �Ú�T�T�[�F�L�F�W�F�S�W�F�� �N�F�H�G�È��
�[�È�T���F�T�F�U�Ï�O���J�T���T�F�H�Ó�U�T�Ï�H�à�O�L�S�F���M�F�I�F�U��

�+�F�M�M�F�N�[�c���[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L���N�Ï�H���F�C�C�F�O��
�B�[���J�E�c�T�[�B�L�C�B�O���B���D�J�L�Ø�S�J�B�
���T�È�S�H�B�S�Ï��
�Q�B�
���Q�F�U�S�F�[�T�F�M�Z�F�N�H�Z�Ú�L�Ï�S�
���N�È�O�H�P�M�E�
��
�Q�Ø�S�Ï�I�B�H�Z�N�B�
���G�c�[�c�U�Ú�L�
���B�[���c�T�[���L�F�[��
�E�F�U�Ï�O���Q�F�E�J�H���N�Ï�H���Q�B�U�J�T�T�[�P�O�
�� �Q�B�E��
�M�J�[�T�È�O���Ï�T���D�V�L�L�J�O�J���J�T���L�B�Q�I�B�U�Ø��

�/�F�� �G�F�M�F�K�U�T�à�L�� �F�M���B�[�P�O�C�B�O�
�� �I�P�H�Z��
�N�Ó�H���B�� �[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�� �O�B�H�Z���S�Ï�T�[�F�� �L�P�S��
�M�È�U�M�B�O�� �N�F�O�O�Z�J�T�Ï�H�C�F�O�� �G�P�H�Z�B�T�[�U��
�I�B�U�Ø�� �	�L�J�W�Ï�W�F�� �O�Ï�I�È�O�Z�� �N�B�H�B�T�B�C�C��
�T�[�Ï�O�I�J�E�S�È�U�U�B�S�U�B�M�N�Þ�U�
�� �N�J�O�U�� �B�N�J��
�M�Z�F�O���B���C�V�S�H�P�O�Z�B�
�� �L�V�L�P�S�J�D�B�
�� �T�à�U�c��
�U�Ú�L�
�
���B�E�E�J�H���B���H�Z�à�N�Ú�M�D�T�Ú�L���T�[�Ï�O�I�J�E��
�S�È�U�U�B�S�U�B�M�N�È�U�� �N�J�O�E�J�H�� �m�H�Z�F�M�F�N�C�F��
�L�F�M�M���W�F�O�O�J��

Diabétesz Világnap 
Tégy a cukorbetegség el-
len november 14-én! Most! 
A Diabétesz Világnapok f� 
témája 2009-2013 között 
öt évig a diabétesz eduká-
ció és prevenció. 

�"���U�Ï�M���T�P�L��
�T�[�Ó�O�i�T�Ï�H�F�� �B�� �D�V�L�P�S�C�F�U�F�H�� �Ï�U�S�F�O�E��
�U�à�L�S�Ï�C�F�O

�"���U�Ï�M�J���Ó�O�T�Ï�H�F�T���I�Ø�O�B�Q�P�L���F�M�c�U�U���Ï�S��
�E�F�N�F�T���G�F�M�U�Ú�M�U�F�O�J���T�[�F�S�W�F�[�F�U�à�O�L���W�J��
�U�B�N�J�O���Ï�T���È�T�W�È�O�Z�J���B�O�Z�B�H���S�B�L�U�È�S�B�J�U����
�"�[���c�T�[�J���J�E�c�T�[�B�L���B���O�Z�È�S�J�I�P�[���I�B�T�P�O��
�M�Ø�B�O���H�B�[�E�B�H���[�Ú�M�E�T�Ï�H�������W�È�M�B�T�[�U�Ï�L�P�U��
�L�Ó�O�È�M���T�[�È�N�V�O�L�S�B��� � � � �&�[�F�O���Ï�M�F�M�N�J��
�T�[�F�S�D�T�P�Q�P�S�U���T�[�F�S�W�F�T���S�Ï�T�[�Ï�U���L�Ï�Q�F�[�J��

�B���D�V�L�P�S�C�F�U�F�H�F�L���Ï�U�S�F�O�E�K�Ï�O�F�L�
�� �S�È��
�B �E �È �T �V �M�����[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�� �C�c�T�Ï�H�F�T�� �G�P��

�H�Z�B�T�[�U�È�T�B�� �B��
�L�à�M�Ú�O�C�Ú�[�c��
�T�[�Ú�W�c�E�N�Ï��

�O �Z �F �L��

�	�Q�M������ �T�[�Ó�W�� �o�� �Ï�T�� �Ï�S�S�F�O�E�T�[�F�S�J�� �N�F�H��
�C�F�U�F�H�F�E�Ï�T�F�L�
�� �N�F�H�F�M�c�[�Ï�T�Ï�C�F�O�� �J�T��
�O�Ï�M�L�à�M�Ú�[�I�F�U�F�U�M�F�O��

�4�[�F�Q�U�F�N�C�F�S�U�c�M�� �O�P�W�F�N�C�F�S�J�H�� �B��
�[�Ú�M�E�T�Ï�H�F�L�� �L�Ú�[�Ú�U�U�� �N�F�H�U�B�M�È�M�I�B�U��
�K�V�L�� �B�� �L�à�M�Ú�O�C�Ú�[�c�� �L�È�Q�P�T�[�U�B�G�Ï�M�Ï��
�L�F�U�
�� �C�S�P�L�L�P�M�J�U�
�� �L�B�S�m�P�M�U�
�� �L�F�M�C�J�N��
�C�Ø�U�
�� �[�Ú�M�E�C�B�C�P�U���� �"�� �I�J�E�F�H�F�C�C�
�� �F�T�c�T��
�J�E�c�� �C�F�L�Ú�T�[�Ú�O�U�Ï�W�F�M�� �T�[�Ó�W�F�T�F�C�C�F�O��
�F�T�[�à�O�L���N�F�M�F�O�H�F�U�c�C�C���Ï�U�F�M�F�L�F�U�
���N�J�O�U��
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A helyes testtartás izmaink szempontjából egy dinamikus állapot
Passzív életmód kialakulása
�/�B�Q�K�B�J�O�L�C�B�O�� �F�H�Z�S�F�� �G�F�M�U�i�O�c�C�C��

�K�F�M�F�O�T�Ï�H�� �B�� �I�B�O�Z�B�H�� �U�F�T�U�U�B�S�U�È�T�
�� �B�[��
�Ó�[�à�M�F�U�F�L���G�È�K�E�B�M�N�B�����"���N�P�[�H�È�T�T�[�F��
�H�Ï�O�Z���Ï�M�F�U�N�Ø�E���N�J�B�U�U���L�J�B�M�B�L�V�M�Ø���U�à��
�O�F�U�F�L���N�B�L�B�D�T�
���I�P�T�T�[�B�O�U�B�S�U�Ø���Q�B�O�B��
�T�[�P�L�B�U���P�L�P�[�O�B�L�����"�C�C�Ø�M���L�J�G�P�M�Z�Ø�M�B�H�
��
�I�P�H�Z�� �Ï�M�F�U�N�Ø�E�V�O�L�� �F�H�Z�S�F�� �J�O�L�È�C�C��
�B���T�[�F�M�M�F�N�J���B�L�U�J�W�J�U�È�T�C�Ø�M���È�M�M�
���N�V�O��
�L�B�L�Ú�S�à�M�N�Ï�O�Z�F�J�O�L�
�� �P�U�U�I�P�O�V�O�L�� �B��
�L�Ï�O�Z�F�M�F�N�� �J�S�È�O�Z�È�C�B�� �N�P�[�E�V�M�U�� �F�M����
�"�N�F�M�M�F�U�U�� �I�P�H�Z�� �H�F�O�F�S�È�D�J�Ø�O�L�� �M�F�H��
�O�B�H�Z�P�C�C�� �U�Þ�M�U�F�S�I�F�M�Ï�T�F�� �B�� �T�U�S�F�T�T�[�
��
�U�F�T�U�à�O�L�� �J�[�P�N�[�B�U�È�O�B�L�� �F�M�H�Z�F�O�H�à��
�M�Ï�T�F���J�T���K�F�M�M�F�N�[�c����

Mozgásszervi problémák
�7�J�M�È�H�T�[�F�S�U�F�� �B�[�� �F�N�C�F�S�F�L�� ������������

�T�[�È�[�B�M�Ï�L�B���G�P�S�E�V�M���I�È�[�J�P�S�W�P�T�È�I�P�[�
��
�W�B�M�B�N�J�M�Z�F�O�� �N�P�[�H�È�T�T�[�F�S�W�J�� �G�È�K�E�B��
�M�P�N�N�B�M�����&�[�F�O���B���U�Ï�S�F�O���T�B�K�O�P�T���.�B��
�H�Z�B�S�P�S�T�[�È�H�� �B�[�� �V�O�J�Ø�T�� �G�F�M�N�Ï�S�Ï�T�F�L��
�B�M�B�Q�K�È�O�� �B�[�� �F�M�T�c�
�� ������ �T�[�È�[�B�M�Ï�L�L�B�M����
�"�[�� �F�T�F�U�F�L�� �U�Ú�C�C�T�Ï�H�Ï�C�F�O�� �F�M�c�G�P�S��
�E�V�M�Ø���L�S�Ø�O�J�L�V�T���G�È�K�E�B�M�N�B�L�S�Ø�M���U�V�E��
�K�V�L�
�� �I�P�H�Z�� �O�F�H�B�U�Ó�W�B�O�� �C�F�G�P�M�Z�È�T�P�M��
�K�È�L���N�P�[�H�È�T�L�F�E�W�à�O�L�����"���M�È�C�
���N�J�O�U��
�N�P�[�H�B�U�Ø�S�F�O�E�T�[�F�S�à�O�L���B�M�B�Q�K�B���I�B�U�È��
�S�P�[�I�B�U�K�B���N�F�H���N�P�C�J�M�J�U�È�T�V�O�L���N�Ï�S��
�U�Ï�L�Ï�U�
�� �S�È�B�E�È�T�V�M�� �B�[�� �B�M�T�Ø�� �W�Ï�H�U�B�H�P�U��

�Ï�S�J�O�U�c���F�M�W�È�M�U�P�[�È�T�P�L���L�Ú�W�F�U�L�F�[�N�Ï��
�O�Z�F�J�� �N�È�S�� �F�H�Ï�T�[�� �U�F�T�U�à�O�L�S�F�� �L�J�I�B�U��
�O�B�L�����-�Þ�E�U�B�M�Q�
���E�F�G�P�S�N�È�M�Ø�E�P�U�U���M�È�C�V�K��
�K�B�L�
���E�F�S�Ï�L�G�È�K�È�T���o���N�J�O�E���B�[���Ó�[�à�M�F�U�F�L��

�U�Þ�M�U�F�S�I�F�M�Ï�T�Ï�S�c�M�
���B�[���F�T�F�U�M�F�H�F�T���S�P�T�T�[��
�M�È�C�W�J�T�F�M�F�U�S�c�M���J�T���J�O�G�P�S�N�È�D�J�Ø�U���B�E�O�B�L��

Komfort lábbelik, talpbetétek 
�"�[���F�H�Z�L�P�S�J���P�S�W�P�T�U�V�E�P�N�È�O�Z���D�Ï�M��

�K�B�
���I�P�H�Z���B�[���F�N�C�F�S�J���U�F�T�U���B�O�B�U�Ø�N�J�B�J��

�U�F�S�I�F�M�Ï�T�Ï�U�
�� �B�� �G�V�O�L�D�J�P�O�È�M�J�T�B�O�� �F�M��
�E�F�G�P�S�N�È�M�Ø�E�P�U�U���Ó�[�à�M�F�U�F�L���I�F�M�Z�[�F�U�Ï�U��
�W�J�T�T�[�B�[�Ú�L�L�F�O�U�T�F���B���N�F�H�G�F�M�F�M�c���Q�P�[�Ó��
�D�J�Ø�K�È�C�B�
���F�M�T�c�T�P�S�C�B�O���G�È�K�E�B�M�P�N�D�T�J�M��

�M�B�Q�Ó�U�È�T�U���Ï�T���L�Ï�O�Z�F�M�N�F�U���T�[�P�M�H�È�M�U�B�U�W�B��
�N�P�[�H�B�U�Ø�S�F�O�E�T�[�F�S�à�O�L�O�F�L���� �"�� �G�c��
�L�Ï�O�U���U�F�T�U�U�B�S�U�È�T�C�B�O���Ï�T���M�Ï�Q�Ï�T�F�L�C�F�O��
�T�[�F�S�F�Q�F�U�� �K�È�U�T�[�Ø�� �J�[�N�P�L�� �G�V�O�L�D�J�Ø��
�K�È�U���O�B�H�Z���N�Ï�S�U�Ï�C�F�O���B�M�È�U�È�N�B�T�[�U�K�B�
��

�L�J�J�L�U�B�U�W�B�� �F�H�Z�L�P�S�J�� �G�V�O�L�D�J�Ø�K�V�L�B�U�
��
�N�P�[�H�È�T�T�[�B�C�B�E�T�È�H�V�L�B�U�����"�[���B�M�È�U�È��
�N�B�T�[�U�P�U�U���Ó�[�à�M�F�U�J���I�F�M�Z�[�F�U�F�L���N�F�M�M�F�U�U��
�D�T�Ú�L�L�F�O���B�[���J�[�N�P�L���B�L�U�J�W�J�U�È�T�B�
���N�F�M�Z��
�B�[���B�M�B�Q�W�F�U�c���Q�S�P�C�M�Ï�N�È�U���O�F�N���P�M�E�K�B��
�N�F�H�
���I�P�T�T�[�Þ���U�È�W�P�O���G�P�L�P�[�[�B���B�[�U��

Gyógytorna, Aktív lábbelik
�"�[���N�P�[�H�È�T�T�[�F�S�W�J���Q�B�O�B�T�[�P�L���M�F��

�I�F�U�c���M�F�H�K�P�C�C���L�P�O�[�F�S�W�B�U�Ó�W���L�F�[�F�M�Ï��
�T�F�� �B�� �H�Z�Ø�H�Z�U�P�S�O�B���� �"�� �U�V�E�P�N�È�O�Z�P�T��
�B�M�B�Q�P�L�P�O�� �G�F�M�Ï�Q�Ó�U�F�U�U�� �N�P�[�H�È�T�Q�S�P�H��
�S�B�N���F�H�Z�J�L���T�B�K�È�U�P�T�T�È�H�B���B�[���J�O�T�U�B�C�J��
�M�J�U�È�T���B�M�L�B�M�N�B�[�È�T�B�����'�F�M�J�T�N�F�S�W�F���B�[�U��
�B�� �U�Ï�O�Z�U�
�� �I�P�H�Z�� �F�� �I�B�U�È�T�� �B�[�� �F�N�C�F�S�J��
�T�[�F�S�W�F�[�F�U�C�c�M���P�M�Z�B�O���W�È�M�B�T�[�S�F�B�L�D�J��
�Ø�L�B�U���W�È�M�U���L�J�
���N�J�O�U���B���L�P�O�D�F�O�U�S�È�D�J�Ø��
�K�B�W�V�M�È�T�B�
���B���U�F�T�U�U�B�S�U�È�T���Ú�T�T�[�Q�P�O�U�P��
�T�Ó�U�È�T�B�
�� �J�[�N�P�L�� �G�P�L�P�[�P�U�U�� �B�L�U�J�W�J�U�È��
�T�B�
���W�Ï�S�L�F�S�J�O�H�Ï�T���K�B�W�V�M�È�T�B���Ï�T���B�[���Ó�H�Z��
�L�F�M�F�U�L�F�[�c�� �Ó�[�à�M�F�U�F�L�� �U�Þ�M�U�F�S�I�F�M�Ï�T�Ï��
�O�F�L���W�Ï�E�F�M�N�F�
���B�M�L�B�M�N�B�[�È�T�V�L���F�H�Z��
�S�F���T�[�Ï�M�F�T�F�C�C���L�Ú�S�C�F�O���B�K�È�O�M�P�U�U���M�F�U�U����
�"���M�F�H�G�P�O�U�P�T�B�C�C���I�B�U�È�T�U�
���B�[���Ó�[�à�M�F�U�J��
�G�È�K�E�B�M�N�B�L�� �F�O�Z�I�à�M�Ï�T�Ï�U�� �m�H�Z�F�M�F�N��
�C�F�� �W�Ï�W�F�
�� �B�� �G�F�O�U�J�F�L�F�U���N�F�H�W�B�M�Ø�T�Ó�U�Ø��
�D�J�Q�c�G�P�S�N�È�U�� �J�T�� �B�M�L�P�U�U�B�L�� �N�È�S�
�� �O�Ú��
�W�F�M�W�F�� �Ó�H�Z�� �B�� �K�Ø�U�Ï�L�P�O�Z�� �I�B�U�È�T�P�L�� �L�J��
�I�B�T�[�O�È�M�I�B�U�Ø�T�È�H�È�O�B�L�� �J�E�F�K�Ï�U�� �K�È�S�È�T��
�L�Ú�[�C�F�O���J�T��
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Pihenés az ünnepek el�tt
Alig pár hét van már csak 
karácsonyig, de az utolsó 
nagy roham és az ajándé-
kokért való tülekedés el�tt 
még van egy kis id�nk és 
kell is szánni id�t arra, 
hogy elutazzunk valahová 
néhány napra és felkészül-
jünk az ünnepek megpró-
báltatásaira. 

�"�[�� �B�E�W�F�O�U�J�� �V�U�B�[�È�T�J�� �B�K�È�O�M�B�U�P�L��
�L�Ú�[�à�M�� �W�È�M�P�H�B�U�U�V�O�L�� �P�M�E�B�M�B�J�O�L��
�B�K�È�O�M�B�U�È�C�B�O���� �"�� �M�F�H�L�F�M�M�F�N�F�T�F�C�C��
�à�O�O�F�Q�J���G�F�M�L�Ï�T�[�à�M�Ï�T���U�B�M�È�O���F�H�Z���X�F�M�M��
�O�F�T�T���I�Ï�U�W�Ï�H�F���M�F�I�F�U���W�B�M�B�N�F�M�Z�J�L���I�B��
�[�B�J���T�[�È�M�M�P�E�È�C�B�O�����"���X�F�M�M�O�F�T�T���I�P�U�F��
�M�F�L�� �U�Ú�C�C�T�Ï�H�F�� �T�Q�F�D�J�È�M�J�T�� �B�K�È�O�M�B�U�U�B�M��
�L�Ï�T�[�à�M���B�[���à�O�O�F�Q�J���Ï�T���B�[���B�[�U���N�F�H��
�F�M�c�[�c�� �J�E�c�T�[�B�L�S�B���)�B�� �Q�F�E�J�H�� �N�F�T���
�T�[�F�C�C�S�F���W�È�H�Z�V�O�L�
���B���U�Ï�M�C�c�M���B�[���J�H�B��
�[�È�O�� �F�O�Z�I�F�� �c�T�[�C�F�� �J�T�� �V�U�B�[�I�B�U�V�O�L�
��

�I�P�H�Z�� �B�� �W�J��
�M�È�H�� �M�F�H�T�[�F�C�C��
�U�È�K�F�H�Z�T�Ï�H�F�J�U�� �L�F��
�S�F�T�I�F�U�K�à�L�� �G�F�M�� �B�[��
�à�O�O�F�Q�J�� �L�Ï�T�[�à��
�M�c�E�Ï�T�� �J�E�F�K�Ï�O����
�#�È�S���K�F�M�F�O�M�F�H���B�[��� Ï �W �T � [ �B �L��
�I�P�[���L�Ï�Q�F�T�U���T�[�P�L�B�U�� �M�B�O�V�M���N�F�M�F�H���B�[��
�J�E�c�K�È�S�È�T�
���F�H�Z���L�Ï�U���I�Ï�U�F�O���C�F�M�à�M���B�L�È�S��
�N�J���U�Ú�S�U�Ï�O�I�F�U�
���Ó�H�Z���B�L�È�S���F�H�Z���T�Ó�I�Ï�U��
�W�Ï�H�Ï�S�F���J�T���C�F�m�[�F�U�I�F�U�à�O�L��
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Mindenki vágyik egy kis la-
zulásra, amire megfelel� te-
rep lehet a töretlen népsze-
r�ségnek örvend� well-
ness-szállodák egyike. 

�"�� �X�F�M�M�O�F�T�T���T�[�È�M�M�P�E�È�L�� �O�Ú�W�F�L��
�W�c�� �O�Ï�Q�T�[�F�S�i�T�Ï�H�Ï�O�F�L�� �N�Ï�H�� �B�� �W�È�M��
�T�È�H���T�F�N���W�F�U�F�U�U���H�È�O�D�T�P�U�����%�F���W�B�K�P�O��
�U�V�E�K�V�L���F�
�� �N�J�U�� �J�T�� �U�B�L�B�S�� �Q�P�O�U�P�T�B�O��
�B���D�T�È�C�Ó�U�Ø���X�F�M�M�O�F�T�T���L�J�G�F�K�F�[�Ï�T� ���)�B��
�B�� �W�È�M�B�T�[�V�O�L�� �O�F�N�
�� �O�F�� �D�T�à�H�H�F�E��
�K�à�O�L���� �T�F�O�L�J�� �T�F�N�� �U�V�E�K�B���� �"�� �X�F�M�M��
�O�F�T�T���V�H�Z�B�O�J�T���K�P�H�J�M�B�H���O�F�N���Q�P�O�U�P��
�T�B�O���N�F�H�I�B�U�È�S�P�[�I�B�U�Ø���T�[�P�M�H�È�M�U�B�U�È�T��

�8�F�M�M�O�F�T�T���M�F�I�F�U���C�È�S�N�J�
���B�N�J���T�F��
�H�Ó�U���N�F�H�U�F�S�F�N�U�F�O�J�� �B�� �M�F�M�L�J�� �Ï�T�� �U�F�T�U�J��
�O�Z�V�H�B�M�N�V�O�L�B�U�����G�à�S�E�c�[�Ï�T�
���T�Q�P�S�U�
��
�S�F�G�P�S�N�U�È�Q�M�È�M�L�P�[�È�T�� �W�B�H�Z�� �N�J�O�E��
�F�[�F�L�� �U�Ú�L�Ï�M�F�U�F�T�� �Q�J�I�F�O�Ï�T�T�Ï�� �Ú�T���
�T�[�F�H�Z�Þ�S�U�� �L�P�N�C�J�O�È�D�J�Ø�K�B���� �&�[�F�O��

�U�F�W�Ï�L�F�O�Z�T�Ï�H�F�L���i�[�Ï�T�F���F�M�N�Ï�M�F�U�J�M�F�H��
�C�È�S�I�P�M���M�F�I�F�U�T�Ï�H�F�T�
���E�F���U�B�M�È�O���O�F�N��
�W�Ï�M�F�U�M�F�O�
���I�P�H�Z���B�[���P�M�Z���N�F�H�G�P�H�I�B��
�U�B�U�M�B�O���G�P�H�B�M�P�N�S�B���F�H�Ï�T�[���T�[�P�M�H�È�M�U�B��
�U�È�T�J���D�F�O�U�S�V�N�����Ï�T���T�[�È�M�M�P�E�B�I�È�M�Ø�[�B�U��
�Ï�Q�à�M�U���"�� �X�F�M�M�O�F�T�T���T�[�È�M�M�Ø�L�� �M�F�H�B��
�M�È�C�C���I�È�S�P�N���D�T�J�M�M�B�H�B�
�� �F�H�Z�� �C�F�M�U�Ï�S�J��
�W�B�H�Z���L�à�M�U�Ï�S�J���N�F�E�F�O�D�Ï�K�F�
�� �F�H�Z�G�Ï�M�F��
�T�[�B�V�O�È�K�B�� �W�B�H�Z�� �H�c�[�G�à�S�E�c�K�F�� �W�B�O�
��
�N�B�T�T�[�È�[�T�U�
���B�S�D���
���U�F�T�U���
���L�Ï�[�����Ï�T���M�È��
�C�È�Q�P�M�È�T�J���M�F�I�F�U�c�T�Ï�H�F�L�F�U���L�Ó�O�È�M�
���m�U��
�O�F�T�[�U�F�S�N�Ï�C�F�O�� �L�B�S�E�J�P�H�Ï�Q�F�L�� �Ï�T��
�F�E�[�c�� �W�È�S�K�B�� �B�� �C�F�U�Ï�W�F�E�c�L�F�U�
�� �Ï�U�U�F�S��
�N�Ï�C�F�O�� �S�F�G�P�S�N���� �Ï�T�� �W�F�H�F�U�È�S�J�È�O�V�T��
�Ï�U�F�M�F�L���L�Ú�[�Ú�U�U���J�T���W�È�M�P�H�B�U�I�B�U�V�O�L��

�"�� �L�J�L�B�Q�D�T�P�M�Ø�E�È�T�U�� �T�F�H�Ó�U�I�F�U�J�L�� �B��
�S�F�O�E�T�[�F�S�J�O�U���F�M�Ï�S�I�F�U�c���B�F�S�P�C�J�D�����W�B�H�Z��
�F�H�Z�Ï�C���T�Q�P�S�U�P�M�È�T�J���Ï�T���N�P�[�H�È�T�Q�S�P�H��
�S�B�N�P�L�
���W�B�M�B�N�J�O�U���B���L�Ú�[�Ú�T�T�Ï�H�J�
���L�V�M��
�U�V�S�È�M�J�T���Ï�T���[�F�O�F�J���F�T�F�N�Ï�O�Z�F�L��
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Az Igali-Gyógyfürd� a  
hideg napokon is várja vendégeit!

Nyitva naponta 9-18 között, 
délutáni kedvezmény már 14 órától.

JÖjjÖn, PIHEnjEn, GYÓGYULjOn IGALBA n!
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Advent Bécsben
November közepét�l kará-
csonyig Bécs legszebb terei 
varázslatos karácsonyi vá-
sárrá alakulnak át.

�"�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J�� �Q�Ï�L�T�Ï�H�F�L�� �Ï�T�� �B��
�G�P�S�S�Ø���Q�V�O�D�T���J�M�M�B�U�B���F�M�c�L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��
�I�B�O�H�V�M�B�U�P�U���L�F�M�U���"���I�B�H�Z�P�N�È�O�Z�P�T��
�8�J�F�O�F�S���"�E�W�F�O�U�[�B�V�C�F�S���	�C�Ï�D�T�J���B�E��
�W�F�O�U�J���W�B�S�È�[�T�M�B�U���O�F�W�i���L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��
�W�È�T�È�S�
���B�M�L�B�M�N�È�C�Ø�M���B���3�B�U�I�B�V�T�Q�M�B�U�[��
�G�Ï�O�Z�M�c�� �N�F�T�F�W�J�M�È�H�H�È�� �W�È�M�U�P�[�J�L���� �"��
�L�Ú�S�à�M�C�F�M�à�M�����������T�U�B�O�E���L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��
�B�K�È�O�E�Ï�L�P�L�B�U�
���G�F�O�Z�c�E�Ó�T�[�F�L�F�U�
���Ï�E�F�T��
�T�Ï�H�F�L�F�U�� �Ï�T�� �N�F�M�F�H�� �J�U�B�M�P�L�B�U�� �L�Ó�O�È�M����
�"�� �L�Ú�S�O�Z�F�[�c�� �G�È�L��
�Q�F�E�J�H�� �à�O�O�F�Q�J��
�E�Ó�T�[�C�F�O�� �D�T�J�M�M�P�H��
�O�B�L�� �Ï�T�� �G�Ï�O�Z�È�S�C�B��
�C�P�S�Ó�U�K�È�L�� �B�� �L�Ú�S��
�O�Z�Ï�L�F�U���� �"�� �H�Z�F�S��
�N�F�L�F�L�� �T�[�È�N�È�S�B��
�L�à�M�Ú�O�Ú�T�F�O�� �H�B�[��
�E�B�H�� �J�U�U�� �B�� �L�Ó�O�È�M�B�U��
�*�O�O�F�O���O�F�N���N�F�T�T�[�F��
�U�B�M�È�M�I�B�U�Ø���B���,�V�O�T�U��
�I�J�T�U�P�S�J�T�D�I�F�T�� �Ï�T�� �B��
�/�B�U�V�S�I�J�T�U�P�S�J�T�D�I�F�T��
�.�V�T�F�V�N�� �L�Ú�[�Ú�U��
�U�J�� �.�B�S�J�B���5�I�F�S�F�T�J��
�F�O���1�M�B�U�[�P�O�� �B�� �L�B�S�È��
�D�T�P�O�Z�J�� �G�B�M�V���� �*�U�U�� �B�[��
�B�E�W�F�O�U�J�� �J�E�c�T�[�B�L�C�B�O��
�U�Ú�C�C�� �N�J�O�U�� ������ �T�U�B�O�E��
�T�[�P�M�H�È�M���I�B�H�Z�P�N�È�O�Z�P�T���L�Ï�[�N�i�W�F�T��
�B�M�L�P�U�È�T�P�L�L�B�M�� �Ï�T�� �F�S�F�E�F�U�J�� �B�K�È�O�E�Ï��
�L�Ú�U�M�F�U�F�L�L�F�M���� �"�[�� �F�M�c�L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��

�J�E�c�T�[�B�L�C�B�O�� �G�c�M�F�H�� �B�� �m�B�U�B�M�B�C�C�B�L��
�È�M�U�B�M���L�F�E�W�F�M�U���U�B�M�È�M�L�P�[�Ø�I�F�M�Z���B���S�P��
�N�B�O�U�J�L�V�T�� �L�B�S�È��
�D�T�P�O�Z�J�� �G�B�M�V�� ���"�[��
�"�M�U�X�J�F�O�F�S���$�I�S�J�T�U��
�L�J�O�E�M�N�B�S�L�U�� �	�C�Ï��
�D�T�J�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��
�W�È�T�È�S�
���B���C�F�M�W�È�S�P��
�T�J���'�S�F�Z�V�O�H���U�Ï�S�F�O��
�I�B�H�Z�P�N�È�O�Z�I�i��
�F�T�F�N�Ï�O�Z���� �.�È�S��
�����������C�F�O�� �W�P�M�U��
�J�U�U�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��
�W�È�T�È�S�
���N�B���L�Ï�[��
�N�i�W�F�T���B�M�L�P��

�U�È�T�P�L�
�� �à�W�F�H�E�Ó�T�[�F�L�
�� �I�B�H�Z�P��
�N�È�O�Z�P�T�� �K�È�T�[�P�M�P�L�� �Ï�T�� �L�F�S�È�N�J�È�L��
�L�B�Q�I�B�U�Ø�L���� �%�Ï�M�V�U�È�O�� �����U�c�M�� �à�O�O�F�Q�J��
�I�B�O�H�V�M�B�U�Þ�� �B�E�W�F�O�U�J�� �[�F�O�F�� �U�Ú�M�U�J�� �C�F��
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�B���U�F�S�F�U�����/�Ï�I�È�O�Z���M�Ï�Q�Ï�T�S�F���P�O�O�B�O���B�[��
�"�N���)�P�G���B�E�W�F�O�U�J���W�È�T�È�S�P�O���J�H�Ï�O�Z�F�T��
�L�Ï�[�N�i�W�F�T���B�M�L�P�U�È�T�P�L�B�U���W�È�T�È�S�P�M�I�B��
�U�V�O�L���"���4�D�I�Ú�O�C�S�V�O�O�J���L�B�T�U�Ï�M�Z���E�Ó��
�T�[�V�E�W�B�S�È�C�B�O���S�F�O�E�F�[�F�U�U���L�V�M�U�V�S�È�M�J�T��

�Ï�T�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J�� �W�È��

�T �È �S��
�S�P�N�B �O�U �J �L �È�W�B �M� �
�L�F�D�T�F�H�U�F�U���B���D�T�È��
�T�[�È�S�J�� �L�V�M�J�T�T�[�È�L��
�L�Ú�[�Ú�U�U�
�� �N�B�K�E��
� L � B � S � È � D � T � P � O � Z� �
�V�U�È�O�� �È�U�B�M�B�L�V�M��
�Þ�K�Ï�W�J�� �W�È�T�È�S��
�S�È���� �"�� �I�B�O�H�V��
�M�B�U�P�T�� �Q�J�B�D�P�O��
� I � B � H � Z � P � N � È��

�O�Z�P�T�� �L�Ï�[�N�i�W�F�T�� �U�F�S�N�Ï�L�F��
�L�F�U�
�� �L�Ï�[�J�� �L�Ï�T�[�Ó�U�Ï�T�i�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J��
�E�Ó�T�[�F�L�F�U�� �U�B�M�È�M�I�B�U�V�O�L�
�� �L�B�S�È�D�T�P��
�O�Z�J�� �L�P�O�D�F�S�U�F�L�F�U�� �I�B�M�M�H�B�U�I�B�U�V�O�L��
�N�F�H�
���B���H�Z�F�S�N�F�L�F�L�F�U���Q�F�E�J�H���H�B�[�E�B�H��

�H�Z�F�S�N�F�L�Q�S�P�H�S�B�N���Ï�T���F�H�Z���L�B�S�È�D�T�P��
�O�Z�J�� �N�i�I�F�M�Z�� �W�È�S�K�B���� �6�H�Z�B�O�D�T�B�L��
�D�T�È�T�[�È�S�J���L�Ú�S�O�Z�F�[�F�U�C�F�O���S�F�O�E�F�[�J�L��
�N�F�H���B�[���B�E�W�F�O�U�J���W�È�T�È�S�U���B���#�F�M�W�F�E�F��
�S�F�� �L�B�T�U�Ï�M�Z�� �F�M�c�U�U���"�� �,�B�S�M�T�Q�M�B�U�[�P�O��
�S�F�O�E�F�[�F�U�U�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J�� �W�È�T�È�S�C�B�O��

�L�à�M�Ú�O�Ú�T�F�O���B���H�Z�F�S�F��
�L�F�L���U�B�M�È�M�K�È�L���N�F�H��
�T�[�È�N�Ó�U�È�T�V�L�B�U���� �"��
�T�[�È�N�U�B�M�B�O�� �H�Z�F�S��
�N�F�L�Q�S�P�H�S�B�N���N�F�M��
�M�F�U�U�� �F�M�T�c�T�P�S�C�B�O��
�L�Ï�[�N�i�W�F�T�� �U�F�S�N�Ï��
�L�F�L�F�U���L�Ó�O�È�M�O�B�L���J�U�U����
�"�� �W�È�T�È�S�� �����������C�B�O��
�à�O�O�F�Q�M�J�����������K�V�C�J�M�F��
�V�N�È�U�����"���T�Q�J�U�U�F�M�C�F�S��
�H�J���L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J���W�È�T�È�S��
�J�E�J�M�M�J�L�V�T���L�J�T���V�U�D�È�J�O��
�J�T���T�P�L���T�U�B�O�E�P�O���È�S�V�M��
�O�B�L�� �L�Ï�[�N�i�W�F�T�� �U�F�S��
�N�Ï�L�F�L�F�U�
���E�F���T�[�È�N�P�T��
�L�V�M�J�O�È�S�J�T���B�K�È�O�E�Ï�L�Ú�U��
�M�F�U�F�U�� �J�T�� �N�F�S�Ó�U�I�F�U�O�F�L��
�J�O�O�F�O�� �B�� �M�È�U�P�H�B�U�Ø�L����

�²�M�N�Ï�O�Z�E�Þ�T�O�B�L���Ó�H�Ï�S�L�F�[�J�L���B�[���Ø�S�J��
�È�T�L�F�S�Ï�L�� �F�M�c�U�U�J�� �U�Ï�S�F�O�� �S�F�O�E�F�[�F�U�U��
�U�Ï�M�J�� �W�È�T�È�S�� �J�T���� �+�B�O�V�È�S�� �����J�H�� �Ï�M�N�Ï��
�O�Z�V�U�B�[�È�T�P�L�B�U���S�F�O�E�F�[�O�F�L���H�Z�F�S�N�F��
�L�F�L���T�[�È�N�È�S�B�
���Ï�M�c�[�F�O�Ï�U���I�B�M�M�H�B�U�I�B��
�U�V�O�L�
�� �Ï�T�� �W�J�E�È�N�� �T�I�P�X�N�i�T�P�S�P�L�B�U��
�Ï�M�W�F�[�I�F�U�à�O�L���� �����������C�F�O�� �F�M�c�T�[�Ú�S��
�S�F�O�E�F�[�O�F�L�� �L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J�� �W�È�T�È�S�U�� �B��
�4�U�F�Q�I�B�O�T�Q�M�B�U�[�P�O�����"�[���F�M�c�U�Ï�S�C�F�O���J�U�U��
�B���C�F�O�T�c�T�Ï�H�F�T�T�Ï�H���Ï�T���B���I�B�H�Z�P�N�È�O�Z��
�U�J�T�[�U�F�M�F�U���È�M�M�
���B���������T�U�B�O�E���D�T�Þ�D�T�N�J��
�O�c�T�Ï�H�i���P�T�[�U�S�È�L���U�F�S�N�Ï�L�F�L�F�U���L�Ó�O�È�M��
�F�M�B�E�È�T�S�B���� �*�E�Ï�O�� �B�� �/�B�T�D�I�N�B�S�L�U�P�O��
�J�T���N�F�H�S�F�O�E�F�[�J�L���B�[���F�M�T�c���L�J�D�T�J�
���E�F��
�T�[�Ï�Q���L�B�S�È�D�T�P�O�Z�J���W�È�T�È�S�U��
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Sajtos-körtés saláta 
pirított magokkal

Párolt cékla saláta

Az öntethez: olívaolaj, balzsamecet, Worchester szósz (csak 
egy kevés kell bel�le), só, cukor (vagy édesít�szer), �rölt fehér -
bors, bazsalikom

Elkészítés: 
�"���K�Ï�H�T�B�M�È�U�È�U���B�M�B�Q�P�T�B�O���N�F�H�N�P�T�T�V�L�
���K�Ø�M���M�F�D�T�F�Q�F�H�U�F�U�K�à�L�
���N�B�K�E���B�Q��

�S�Ø�S�B���U�Ï�Q�L�F�E�K�à�L�����"���L�Ú�S�U�Ï�U���Ó�[�M�Ï�T���T�[�F�S�J�O�U���G�F�M�L�P�D�L�È�[�[�V�L�
���D�J�U�S�P�N�M�Ï�W�F�M��
�N�F�H�M�P�D�T�P�M�K�V�L���Ï�T���Ú�T�T�[�F�L�F�W�F�S�K�à�L�
���I�P�H�Z���O�F���C�B�S�O�V�M�K�P�O���N�F�H�����"���T�B�K�U�P�U��
�T�[�J�O�U�Ï�O���G�F�M�L�P�D�L�È�[�[�V�L���� �"�� �T�[�F�[�È�N�N�B�H�P�U���Ï�T�� �B���T�[�F�M�F�U�F�M�U���N�B�O�E�V�M�È�U��
�L�à�M�Ú�O���T�F�S�Q�F�O�Z�c�C�F���U�F�T�T�[�à�L�
���Ï�T���È�M�M�B�O�E�Ø���L�F�W�F�S�H�F�U�Ï�T���N�F�M�M�F�U�U���N�F�H�Q�Ú�S��
�L�Ú�M�K�à�L���&�H�Z���U�È�M�C�B���U�F�T�T�[�à�L���B�[���Ú�T�T�[�F�T���I�P�[�[�È�W�B�M�Ø�U�
���Ï�T���F�M�L�Ï�T�[�Ó�U�F�O�J���B�[��
�Ú�O�U�F�U�F�U�����&�I�I�F�[���F�H�Z���L�J�T���U�È�M�C�B���U�F�T�T�[�à�L���B���I�P�[�[�È�W�B�M�Ø�L�B�U�
���N�B�K�E���K�Ø�M���Ú�T���
�T�[�F�L�F�W�F�S�K�à�L�����7�Ï�H�à�M���B���U�È�M�C�B�O���M�Ï�W�c���T�B�M�È�U�B�L�F�W�F�S�Ï�L�S�F���Ú�O�U�K�à�L�
���Ï�T���L�Ï�[�[�F�M��
�K�Ø�M���Ú�T�T�[�F�G�P�S�H�B�U�K�V�L�����5�È�M�B�M�È�T�L�P�S���B���U�F�U�F�K�Ï�U���B���Q�J�S�Ó�U�P�U�U���N�B�H�P�L�L�B�M���N�F�H��
�T�[�Ø�S�K�V�L�����4�à�M�U�F�L���N�F�M�M�Ï���J�T���S�F�N�F�L�
���E�F���Ó�H�Z���N�B�H�È�C�B�O���J�T���G�P�H�Z�B�T�[�U�I�B�U�Ø��

Grillezett zöldségekhez, húsokhoz, sajthoz is ill� alacsony kalória 
és szénhidrát tartalmú köret. Melegen és hidegen is fogyasztható.

Hozzávalók 4 személyre:
�t������������H���D�Ï�L�M�B���N�F�H�Q�V�D�P�M�W�B�
���M�F�S�F�T�[�F�M�W�F
�t������������H���B�M�N�B���N�F�H�Q�V�D�P�M�W�B�
���M�F�S�F�T�[�F�M�W�F
�t������������H���T�È�S�H�B�S�Ï�Q�B���N�F�H�Q�V�D�P�M�W�B�
���M�F�S�F�T�[�F�M�W�F
�t���������H���S�F�T�[�F�M�U���U�P�S�N�B
�t����c�S�Ú�M�U���L�Ú�N�Ï�O�Z�
���T�Ø�
���F�D�F�U���Ó�[�M�Ï�T���T�[�F�S�J�O�U

Elkészítés:
�"���S�F�T�[�F�M�U���D�Ï�L�M�È�U���Ï�T���S�Ï�Q�È�U���J�E�c�O�L�Ï�O�U���N�F�H�L�F�W�F�S�W�F�
���O�B�H�Z�P�O���L�F�W�Ï�T���W�Ó�[��
�[�F�M���G�Ï�M�J�H���Q�V�I�È�S�B���G�c�[�[�à�L�����¶�[�F�T�Ó�U�K�à�L���T�Ø�W�B�M�
���L�Ú�N�Ï�O�O�Z�F�M�
���N�B�K�E���I�P�[�[�È��
�B�E�K�V�L���B���S�F�T�[�F�M�U���B�M�N�È�U�����.�J�L�P�S���L�F�M�M�c�F�O���N�F�H�Q�V�I�V�M�U���F�D�F�U�U�F�M���L�J�B�M�B�L�Ó�U�K�V�L��
�B�[���Ï�U�F�M���W�Ï�H�M�F�H�F�T���Ó�[�Ï�U�����"���T�È�S�H�B�S�Ï�Q�È�U���B�L�È�S���I�F�M�Z�F�U�U�F�T�Ó�U�I�F�U�K�à�L���[�F�M�M�F�S�S�F�M�
��
�Q�F�U�S�F�[�T�F�M�Z�F�N�H�Z�Ú�L�Ï�S�S�F�M���J�T�����5�È�Q�B�O�Z�B�H�U�B�S�U�B�M�P�N�������G�c�S�F�������������L�D�B�M�������
������
�H���G�F�I�Ï�S�K�F�������
�������H���[�T�Ó�S���������
���������H���T�[�Ï�O�I�J�E�S�È�U

Hozzávalók:
�����E�C���L�Ú�S�U�F�
����
�����G�F�K���K�Ï�H�T�B�M�È�U�B�
��
�T�B�K�U���	�H�P�V�E�B�
�
����
�D�J�U�S�P�N�M�Ï�
����
�N�B�O�E�V�M�B�
��
�T�[�F�[�È�N�N�B�H
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Különleges meglepetések
Miért ne gondolkozhatnák a 
karácsony közeledtével 
olyan meglepetésekben, 
amelyek nemcsak örömet 
szereznek, de az egészséges 
életmódhoz is köthet�k? 

�.�J�O�E�F�O�� �L�P�S�P�T�[�U�È�M�Z�� �N�F�H��
�Ï�S�E�F�N�M�J�� �V�H�Z�B�O�J�T�� �B�[�� �F�H�Ï�T�[��
�T�Ï�H�F�U�
�� �W�B�H�Z�� �B�� �U�È�N�P�H�B��
�U�È�T�U�� �B�� �L�J�F�H�Z�F�O�T�Þ�M�Z�P�[�P�U�U��

�Ï�M�F�U�W�J�U�F�M�I�F�[�� �W�F�[�F�U�c�� �Þ�U�P�O���� �&�[�Þ�U��
�U�B�M�� �N�J�� �J�T�� �B�S�S�B�� �C�J�[�U�B�U�V�O�L�
�� �J�E�Ï�O��
�B�� �M�F�H�G�P�O�U�P�T�B�C�C�B�M�
�� �F�H�Ï�T�[�T�Ï�H�H�F�M��
�Q�S�Ø�C�È�M�K�V�L�� �N�F�H�B�K�È�O�E�Ï�L�P�[�O�J�� �B��
�L�Ú�S�à�M�Ú�U�U�à�O�L�� �Ï�T�� �W�F�M�à�O�L�� �Ï�M�c�L�F�U����

�"�� �I�Ï�U�L�Ú�[�O�B��
�Q �P �L �C �B �O��

�T�F�N�� �È�S�U��
� P � E � B � G � J��
� H � Z � F � M��

�O �à �O �L��

�F�N�C�F�S�U�È�S�T�B�J�O�L�S�B�
���G�c�L�Ï�O�U���I�B���J�E�c��
�T�F�L���� �"�N�J�� �O�F�L�à�O�L�� �U�F�S�N�Ï�T�[�F�U�F�T��
�O�F�L�J�L�� �T�P�L�T�[�P�S�� �O�B�H�Z�� �P�E�B�G�J�H�Z�F��
�M�Ï�T�U�� �J�H�Ï�O�Z�F�M���0�M�E�B�M�B�J�O�L�L�B�M�� �B�� �Q�J��
�I�F�O�Ï�T�S�F�
�� �B�� �L�J�L�B�Q�D�T�P�M�Ø�E�È�T�S�B�� �Ï�T��
�B�� �H�Z�Ø�H�Z�N�Ø�E�P�L�S�B�� �F�H�Ï�T�[�T�Ï�H�à�H�Z�J��
�P�M�E�B�M�S�Ø�M���T�[�F�S�F�U�O�Ï�O�L���G�F�M�I�Ó�W�O�J���B���G�J��
�H�Z�F�M�N�F�U�� �Ï�T�� �U�F�S�N�Ï�T�[�F�U�F�T�F�O�� �B�S�S�B�
��
�N�J�M�Z�F�O���T�[�P�M�H�È�M�U�B�U�È�T�P�L�L�B�M���U�V�E�K�È�L��
�Q�B�S�U�O�F�S�F�J�O�L�
�� �U�F�S�N�Ï�L�F�J�L�� �T�F�H�Ó�U�F��
�O�J�� �I�F�M�Z�[�F�U�à�L�F�U���)�B�� �N�È�S�� �M�F�M�c�U�U�à�L��

�B�[�� �v�Ï�M�N�Ï�O�Z�B�K�È�O��
�E�Ï�L�P�L�w�� �L�Ú�[�à�M�� �B��
�T�[�Ó�O�I�È�[���� �Ï�T�� �L�P�O��
�D�F�S�U�K�F�H�Z�F�T�� �N�F�H��
�M�F�Q�F�U�Ï�T�F�L�F�U�
�� �B�L��
�L�P�S���J�E�Ï�O���B���M�F�M�L�J��

�G�F�M�à�E�à�M�Ï�T���I�F�M�Z�F�U�U���B���U�F�T�U�J���Ï�Q�à�M�Ï�T�U��
�U�B�S�U�T�V�L���T�[�F�N���F�M�c�U�U�����&�H�Z���T�[�B�V�O�B���
��
�F�H�Z�� �X�F�M�M�O�F�T�T���
�� �F�T�F�U�M�F�H�� �F�H�Z�� �O�Ï��
�I�È�O�Z�� �B�M�L�B�M�N�B�T�� �N�B�T�T�[�È�[�T�C�Ï�S�M�F�U��
�K�Ø�M�� �N�V�U�B�U�I�B�U�� �B�� �G�B�� �B�M�B�U�U���"�[�� �B�K�È�O��
�E�Ï�L�P�L���L�Ú�[�Ú�U�U���I�F�M�Z�F�U���L�B�Q�I�B�U�O�B�L���B��
�L�Ú�O�Z�W�F�L���J�T�
���Ï�T���I�B���N�È�S���F�H�Ï�T�[�T�Ï�H�
��
�B�L�L�P�S���T�[�Ø�C�B���K�Ú�I�F�U���N�J�O�E�F�O�
���B�N�J��
�J�T�N�F�S�F�U�U�F�S�K�F�T�[�U�c�
�� �M�F�M�L�J�� �M�Ï�Q�à�M�Ï�T�U��
�T�[�P�M�H�È�M���W�B�H�Z���B���E�J�Ï�U�È�[�È�T�I�P�[���O�Z�Þ�K�U��
�T�F�H�Ó�U�T�Ï�H�F�U�����7�B�M�B�N�F�M�Z�J�L���C�B�S�È�U�V�O�L��
�N�B�H�B�T���W�Ï�S�O�Z�P�N�È�T�T�B�M���L�à�[�E���W�B�H�Z��
� D� V� L� P� S� C� F� U� F� H�  � � � )� B� � � c� � � F� E� E� J� H� � � O� F� N� �
�T�[�F�S�[�F�U�U�� �C�F�
�� �W�F�H�Z�à�L�� �N�F�H�� �O�F�L�J��
�N�J���B���T�[�à�L�T�Ï�H�F�T���W�Ï�S�O�Z�P�N�È�T�����W�B�H�Z��
�W�Ï�S�D�V�L�P�S�N�Ï�S�c�U���6�H�Z�B�O�B�L�L�P�S���H�P�O��
�E�P�M�I�B�U�V�O�L���B���M�B�L�È�T�S�B���B�I�P�M���T�[�F�S�F�U��
�U�F�J�O�L���Ï�M�O�F�L�
���P�M�Z�B�O���I�B�T�[�O�P�T���B�K�È�O��
�E�Ï�L�P�L�L�B�M���J�T���N�F�H�M�F�Q�I�F�U�K�à�L���c�L�F�U�
��
�N�F�M�Z�F�L�� �B�[�� �N�F�M�M�F�U�U�� �I�P�H�Z�� �I�B�T�[��
�O�P�T�B�L�� �L�P�N�G�P�S�U�Ï�S�[�F�U�à�O�L�Ú�O�� �K�B�W�Ó��
�U�B�O�B�L�
�� �T�F�H�Ó�U�J�L�� �B�� �I�Ï�U�L�Ú�[�O�B�Q�P�L��

�C�B�O�� �B�[�� �J�E�c�T�F�L�F�U���� �-�F�Q�K�à�L�� �N�F�H��
�c�L�F�U�� �Q�M������ �M�B�L�È�T�G�F�M�Þ�K�Ó�U�È�T�T�B�M��

�W�F�H�Z�à�O�L�� �Q�B�S�L�F�U�U�È�U�
�� �Þ�K�Ó�U��
�T�V�L�� �G�F�M�� �G�à�S�E�c�K�à�L�F�U�� �W�B�H�Z��
�D�T�B�L���F�H�Z�T�[�F�S�i�F�O���B�K�È�O�E�Ï��
�L�P�[�[�V�O�L�� �T�F�H�Ï�E�F�T�[�L�Ú�[�Ú��
�L�F�U�
���N�F�M�M�Z�F�M���C�J�[�U�P�O�T�È�H�P��
�T�B�C�C�B�O���L�Ï�[�C�F�O���U�B�S�U�I�B�U�K�È�L��
�F�H�Ï�T�[�T�Ï�H�à�L�F�U��

ÁRUHÁZ PÉCS PLAZA PÉCS, MEGYERI U. 76.
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TOILETTE NETT®

Megoldás minden esetre!
ANTI-BAKTERIÁLIS KIVITELBEN IS

INTEREX KFT.
�a�a�a���S�X�^�O�\�O�b���R�_�
�x�
�S�X�^�O�\�O�b@interex.hu
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Kék Duna Wellness Hotel**** Ráckeve
06-24/523-230���ä��recepcio@wellnesshotel.hu���ä��www.wellnesshotel.hu

A csomag tartalma
�ä���������������������Y�D�J�\�������¦�M�V�]�D�N�D���V�]�ž�O�O�ž�V���.�L�V���'�X�Q�ž�U�D���Q�¦�]�Æ���V�W�D�Q�G�D�U�G�V�]�R�E�ž�E�D�Q����
�ä�����%�Æ�V�¦�J�H�V���E�¹�I�¦�U�H�J�J�H�O�L���K�ž�]�L�D�V���ª�]�H�N�N�H�O���¦�V���U�H�I�R�U�P���V�D�U�R�N�N�D�O��
�ä�����6�Y�¦�G�D�V�]�W�D�O�R�V���Y�D�F�V�R�U�D���N�¹�O�³�Q�O�H�J�H�V���ª�]�Y�L�O�ž�J�J�D�O��
�ä�����$�Q�W�L�N���U�°�P�D�L���Z�H�O�O�Q�H�V�V���U�¦�V�]�O�H�J�¹�Q�N���K�D�V�]�Q�ž�O�D�W�D��

�Y�L�U�ž�J�]�°���W�H�D���E�H�P�X�W�D�W�°�����Q�R�U�G�L�F���Z�D�O�N�L�Q�J�����Y�ª�]�L�W�R�U�Q�D�����V�]�D�X�Q�D�S�U�R�J�U�D�P����
�N�¦�S�]�H�W�W���V�]�D�X�Q�D�P�H�V�W�H�U�¹�Q�N�N�H�O

Extra szolgáltatásaink nyugdíjasok részére
�ä�������������N�H�G�Y�H�]�P�¦�Q�\���D���F�V�R�P�D�J���ž�U�ž�E�°�O
�ä�����$���V�]�R�E�ž�N�D�W���������°�U�D���K�H�O�\�H�W�W���������°�U�ž�W�°�O���E�L�]�W�R�V�ª�W�M�X�N���¦�V���D�]���X�W�D�]�ž�V���Q�D�S�M�ž�Q����

�������°�U�D���K�H�O�\�H�W�W���������°�U�ž�L�J���N�H�O�O���H�O�K�D�J�\�Q�L�X�N
�ä�����7�ž�Y�R�]�ž�V�N�R�U���P�H�J�O�H�S�H�W�¦�V���D�S�U�°�V�ž�J
�ä�����7�U�D�Q�V�]�I�H�U���D���U�ž�F�N�H�Y�H�L���+�†�9���ž�O�O�R�P�ž�V�U�°�O
�ä�����†�W�W�H�U�P�¹�Q�N�E�H�Q���Q�¦�Y�U�H���V�]�°�O�°���D�V�]�W�D�O�W���E�L�]�W�R�V�ª�W�X�Q�N
�ä���������������K�H�O�\�H�W�W�������������W�°�O���V�]�Î�N�ª�W�H�W�W���U�H�J�J�H�O�L���Y�ž�U�M�D���D���N�R�U�ž�Q���N�H�O�Æ�N�H�W
�ä�����'�L�D�E�H�W�L�N�X�V���G�H�V�V�]�H�U�W���L�J�¦�Q�\���H�V�H�W�¦�Q
�ä�������6�]�H�U�H�Q�F�V�(�V�W�H�N�����Y�ž�O�W�R�]�D�W�R�V���W�ž�U�V�D�V�����¦�V���N�ž�U�W�\�D�M�ž�W�¦�N�R�N
�ä�����.�³�]�³�V���I���L�O�P�Y�H�W�ª�W�¦�V���Q�R�V�]�W�D�O�J�L�N�X�V���K�D�Q�J�X�O�D�W�E�D�Q
�ä�����.�¦�U�¦�V�¦�U�H���D���V�]�R�E�ž�E�D���N�¦�V�]�ª�W�¹�Q�N���Q�\�D�N�S�ž�U�Q�ž�W�����R�O�Y�D�V�°���V�]�H�P�¹�Y�H�J�H�W������

�O�ž�P�S�ž�W���¦�V���V�]�H�P�H�O�O�H�Q�]�Æ�W
�ä�����9�¦�Q�\���Q�¦�O�N�¹�O�L���J�\�°�J�\�V�]�H�U�H�N���D���U�H�F�H�S�F�L�°�Q
�ä�����,�W�W���I�H�O�H�M�W�H�W�W���W�ž�U�J�\�D�L�N�D�W���G�ª�M�P�H�Q�W�H�V�H�Q���Y�L�V�V�]�D�S�R�V�W�ž�]�]�X�N���“�Q�Q�H�N

Örökifjú csomag

 Csomag ára Nyugdíjasok részére

�� ���������������)�W���I�Æ�������¦�M�����������������)�W���I�Æ�������¦�M

�� ���������������)�W���I�Æ�������¦�M�����������������)�W���I�Æ�������¦�M

�� ���������������)�W���I�Æ�������¦�M�����������������)�W���I�Æ�������¦�M

�� ���������������)�W���I�Æ�������¦�M�����������������)�W���I�Æ�������¦�M
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� A sokarcú reuma - gyógyfürd�k ajánlatai
� Fogyatékos emberek nemzetközi napja
� Ünnepi asztal � Wellness - Szilveszter
� Advent Sopronban - H�ség napja
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Kedves Olvasóink és Partnereink!
Médiánk els�dleges célja 
a harmónikusabb, és 
egészségesebb életre való 
törekvés támogatása.

Jöv� évben is hiteles csa-
tornái kívánunk lenni 

azoknak a szolgál-
tatóknak, akik tá-
jékoztatni kívánják 

Olvasóinkat a gyó-
gymódokról, az 

egészség meg-
�rzése kapcsán 

azokról a lehet� -
ségekr�l, melyek meg-
könnyítik a hétköz-

napokat, segítenek 
kialakítani egy 
egészségesebb 

életformát.Egészség és Well-
ness oldalinkkal kedvet szeret-
nénk ébreszteni az ország neve-
zetes helyeinek felkutatásához. 
Bízunk benne, hogy oldalainkon 
bemutatásra kerül� program-
ajánlatokkal színesíteni tudjuk 
a pihenésre, feltölt�dére szánt 
napokat. 

Ezüst Évek... ez a két szó ma-
gába foglalja azt a generációt, 
akikért és akikhez szólunk. Kí-
vánjuk, hogy aki egyedül van, 
se legyen magányos. Ne féljenek 
egy pohárka borral, vagy néhány 
kocka süteménnyel átkopogni a 
szomszédhoz, ha egyedül érzik 
magukat. Mindenkinek jól esik 
néhány kedves szó, egy baráti 
beszélgetés.

Megváltozott a világ, hisz a 
gyermekek, unokák közül so-
kan - munkavállalás miatt - más 
városban vagy külföldön 
élik mindennapjaikat. 
Id�sek gyakran 
maradnak ma-
gukra gondjaik-
kal, problémáik-
kal. De karácsonykor 
mindenki hazatér. 

Kívánjuk mindenki-
nek, hogy ez a karácsony 
hozza el a békét és bol-
dogságot valamennyi család 
otthonába!  

Kellemes Ünnepeket és Egészség-
ben Gazdag Új Esztend�t Kívánunk!

Ezüst Évek Magazin 
Szerkeszt�sége

60 ezer karácsonyi ég� egy 
szederkényi házon 

Hatvanezer ég�vel díszítette fel házát egy 
szederkényi család. A Baranya megyei te-
lepülésen Debertinék 
házát 22 éve minden 
karácsonykor ellepik a 
fényfüzérek,  a világí-
tó hóemberek, télapók 
és csillagok. A család-
nak a karácsonyi ég�k 
gy�jtése jelenti a hob-
bit, de azt nem árulták 
el, mennyit gy�jtöttek össze eddig. Ahogy 
azt sem, mennyibe kerül a családi ház kará-
csonyi kivilágítása, de azt elmondták, hogy 

a négy nap alatt készült el és nem az összes 
ég�jüket használták fel. A különleges kará-

csonyi kivilágítás igazi 
turistalátványosságnak 
számít a környéken: 
naponta több százan 
nézik meg és fény-
képezik le a fényár-
ban úszó házat. Az 
ég�ket Vízkeresztig 
minden este be-

kapcsolják. A díszkivilágítást 
este öt és tíz óra között 
lehet megnézni.



4

 
F� a kényelem?! A reuma gö-
rög-latin eredet� orvosi kife-
jezés, amely a köt�szövet el-
fajulásával járó, rendszerint 
gyulladásos ízületi vagy 
izombetegségek összefogla-
ló neve. 

A reumatológiai megbetegedé-
sek kialakulásában több tényez� 
játszik szerepet, a hideghatás, az 
id�járás-változás, az ismétl�d�, 
azonos mozdulatok, de a legfon-
tosabb talán a manapság általá-
nos mozgásszegény életmód.A 
reumatológia gyakorlatilag át-
fogja a mozgásszervi betegsé-
geket, de foglalkozik az izomzat 
okozta elváltozásokkal, külön-
böz� gyulladásos reumatológiai 
kórképekkel is, melyek immu-
nológiai eltérésekkel is járnak.E 
szakterület igen széles betegség-
csoportokat ölel fel. Különbö-
z� orvosi iskolák a betegségeket 
más és más csoportokba, illetve 
osztályokba sorolják. Gyakorlati-
lag mindegyik felosztást el lehet 
fogadni, hiszen azok különböz� 
irányelvek alapján való-
sulnak meg. Csont-
vá z rendsze-
r ü n k ne k 
jelent�s 
sze re-
pe van 
sz e r ve-
z e t ü n k 
m� köd�ké -
p e s s é gé b e n . A 
különböz� szerv -
r e n d s z e r e k n e k 
szolgál véd�be-
rendezésként, de 

ugyanakkor az izomzat tapadása 
is itt történik, valamint meghatá-
rozza az emberi test formáját. A 
gerincoszlop egyszerre idegköz-
pont és tehervisel� szerv, amely 
emellett a fej és fels� végtagok 
mozgatását is végzi.A különbö-
z� mozgásokban a gerincoszlop 
minden része valamilyen biztosí-
tó szerepet lát el. Ezt a szerepet 
kezdi ki az utóbbi húsz-harminc 
évben a rohamos technikai fej-
l�dés. Életünk mindennapi ré-
szévé vált ugyanis a televízió, a 
számítógép. A mozgásszegény 
életmód, a rendszeres ülés, a 
sportolás hiánya felborítja az 
izomegyensúlyt és a biomecha-
nikai egyensúlyt. Jelent�sen esik 
a fittségi érzet. A családok nagy 
része már rendelkezik autóval, 
a távolságok miatt (tömeg)köz-
l e k e d é- si eszközök 
n é l - kül nem 
t u d - juk meg-
o l - dani el-
jutá- s u n k a t 

úticélunk-
hoz. Rövi-

den: a moz-
gás szerepe 

életünkben 
egyre ki-
sebb jelen-
t � s é g ge l 
bír.Sajnos 
a lakosság 
nagy ré-
sze mind-
ezek el le-
nére nem 
é r t é k e l i 

A sokarcú 
reuma

Nyitva: 9-17.
Tel.:72/326-313

Vénybeváltás a Király u. végén!
Átrium Üzletházfszt.

Pécs
Nagy L.király u 10. ÚJRA NYITVA!
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megfelel�en ennek fontosságát. 
Az óvodákban, iskolákban (még 
az egyetemeken is!) az oda járó 
tanulók/hallgatók, valamint a 
munkahelyeken az ottani mun-
kavállalók életmódját, a mun-
kahelyi ártalmakat feltérképez-
ve szükséges bevezetni a testre 
szabott mozgásterápiát.Célsze-
r� lenne olyan fittségi klubokat 
létrehozni, ahol szakorvosok és 
gyógytornászok bevonásával 
megtanítanák a betegeket (és 
a nem betegeket is!) a helyes 

mozgásra. Hazánk igen gazdag 
fürd�vizekben, a fürd� pedig óri -
ási szerepet játszik a különböz� 
betegségek gyógyításában. Nagy 
kár, hogy az emberek jelent�s 
része nem használja ki a termé-
szetben rejl� lehet�ségeket. Ezek 
azok a f� tényez�k, amelyeken 
feltétlenül változtatni kellene, 
mégpedig nekünk magunknak, 
hogy részben a példa, részben a 
nevelés nyomán a következ� ge-
nerációk egészségének állapota 
a mainál jobb lehessen.
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Fogyatékosság
Az Egyesült Nemzetek Köz-
gy�lése 2006. december 13-
án egyhangúan fogadta el a 
Fogyatékossággal él� sze-
mélyek jogairól szóló Egyez-
ményt. 

Az új nemzetközi egyezmény 
közel 650 millió fogyatékosság-
gal él� embert érint a világon, 
akik közül 577 ezren Magyaror-
szágon élnek. Az ENSZ december 
3-át a FOGYATÉKOS EMBEREK 
NEMZETKÖZI VILÁGNAPJÁvá 
nyilvánította.

Ezzel hívták fel a �gyelmet a 
baleset, betegség, katasztrófa kö-
vetkeztében fogyatékossá váltak 
problémáira. Célja, hogy el�segít-
se, hogy a társadalom több infor-
mációt szerezzen jogaikról, szük-
ségleteikr�l és képességeikr�l.

A fogyatékossággal él� emberek 
a társadalom egyenrangú tagjai, 
akik a mindenkit megillet� jogok -
kal és lehet�ségekkel csak jelen-
t�s nehézségek árán, vagy egyál-
talán nem képesek élni.

A fogyatékkal él�k legnagyobb 
csoportját a testi és mozgássérül-
tek alkotják. Munkavállalási esé-
lyeik kedvez�tlenek, gazdasági 
aktivitásuk egyharmada az átla-
génak. A fogyatékossággal él� em-
bertársaink társadalmi integráci-
ója valamennyiünk közös ügye. 
Nem tudunk egymás nélkül, kö-
zös összefogás nélkül boldogulni 
sem Európában, sem a hazai min-
dennapokban. A szolidaritásnak 
pedig a legszemélyesebb kapcso-
latokban kell elindulnia, megmu-
tatkoznia - követend� példaként, 
a félelmek és a tévhitek, az elzár-
kózás és a tehetetlenség leküzdé-
se érdekében.

�#�F�U�F�H�T�™�H�L�P�D�L�‘�[�B�U���F�M�F�N�[�ç���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N�#�F�U�F�H�T�™�H�L�P�D�L�‘�[�B�U���F�M�F�N�[�ç���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N

�&�H�Z�«�U�U���B�[���F�H�™�T�[�T�™�H�™�S�U���™�T���B���H�Z�¢�H�Z�V�M�‘�T�™�S�U��

�&�H�Z�™�O�J���S�J�[�J�L�¢�C�F�D�T�M�™�T���™�T���U�F�S�‘�Q�J�B

�#�B�S�‘�U�T�‘�H�P�T���L�¥�S�O�Z�F�[�F�U�C�F�O�
���N�P�E�F�S�O���W�J�[�T�H�‘�M�B�U�P�L����

���"���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N�J���W�J�[�T�H�‘�M�B�U�P�L�B�U���������™�W�F�T���™�M�F�U�L�P�S���G�F�M�F�U�U��
�D�™�M�T�[�F�S�í���™�W�F�O�U�F���F�M�W�™�H�F�[�O�J��

�L�P�S�B�J���K�F�M�F�J�O�F�L���L�J�N�V�U�B�U�‘�T�‘�S�B��

» a STRESSZ ÁLLAPOT
» a TÁPLÁLÉK ALLERGIA
» a DAGANATOS BETEGSÉGEK

�"���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N���I�F�M�Z�F��
�1�™�D�T�
���.�V�O�L�‘�D�T�Z���.�J�I�‘�M�Z���V����������
�	�#�F�K�‘�S�B�U���B���(�‘�C�P�S���V�����G�F�M�ç�M�
��

�"���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N���W�F�[�F�U�ç�K�F��
�1�S�P�G�����%�S�����3�ç�U�I���&�S�[�T�™�C�F�U�
���F�H�Z�F�U�F�N�J���U�B�O�‘�S

�"���W�J�[�T�H�‘�M�B�U�S�B���U�¥�S�U�™�O�ç���C�F�K�F�M�F�O�U�L�F�[�™�T
�U�F�M�F�G�P�O�P�O����������������������������������
�J�O�U�F�S�O�F�U�F�O�����X�X�X���P�Y�Z�M�B�C���I�V

�&�H�™�T�[�T�™�H�Q�™�O�[�U�‘�S�J���F�M�G�P�H�B�E�¢���I�F�M�Z

Kellemes karácsonyi 
ünnepeket kívánunk!
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Újévi fogadalmak
Szilveszter egyben a "legek" 
ünnepe is. A legzajosabb, a 
legnyitottabb, a legvidá-
mabb napja ez az évnek, és 
ehhez a dátumhoz köt�dik a 
legtöbb babona is. Ilyenkor 
tesszük a legtöbb fogadal-
mat, aminek nagy részét be 
sem tudjuk tartani.

Idén szakíts eddigi szokásoddal 
és ne tégy betarthatatlan fogadal-
makat! Állíts elérhet� célokat ma-
gad elé. A következ�kben olyan 
apró életmódbeli változásokat 
ajánlunk, amelyeket könnyedén 

be tudsz tartani, ezáltal sokkal ha-
tásosabbak! Aki tényleg komolyan 
gondolja, hogy szeretne néhány 
változást az új év folyamán, az 
fogjon egy füzetet, és írja bele 
fogadalmait. Így már január 2-án 
ellen�rizheti, hogy sikerül-e be-
tartani amit ígért.

A leggyakoribb elha-
tározások a cigir�l való 
leszokás, néhány kilótól 
való megszabadulás. Ez 
mind dícséretes, 
hisz egész-
ségünkért 
is teszünk 
lépéseket. 

De nem szabad megfeledkezni a 
lelki egészségr�l sem. A nagy elha-

tározások sorából 
nem maradhat 
ki, hogy töb-
bet foglako-
zunk ma-
g u n k k a l 
és szeret-

teink-

kel. Mivel a mondás szerint csak 
az tud másokat szeretni, aki saját 
magát is szereti, kezdjük rögtön a 
saját magunk kényeztetésével. Ha 
lehet�ség van rá, alkalmanként ik-
tassunk be egy-egy wellness, vagy 
aktív pihen� kúrát, és legalább he-
tente egyszer tartsunk egy olyan 
napot, amikor otthon kényeztet-
jük magunkat. 2014-ben fordít-
sunk mindannyian kicsit több id�t 
arra, hogy éljünk, hogy észreve-
gyük az apró csodákat körülöt-

tünk. Éljünk úgy, hogy egy év 
múlva már ne kelljen foga-

dalmakat tenni, a bol-
dogság és az egész-
ség mindennapos 
vendég legyen 
otthonunkban. 
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Masszázs
A masszázs maga nem mai ere-
det�. Rohanó világunkban jelen-
t�sen el�térbe kerül, mivel a 
stressz oldásában, az izomfájdal-
mak enyhítésében vagy éppen a 
b�r fiatalságának meg�rzésében 
segédkezik. 

Számos masszázsfajta létezik példá-
ul: a svédmasszázs, a siacu masszázs, a 
re�exmasszázs, a nyirokmasszázs vagy 
a thai masszázs stb. mindegyiket kéz-
zel végzik. Akad azonban olyan jelleg� 
masszázs, mely nem használja fel az 
érintés gyógyító erejét, hanem más mó-
don segíti a kikapcsolódást, méghozzá 
kövekkel, ez a fajta masszázs a lávakö-
ves masszázs.

Mi is a lávaköves masszázs?
Lávaköves masszázs alatt egészen 

pontosan egy olajos masszázst értünk, 
amikor is 40-60 C-ra hevített lávakö-

veket /bazalt/ helyeznek fel a 
testre. A test különböz� ener-
giaközpontjai mentén he-
lyezik el a nagyobb köveket, 

melyek itt fejtik ki jótékony 
hatásukat. A kezelés speciális 

masszázstechnikára épül, segíti az ener-
giaáramlást és a stressz oldásával párhu-
zamosan javítja a közérzetet. Illóolajok 
felhasználásával fokozható a masszázs 
hatása, amit páciensekre szabottan ál-
lítanak össze attól függ�en, milyen jel-
leg� panasszal érkezett. A lávaköves 
masszázs pozitív hatását f�leg a vérke-
ringés serkentésében, a nyirokkeringés 
javításában, méregtelenítésben, izom-
lazításban fejti ki, de ezen felül enyhíti 
az álmatlanságot és rendkívül jót tesz a 
b�rnek, mivel h� hatására az illóolajok 
jobban beszívódnak az emberi testbe.

A lávaköves masszázs egyfajta 
aromaterápia!

Összességében a szellem és a test 
együtt szárnyal, általa felüdül a test és 
a lélek, a lávaköves masszázs pozitív 
életenergiával tölt fel.

Pozitív élettani hatásai ellenére több 
esetben nem ajánlott a lávaköves mas�-
százs alkalmazása, és miel�tt valaki 
emellett a kikapcsolódási lehet�ség mel-
lett dönt, konzultáljon orvosával! Az itt 
felsoroltak esetébe kerüljék e masszázs-
fajtát a szív és érrendszeri betegségek-
ben, légzésproblémákban, tüd�beteg-
ségben szenved�k, illetve nem ajánlott 
menstruáció és terhesség ideje alatt az 
alkalmazása.
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Az Igali-Gyógyfürd� a  
hideg napokon is várja vendégeit!

Nyitva naponta 9-18 között, 
délutáni kedvezmény már 14 órától.

JÖjjÖn, PIHEnjEn, GYÓGYULjOn IGALBA n!

��������������������
����

	�������������

Érdekl�dni: 06-30/30-21-487
Nyilv.szám: 00777-2012

MASSZ�RKÉPZÉS
indul Pécsett dec. 15-t�l,

Mohácson dec. 12-t�l,
Siklóson dec. 16-tól.

Munkavállalásra alkalmas 
itthon és az uniós  
országokban is.

(az oklevél többnyelv�)
a Studium Iroda szervezésében.

ÁRA: 40.000 Ft  
(részletfizetéssel)

Csokoládé masszázs:
A csokoládé masszázs a leginkább en-
dorfintermel�, lélekre ható kezelés. 

Tökéletes elmerülés a �zikális és mentális "jólét-
ben". Kivételes anti-stressz és rossz közérzet �z� 
hatású. 100% kakaótartalmú csokoládé hidratálja, 
puhítja és revitalizálja a b�rt. A csokoládé mas�-
százs öregedés gátló hatása mellett a �nom, me-
leg kakaóillat, a hangulatos fények és a lágy zene 
hatására az izmaink ellazulnak és a szorongása-
ink is elmúlnak.

A boldogság hormontermelésnek köszönhet�en 
antidepresszánsként is alkalmazható a kezelés. 
Emellett a csokoládé masszázs öregedéskéslelte-
t� és stressz oldó hatású, valamint serkenti a test 
zsíréget� folyamatát.

Szinte minden wellness központban utolérhet� 
és utána egy teljesen kiegyensúlyozott lelket ka-
punk vissza.

Otthon egyszer�en 
elkészíthet� 
pakolások! 

Tippek, trükkök!

Csokoládépakolás a szép b�-
rért: A kakaó antioxidáns tartal-
mú: �avonoid-tartalma magas, 
segíti a sejtregenerációt. A csoko-
ládés pakolás rendkívül látványo-
san javítja a b�r min�ségét, revi-
talizál, aktivizálja a zsírbontást, 
hidratálja a b�rt és biztosítja az 
ásványi anyag utánpótlást.

Boldogsághormonokat termel, 
melynek köszönhet�en egyb�l jó -
kedvre derülsz. Keverjünk össze 
olvasztott étcsokoládét, lehet�leg 
70-80 %-osat egy kis tejszínnel és 
1 ek. mézzel, majd vigyük fel a 
b�rre. Száradás után mossuk le.
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Telefon: 06 99 888 400
E-mail: lover.reservation@danubiushotels.com
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Soproni Advent  
2013 november 29 - december 23-ig

Az ünnepvárásból Sopron is hi-
bátlanul kiveszi a részét, és a ka-
rácsonyi díszekkel ékesített város 
kicsiknek és nagyoknak egyaránt 
megannyi árussal, lacikonyhával, 
forralt boros standokkal és per-
sze ünnepi programokkal hoz-
za el az év legszebb ünnepének 
hangulatát.

A téren felállított óriás feny�fa, 
a hívogató betlehem és a minden-
ki számára �gyelemfelkelt� ad -
venti kalendárium sokszín�sége 

mellett megtalálja az ide látoga-
tó a legkiválóbb hazai kézm�ves 
remekeket, kiváló ajándékokat a 
kirakodóvásárban.

Teakülönlegességek, forralt bor, 
puncs és természetesen gyermek-
puncs mellett kicsit és nagyobbak 
örömüket lelhetik a színpadi prog-
ramokon is.

Töltsön el néhány estét az or-
szág egyik legszebb f�terén, pi-
henjen a karácsony ünnepén idén 
is, Sopronban a H�ség Városában !
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December 14 -  
A H�SÉG NAPJA

A kormány 2001-es rendelete alapján A 
H�SÉG NAPJÁvá nyilvánította december 
14-ét.

1921. december 14–16-án Sopronban és környé-
kén megtartott népszavazáson a lakosság többsé-
ge a Magyarországhoz tartozás mellett döntött. 
Sopron a H�ség Városa lett.

Ezt jelképezi a T�ztorony lábánál található H� -
ségkapu. A város lakói híresek vendégszeretetük-
r�l és lokálpatriótizmusokról. Sopron római ne-
ve Scarbantia, német elnevezése Ödenburg. Els� 
okleveles említése 1160-ban történt.
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Babonák
Az év utolsó napja állítólag 
el�re vetíti a következ� 
évet, ezért e napon vannak 
tiltott és kötelez� felada-
tok, amiket jó betartani. 

Közismert, hogy az újévi étke-
zést lencsével kell kezdeni, s en-
nek a lencsének megf�ve szil-
veszter éjjelén, pontban 
éjfélkor már a kony-
ha asztalán kell len-
nie. Aki tehát bu-
lizni megy, még 
indulás el�tt tegye 
ki az asztalra a fa-
zék lencsef�zeléket. 
Pénzt hoz a házhoz az 
is, ha valami aranyszín�t 
lógatunk a bejárati ajtó közelébe.

Annak idején a legények az os-
torral, a kolomppal és a kerepl�-
vel az ártó szellemeket próbálták 
el�zni. Manapság a duda hivatott 
arra, hogy a bajt elijessze. Mosni, 
teregetni azért nem szabad, mert 
kirázzuk a gazdagságot. Nem hoz-
nak szerencsét a szárnyasok sem, 

hiszen hátrafelé kaparják a pénzt, 
sikert. Akinek olyan malaca van, 
hogy még a malac farkát is meg-
húzhatja, annak szinte már biztos, 
hogy a következ� év csak csupa jót 
hozhat. Újév napján veszélyes do-
log a vendégeskedés. A népi hagyo-
mány szerint az els� bekopogtató-
nak mindenképpen fér�nak kell 
lenni, nehogy elinaljon a szerencse. 

A jóslás is fontos szerepet kap 
az új év kezdetén. Úgy vél-

ték, az év utolsó napjá-
nak álmai el�revetítik 

a jöv�t, ezért a nagy 
mulatozás mellett 
érdemes hagyni 
egy kevés id�t az 
alvásra is. Régen 

fokhagyma kalendá-
riumot is készítettek az 

id�járás megismeréséhez. 
12 fokhagymába sót tettek, minde-
gyik hagyma egy-egy hónap meg-
felel�je volt. Ha a hagyma reggelre 
átnedvesedett, arra a hónapra sok 
csapadékot vártak. A lányok gom-
bócot f�ztek, mindegyikbe egy-egy 
fér�név került. Amelyik gombóc 
el�ször feljött a víz felszínére, az 
jelezte a leend� férj nevét. 

tyúkszem?
lúdtalp?

sarokfájás?

csámpás a gyerek?

      sz
orít a cip� ?

3D Komputeres
talpvizsgálat,
lábanalízis

PÉCS - SIKLÓS - MOHÁCS
+36-30-511-0148

www.easyinsole.com
tudjon meg többet:

vényt

beváltunk

Jó a lábnak?

...kell a lábnak

egyéni talpbetét javítja a lábhibákatEasyinsole
- a korszer�, kényelmes, szép gyógycip�Ort�ex

Rendelésre az Ön méretére

�O�R�T�H�O�P�R�O�F�I�L

�E�g�é�s�z�s�é�g�p�é�n�z�t�á�r�i� �k�á�r�t�y�a� �e�l�f�o�g�a�d�ó�h�e�l�y

�7�6�3�2� �P�é�c�s�,� �Á�r�n�y�a�s� �L�i�g�e�t� �2�.
�(�H�o�n�v�é�d� �K�ó�r�h�á�z�z�a�l� �s�z�e�m�b�e�n�)
�T�e�l�.�:� �7�2�/�7�8�3�-�3�3�0
�N�y�i�t�v�a� �t�a�r�t�á�s�:� �h�é�t�f�Q�-�p�é�n�t�e�k�:� �8�.�3�0 ��1�6�.�3�0

�7�6�2�4� �P�é�c�s�,� �R�ó�k�u�s� �u�.� �1�1�.
�T�e�l�.�/�f�a�x�:� �7�2�/�3�1�0�-�3�5�6
�N�y�i�t�v�a� �t�a�r�t�á�s�:� �h�é�t�f�Q�-�p�é�n�t�e�k�:� �9�.�0�0 ��1�7�.�0�0�,
�s�z�o�m�b�a�t�:� �9�.�3�0�-�1�3�.�0�0

�G�Y�Ó�G�Y�Á�S�Z�A�T�I� �S�Z�A�K�Ü�Z�L�E�T

�3�D� �S�Z�Á�M�Í�T�Ó�G�É�P�E�S� �T�A�L�P�V�I�Z�S�G�Á�L�A�T
�S�P�E�C�I�Á�L�I�S� �B�E�T�É�T�E�K�K�E�L� �a� �R�ó�k�u�s� �u�t�c�a�i� �ü�z�l�e�t�ü�n�k�b�e�n�.

�w�w�w�.�o�r�t�h�o�p�r�o�f�i�l�.�h�u� � � 

�L�á�t�o�g�a�s�s�o�n� �e�l� �ü�z�l�e�t�e�i�n�k�b�e�,� �h�a� �f�o�n�t�o�s� �a�z� �e�g�é�s�z�s�é�g�e�!

�Á�L�L�A�N�D�Ó� �A�K�C�I�Ó�:� �1�0 ��5�0�%� �a� �k�i�f�u�t�ó� �m�o�d�e�l�l�e�k�b�Q�l� �é�s� �m�é�r�e�t�e�k�b�Q�l�,� 

�J�o�y�s�s�y� �g�y�e�r�m�e�k�c�i�p�Q�k�,� �c�s�i�z�m�á�k� �5�0�%� �k�e�d�v�e�z�m�é�n�n�y�e�l� �a� �k�é�s�z�l�e�t� �e�r�e�j�é�i�g�.

�G�Y�Ó�G�Y�Á�S�Z�A�T�I� � �S�E�G�É�D�E�S�Z�K�Ö�Z�Ö�K�,� �K�Ö�T�S�Z�E�R�E�K�,� 
�h�á�z�i� �b�e�t�e�g�á�p�o�l�á�s�t� �s�e�g�í�t�Q� �e�s�z�k�ö�z�ö�k�,� �v�é�r�n�y�o�m�á�s� �é�s� �v�é�r�c�u�k�o�r�m�é�r�Q�k�,� 

�f�q�z�Q�k�,� �i�z�ü�l�e�t�i� �r�ö�g�z�í�t�Q�k�,� �s�z�i�l�i�k�o�n�o�s� �m�e�l�l�p�ó�t�l�á�s�o�k�,� �m�e�l�l�t�a�r�t�ó�k�,� 
�p�a�r�ó�k�á�k�,� �i�n�k�o�n�t�i�n�e�n�c�i�a� �b�e�t�é�t�e�k�,� �k�o�m�p�r�e�s�s�z�i�ó�s� �h�a�r�i�s�n�y�á�k�,

�u�t�a�z�ó� �z�o�k�n�i�k�,� �l�ú�d�t�a�l�p�b�e�t�é�t�e�k� �s�z�é�l�e�s� �v�á�l�a�s�z�t�é�k�a� 
�O�r�v�o�s�i� �v�é�n�y�e�k� �b�e�v�á�l�t�á�s�a� 

�A� �h�q�v�ö�s� �i�d�Q� �b�e�k�ö�s�z�ö�n�t�é�v�e�l� �v�á�l�t�s�o�n� �k�é�n�y�e�l�m�e�s� �é�s� �e�l�e�g�á�n�s� 
�S�c�h�o�l�l�,� �S�e�m�l�e�r�,� �B�e�r�k�e�m�a�n�n�,� �S�a�m�s�o�n�,� �S�o�f�t�w�a�v�e�s� �l�á�b�b�e�l�i�k�r�e�,� 

�v�a�g�y� �p�r�ó�b�á�l�j�a� �k�i� � �a� �J�o�y�a� �Q�s�z�i�,�t�é�l�i� �m�o�d�e�l�l�j�e�i�t�!

�S�a�r�o�k�é�k�e�s� �g�y�e�r�m�e�k�c�i�p�Q�k�,� �s�z�a�n�d�á�l�o�k� �a�z� 
�e�g�é�s�z�s�é�g�e�s� �g�y�e�r�m�e�k� �l�á�b�a�k�é�r�t�!� 

�b�e�é�p�í�t�e�t�t� �s�a�r�o�k�é�k�k�e�l�,� 
�e�g�y�e�d�ü�l�á�l�l�ó� �d�i�a�g�n�o�s�z�t�i�k�a�i� �t�a�l�p�p�a�l�.

�M�E�M�O� �g�y�e�r�m�e�k�c�i�p�Q�k� 

�A�j�á�n�d�é�k�o�z�z�o�n� �v�á�s�á�r�l�á�s�i� �u�t�a�l�v�á�n�y�t� 
�s�z�e�r�e�t�t�e�i�n�e�k� �K�a�r�á�c�s�o�n�y�r�a�!
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Diós-mézes pulykacomb

Szilvás pulykamell 

A megtisztított, megmosott pulykacombokat megszórjuk 
vegetával, õrölt gyömbérrel, és kevés vajon, borral, fedõ alatt 
majdnem puhára pároljuk. A gyümölcsöket megmossuk, 
meghámozzuk. A banánt karikára vágjuk, a mandarint ge-
rezdekre szedjük és óvatosan kimagozzuk, majd a pulyka 
edényében a durvára tört dióval, a mézzel és tejszínnel 5-6 
percig pároljuk, ezután a tejföllel behabarjuk. Hozzáad-
juk a húst, teszünk rá egy kevés vegetát és õrölt gyömbért, 
majd a (félig) kifõzött makarónival kivajazott jénai tálban 
összekeverjük. Lefedve aranysárgára sütjük. 

Hozzávalók:
�t���� �L�H���P�T �Q�V�Z�L�B�N�F�M�M �m�M�Ï
�t������ �E�L�H �T�[�F�M�F�U�F�M�U �#�B�D�P�O
�t�������� �L�H �B�M�N�B
�t�������� �L�H �L�Ú�S�U�F
�t�������� �L�H �B�T�[�B�M�U �T�[�J�M�W�B
�t���T�Ø�
 �G�F�I�Ï�S�C�P�S�T�
 ��

�G�P�L�I�B�H�Z�N�B�
 ��
�T�[�È�S�B�[ �G�F�I�Ï�S�C�P�S  

�"  �Q�V�M�Z�L�B�N�F�M�M �m�M�Ï�U �F�H�Ï�T�[�C�F�O�
 �F�M�Ü�[�Ü �F�T�U�F �G�P�L�B�H�Z�N�È�T �U�F�K�C�F 
�È�[�U�B�U�K�V�L�� �.�È�T�O�B�Q �M�F�D�T�V�S�H�B�U�K�V�L�
 �N�F�H�T�[�Ø�S�K�V�L �T�Ø�W�B�M�
 �G�F�I�Ï�S��
�C�P�T�T�B�M �� �5�ß�[�È�M�M�Ø �U�È�M�C�B �L�F�W�Ï�T �P�M�B�K�S�B �U�F�T�T�[�à�L�
 �B �C�F�M�T�Ü  �S�Ï�U�F�H 
�L�Ú�[�Ï �#�B�D�P�O �T�[�B�M�P�O�O�È�U �U�F�T�[�à�O�L�
 �N�B�K�E �B �U�F�U�F�K�Ï�S�F �J�T �C�Ü�W�F�O 
�G�F�L�U�F�U�à�O�L �T�[�B�M�P�O�O�È�U�� �" �U�F�U�F�K�Ï�S�F���L�Ú�S�Ï �C�Ü�W�F�O �U�F�T�[�à�O�L �N�F�H��
�I�È�N�P�[�P�U�U�
 �T�[�F�M�F�U�F�M�U �B�M�N�È�U�
 �L�Ú�S�U�Ï�U�
 �N�B�S�P�L�O�Z�J �B�T�[�B�M�U �T�[�J�M�W�È�U�� 
������ �E�M �T�[�È�S�B�[ �G�F�I�Ï�S�C�P�S�U �Ú�O�U�à�O�L �B�M�È�� �-�F�G�F�E�W�F �G�P�S�S�Ø �T�à�U�Ü�C�F 
�U�F�T�T�[�à�L�
 ���� �����P�T �I�Ü�G�P�L�È�M�M�È�T�T�B�M �� �Ï�T �G�Ï�M �Ø�S�È�U �T�à�U�K�à�L�
 �N�B�K�E 
�B �G�F�E�Ï�T�U �M�F�W�Ï�W�F �N�Ï�H �G�Ï�M �Ø�S�È�U �Q�J�S�Ó�U�K�V�L �B �U�F�U�F�K�Ï�U�� �'�Ï�M �Ø�S�B �È�M�M�È�T 
�V�U�È�O �U�È�M�B�M�K�V�L��

�+�Ø �Ï�U�W�È�H�Z�B�U �B�[ �à�O�O�F�Q�J �N�F�O���I�Ú�[�� 

Ezúton is Kellemes Ünnepeket kívánunk!  
Ezüst Évek Magazin Szerkeszt�sége

Hozzávalók:
�t��2 pulykacomb
�t��20 dkg dióbél
�t��2 banán
�t��20 dkg mandarin
�t��2 dl tejföl

�t��1 dl tejszín
�t��2 dl savanykás fehérbor
�t��1 dl akácméz
�t��40 dkg makaróni
�t��5 dkg vaj
�t��vegeta, õrölt gyömbér

�KOS  
(Március 21. – Április 20.)

A lábai területe lesz a legérzékenyebb az 
újévben. Ideje, hogy szám�zze a kényel-
metlen, extra magas sarkú lábbeliket. Ha 
rendszeresen visel egészségtelen cip�t, 
akkor id�vel szembe kell néznie az orto-
pédiai elváltozásokkal, vagy kialakulhat-
nak a visszerek.

Tipp: Lába egész testét hordozza! Segít-
sen neki egy jó talpbetéttel, ami nemcsak 
kényelmes, hanem egészséges is!

�BIKA  
(Április 21. – Május 20.)

A b�re lesz érzékenyebb az újévben. A 
téli hónapokban tilos számára a mértékte-
len szoláriumozás, nyáron pedig gondos-
kodnia kell a megfelel� napvédelemr�l! 
A szépségéért is tenni kell: használjon jó 
min�ség� hidratálókrémet és soha ne alud-
jon sminkben!

Tipp: Az apró ráncok könnyebben ala-
kulnak ki, ha nem iszik elég folyadékot! A 
minimum minden nap két liter!

�IKREK  
(Május 21. – Június 21.)

Kardinális kérdéssé válhat az újévben 
az egészséges cip� kiválasztása. Lába érzé-
kennyé válhat, régi cip�i kényelmetlennek 
t�nnek. Vegyen néhány egészséges lábbe-
lit, ami egész nap kellemes közérzetet je-
lent. Tartsa rendben a lábait: járjon rend-
szeresen pedik�röshöz!

Tipp: Fontos, hogy a körömgomba ke-
zelése idejében megtörténjen! Ha észreve-
szi a bajt, akkor fordulj b�rgyógyászhoz, 
pedik�röshöz!

�RÁK  
(Június 22. – Július 22.)

Az újévben nagyobb a balesetveszély 
- könnyen sértheti fel, vagy vágja meg a 
kezeit. Mindig ügyeljen a konyhai munká-
latok során, bánjon óvatosabban az éles ké-
sekkel, konyhai eszközökkel! Ápolja tuda-
tosabban a kezeit: krémezzen, és végezze 
a házimunkát gumikeszty�ben!

Tipp: A repedezett kézfej lehangoló lát-
vány! Különösen a téli hónapokban fontos 
a rendszeres kézápolás!

�OROSZLÁN  
(Július 23. – Augusztus 22.)

Érzékenyebbé válnak a fogai, így lesz 
id�szak, amikor rendszeres vendég lesz 
a fogorvosnál. A hajhullás gyakori beteg-
ség, el�idéz�je egy gennyes góc is lehet. 
Els�sorban a fogainál kezdje meg a prob-
lémák felderítését! Ne felejtse el havonta 
lecserélni a fogkeféjét!

Tipp: A fogkefe lecserélése nagyobb be-
tegség vagy fert�zés lezajlása után is fontos!

�SZ�Z  
(Augusztus 23. – Szeptember 22.)

Fontos, hogy mikor és mit eszik, hiszen 
érzékenyebb az emészt�rendszere. Jobb, 
ha felhagy a kés�i vacsorákkal, ne terhelje 
meg a májátt. Kerülje el a színez�anyagok-
kal tartósítószerekkel kezelt élelmiszere-
ket! Fogyasszon sok zöldséget, gyümölcsöt 
- hamar rááll az életmódváltásra!

Tipp: Hiába fogyókúrázol és élsz zöldsé-
geken, ha nem mozog! Legalább egy nagy 
séta férjen bele naponta az idejébe!

�MÉRLEG  
(Szeptember 23. – Október 22.)

Érzékenyebbé válik a gyomra, rájön, 
hogy a nehéz, zsírban gazdag fogások nem 
tesznek jót egészségének, emészt�rendsze-
rének! Fokozatosan váltson életmódot: las-
sanként iktassa ki az étrendedjéb�l a renge-
teg szénhidrátot, egészségtelen zsiradékot!

Tipp: Ha hirtelen éhséget érez, akkor 
igyon meg egy nagy pohár vizet! Lehet, 
hogy csak szomjas volt!

�SKORPIÓ  
(Október 23. – November 21.)

Le kellene dolgoznod néhány nemkívá-
natos kilót, és ennek el�feltétele a sport. 
Lelkesen veted bele magad a mozgásba, de 
ennek is megvan a hátulüt�je! Ha megspó-
rolod a bemelegítést, akkor csúnya sport-
sérülés, vagy izomszakadás lehet a vége!

Tipp: Haladjon a sporttal fokozatosan! 
Nem kell egyik-napról a másikra élsporto-
lóvá válnia!

�NYILAS  
(November 22. – December 21.)

Sok munkád lesz az újévben, így nem 
mindig fér bele az id�be, hogy egészsége-
sen táplálkozzon. Tudja, hogy rendsze-
resen kellene ennie, de egyszer�en nem 
tudja betartani a többször kevesebb arany-
szabályát. Legalább a min�ségre ügyeljen: 
ne egyen gyorsételeket, sokkal jobb egy 
�nom saláta!

Tipp: Reggel dobjon be a táskájába egy-
két almát! Így bármikor friss és tápláló gyü-
mölcshöz juthat!

�BAK  
(December 22. – Január 20.)

Az immunrendszerét kell meger�sí-
tenie az újévben! Egész évben jellemz� 
lesz, hogy könnyebben kapjon el fert�zé-
ses úton terjed� betegséget. Ez azt jelenti, 
hogy túlterhelje magát, nem pihent eleget, 
szervezete tiltakozik a komoly megterhe-
lések ellen!

Tipp: Használja a fokhagyma bevált ere-
jét, mely kiváló immuner�sít� hatásáról is -
mert! Ízesítse vele ételeit!

�VÍZÖNT�  
(Január 21. – Február 19.)

Jelent�s túlterheltségnek és stressznek 
van kitéve a munkahelyén, a feszültség pe-
dig nem tesz jót keringési rendszerének, 
vérnyomásának! Sajátítson el néhány la-
zító, vagy légz�gyakorlatot, így oldottabb 
lesz a hangulata is. Fogyasszon rendsze-
resen nyugtató citromf� teát!

Tipp: Adjon magának minden nap fél 
órát, ami csakis az öné! Ilyenkor vegyen 
egy lazító levendulás fürd�t!

�HALAK  
(Február 20. – Március 20.)

Sok a teend�je, így gyakran még az 
ebédr�l is elfelejtkezik. Össze-vissza 
eszik és ennek meg is lesz az eredménye: 
emészt�rendszere érzékennyé válik. Ke-
rülje a f�szeres, nehéz ételeket - ezek kel-
lemetlen puffadást okoznak. Inkább egyen 
sok-sok salátát, sovány hússal!

Tipp: Érje be kevesebb táplálékkal! Ez 
a közérzetének és a súlyának is jót tesz! 
A mozgást persze nem hanyagolhatja el!
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EZÜST ÉVEK ÉLETMÓD MAGAZIN���t���X�X�X���Q�F�D�T�J�B�L�U�V�B�M�J�T���I�V
�'�F�M�F�M�î�T���L�J�B�E�Ø�����1�Ï�D�T�J���)�Ó�S�W�J�W�î���,�G�U�����à�H�Z�W�F�[�F�U�î�K�F���/�:�0�.�5�"�5�«�4�����0�M�È�I���/�Z�P�N�E�B�J�Q�B�S�J���,�G�U�����#�V�E�B�Q�F�T�U��

�)�*�3�%�&�5�²�4�'�&�-�7�²�5�&�-���������������������������������������������������������������������������������������������������N�P�T�U�B�L�U�V�B�M�J�T�!�U���P�O�M�J�O�F���I�V
A kiadványban megjelent hirdetések tartalmáért a szerkeszt�ség nem vállal  

felel�sséget, a hirdetések a kiadó engedélyével használhatók fel.

Pécsi karácsonyi  
vásár 

�)�B�S�N�B�E�J�L �B�M�L�B�M�P�N�N�B�M �S�F�O�E�F��
�[�J�L �N�F�H �B �1�Ï�D�T�J �"�E�W�F�O�U�J �,�Ï�[�N�� ��
�W�F�T �Ï�T �.�F�T�F�W�È�T�È�S�U�
 �B�N�F�M�Z �J�E�Ï�O 
�O�P�W�F�N�C�F�S �������F �Ï�T �E�F�D�F�N�C�F�S �������F 
�L�Ú�[�Ú�U�U �M�F�T�[ �B �W�È�S�P�T �G���U�F�S�Ï�O�
 �B �4�[�Ï��
�D�I�F�O�Z�J �U�Ï�S�F�O���" �W�F�O�E�Ï�H�M�È�U�Ø�T�P�L �Ï�T 
�B �C�P�S�P�T�P�L���Q�È�M�J�O�L�È�T�P�L �M�F�T�[�O�F�L �B 
�U�Ï�S �C�F�M�T�� �U�F�S�Ï�C�F�O�
 �B �L�à�M�T�� �S�Ï�T�[�F�O 
�Q�F�E�J�H �B �L�Ï�[�N���W�F�T�F�L�� �5�Ú�C�C �È�S�V�T 
�M�F�T�[�
 �N�J�O�U �B �L�P�S�È�C�C�J �Ï�W�F�L�C�F�O��
� Várja Önöket Pécs !
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A karácsonyfa és a szaloncukor történeteA legenda szerint az els� kará-
csonyfát Luther Márton állítot-
ta 1536-ban - Wittenbergben - gyermekeinek. 

Jelenlegi ismereteink szerint Jézus születésnapját karácsonyfával el�ször 1605-ben, Strassburg környékén ünne-pelték meg.Írásos feljegyzések tanús-kodnak arról, hogy ekkor már almával, aranyfüsttel, papírrózsával és cukorral díszítették a karácsonyfát. A szaloncu-kor csak a 19. században jött divatba.Magyarországon Brunszvik Teréz, az els� magyarországi óvoda megalapítója és báró Podmaniczky Frigyes evangéli-kus édesanyja állított el�ször feny�fát karácsonykor, az 1820-as években. A karácsonyfa-állítás eleinte csak az arisz-tokrácia körében volt szokás, de az 1840-es évekt�l már a módosabb polgárok-nál is divatba jött. Érdekesség, hogy a 

reformkorban még minden gyermek külön-külön kapott karácsonyfát, ké-s�bb a lányok és a �úk együtt kaptak egy külön fát, míg napjainkban egy család egy fát állít.Jókai Mórtól tudhatjuk, hogy családjában az 1870-es évek-
t�l vált rendszeressé a karácsonyfa 
"szalonczukkedlivel" való díszí-
tése. A korabeli karácsonyfa ál-
lítók a gyümölcsök és szalon-
cukorkák mellett habcsókot 
és mézeskalácsot is akasz-
tottak a fára. Ez a szokás 
a mai napig él, bár a di-
ót és az almát sajnos 
sok helyen már ki-
szorították az üveg-
díszek.A XV. szá-
zadban az édes 
termékeket még 
gyógyszerészek 
állították el�. A 

nyalánkságokat ekkor nádcukorból ké-szítették, s meglehet�sen drága csemegé-nek számítottak. A XVII. századtól az édességkészítés Európa-szerte lassan el-különült a gyógyszerészett�l, és a ko-
rabeli "tsemege-tsinálók" árukíná-
lata a tésztaféléken kívül cukorból 
és tragantból (a cukrászipar egyik 

legrégibb eredet� díszít�anya-
ga) készített plasztikus kom-
pozíciókkal, asztaldíszekkel 

b�vült. Magyarországon 
Széchenyi használta el�-

ször a "cukrász" kifeje-
zést a reformkorban, de 
ekkor még a díszmun-

kák alapján a cuk-
rászatot inkább 

"m�vészetnek" 
és nem ipari te-
vékenységnek 
min�sítették.

Farsang
A farsang hossza évr�l-évre változik, 

mivel zárónapja a húsvét id�pontjá-

hoz köt�dik. Vízkeresztt�l (január 6.) 

a húsvétot megel�z� 40 napos nagy-

böjt kezdetéig, azaz hamvazószerdáig 

tart. Farsang a tavaszvárás pogánykori, 

igen változatos képet mutató ünnepe-

ib�l n�tt ki, gyakorlatilag a zajos mu -

latozás, a tréfacsinálás, bolondozás, 

eszem-iszom és az advent lezárulásá-

val, a párkeresés, udvarlás id�szaka.

Velencei 
Karnevál 
A velencei karnevál 2014 

-ban az 1980-as évek újra-

indulását követ�en újra ré-

gi pompájában tündököl. 

Hagyománya �si alapokon 

nyugszik és minden évben 

több ezer embert csábít a 

csillogás, a fantasztikus 

ruhaköltemények és álar-

cok sora. 

Valentin nap
Szent Bálint (Valentin, vagy Valen-tinus) a szerelmesek, a lelkibetegek és az epilepsziától szenved�k véd�szent-je. Világszerte, de f�leg az angolszász országokban Bálint napján, (február 14-én) tartják a Bálint-nap (angolul Valentine’s Day) ünnepét, amely Ma-gyarországon az angol nyelv� elneve-zés közvetlen átvétele miatt sokak szá-mára mint Valentin-nap vált ismertté és népszer�vé az 1990-es évekt�l kez-d�d�en. Ezen az ünnepen (amelynek vallási eredete az idegen elnevezés el-terjedése miatt Magyarországon elho-mályosult) a szerelmesek megajándé-kozzák szerelmüket.
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VANNAK PANASZAI?
�™���<�Z�g�^�c�X�h�‚�g�k�!���\�Z�g�^�c�X�[�Z�g�Y�“�a�‚�h

�™���9�Z�g�‚�`���Ä���‚�h���]�{�i�[�{�_�Y�V�a�d�b

�™���8�h�†�e���"���‚�h���i�‚�g�Y�[�{�_�Y�V�a�d�b

�™���7�d�`�V�h�“�a�a�n�Z�Y�‚�h�!���a�•�Y�i�V�a�e

�™���B�^�\�g�‚�c�!���[�Z�_�[�{�_�{�h�!���V�a�k�{�h�o�V�k�V�g

�™���H�o�‚�Y�“�a�‚�h�!���[�“�a�o�•�\�{�h

�™���>�Y�Z�\�g�Z�c�Y�h�o�Z�g�^���e�V�c�V�h�o�d�`

�™���:�\�n�‚�W���e�V�c�V�h�o�d�`�!���i�“�c�Z�i�Z�`

�H�d�`�h�o�d�g���X�h�V�`���V���i�“�c�Z�i�Z�`�Z�i���`�Z�o�Z�a�_�“�`���k�V�\�n����
�{�i�b�Z�c�Z�i�^�a�Z�\���X�h�^�a�a�V�e�†�i�_�j�`���V���[�{�_�Y�V�a�b�V�`�V�i�#

�6���a�Z�\�[�Z�a�h�����c�n�V�`�^���X�h�^�\�d�a�n�V�!���V�o���V�i�a�V�h�!���V�o��
�Z�b�W�Z�g�Z�`���.�-���"�c�{�a���Z�a�b�d�o�Y�j�a�i���{�a�a�V�e�d�i�W�V�c��
�k�V�c�#���:�o���d�`�d�o�]�V�i�_�V���V���[�Z�a�h�d�g�d�a�i���i�“�c�Z�i�Z�`��
�W�{�g�b�Z�a�n�^�`�‚�i�����6���e�g�Z�X�†�o���‚�h���k�Z�h�o�‚�a�n�i�Z�a�Z�c��
�6�i�a�V�h�E�g�d�[�^�a�V�m�"�b�‹�Y�h�o�Z�g�g�Z�a���]�Z�a�n�g�Z�{�a�a�†�i�]�V�i�‹��
�Z�o���V���X�h�^�\�d�a�n�V�!���†�\�n���V���`�Z�o�Z�a�‚�h���V�o���Z�b�W�Z�g�^��
�h�o�Z�g�k�Z�o�Z�i���h�o�{�b�d�h���o�V�k�V�g�{�g�V���_�Z�a�Z�c�i�]�Z�i��
�]�d�h�h�o�•���i�{�k�•���B�:�<�D�A�9�Û�H�I�#��

�C�Z�b�X�h�V�`���V���[�{�_�Y�V�a�b�V�h���i�“�c�Z�i�Z�`�Z�i���h�o�“�c�i�Z�i�^��
�b�Z�\�!���]�V�c�Z�b���V�`�{�g���V�o���D�@�D�I���^�h��

JELENTKEZZEN INGYENES  
ÁLLAPOTFELMÉRÉSRE:

Gréci (Zank) Viktória ����
�"���6�i�a�V�h�"�h�e�Z�X�^�V�a�^�h�i�V�!���\�n�‹�\�n�i�d�g�c�{�h�o�!��

�^�c�\�n�Z�c�Z�h���Z�a���V�Y�{�h�i����
�i�V�g�i���V�o���6�i�a�V�h�E�g�d�[�^�a�V�m���b�‹�Y�h�o�Z�g�g���a�#��

Gyógypont - Pécs, Garay u. 13. 
�I�Z�a�Z�[�d�c�/���%�+���'�%�$�.�-�"�-�-�"�+�)�)���™���l�l�l�#�e�Z�X�h�\�n�d�\�n�i�d�g�c�V�#�]�j
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www.pecsiaktualis.hu

Felel�s kiadó: Pécsi Hírviv� Kft. ügyvezet�je
NYOMTATÁS: Oláh Nyomdaipari Kft. Budapest.
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Február 11. a betegek világnapja
1992 óta ez a nap a Betegek 
Világnapja, a megemléke-
zéssel az Egyház kívánja há-
láját és elismerését kifejez-
ni mindazoknak, akik életü-
ket szentelték annak, hogy 
a betegekkel, szenved�kkel 
foglalkozzanak.

II. János Pál pápa 
1992-ben rendelte 
el, hogy február 
11-e a Betegek Vi-
lágnapja legyen. 
A pápa az ellene el-
követett merényletet 
követ�en egyre inkább 
m e g t a-
pasztal-
ta a be-
t e g s é g keresz t jé t , 
s különös együttérzéssel, a 
keresztény tanítás teljességének 
szellemében fordult a betegekhez.

Részlet Pázmány Péter: A bete-
gekért cím� írásából :

„… Hatalmas Isten, emberi 
gyarlóságnak er�s gyámola és 
oltalmazója, ki kezében vannak 

életünk határi: könyörgünk fel-
ségednek a te beteg szolgáidért: 
vigasztald �ket, bátorítsad és er�-
sítsed, hogy jó néven vegyék és 
csendesen szenvedjék látogatási-
dat. Gyógyítsd meg �ket, szent ne-
vedért, a reájok bocsátott csapás-
ból, hogy megismérvén hozzájok 
való jóvoltodat, méltó hálát adja-

nak irgalmasságodért, 
és atyai ostorozásod 
által öregbüljenek 
szerelmedben és 
félelmedben…” 

A gyógy u lás 
szellemében segí-

t� szándékkal ké-
szít jük egészség 

oldalinkat Szer-
kesszt�ségünk-
ben. Hiszünk 

abban, hogy jót teszünk 
azon által, hogy témáinkkal 
felkeltjük az oda�gyelést az egész-
séges élet, életmód iránt és hasz-
nos információkat tudunk közve-
títeni magunk és partnereink által.

Egészséges szép életet kívánunk 
mineden kedves Olvasónknak!

Februári akció nyári utazásainkból! 

7% KEDVEZMÉNY  
VALAMENNYI AJÁNLATUNKBÓL!

GÖRÖgORSZÁg (Sarti, Paralia,  
Korfu, Kefalónia, Zakynthos, 

Toló, Neos Marmaras, Nei Pori és 
Parga) és a TÖRÖk RIVIÉRÁn  

Kusadasi pécsi busz indulásokkal 
felár nélkül májustól októberig.

Ajánlatainkat nézze meg  
weboldalunkon:  

www.grandtours.hu, vagy  
kérésére postázzuk katalógusunkat.

Grand Tours 2000, Debrecen 
Telefon: 06-52/448-348



4

�������������������� ��
����������������������������
�

�
	����������������
���	�����•••••�•••��� ���� 
��••••�­��
€���� 
��•‚•�ƒ•ƒ•‚••‚„

�����������������������������

���������
�	������������������
��������


��������
�����
��	�����
��
��
�����������•�
����•�����
��•�•�•

��•�� ���•�•�•�•�������
�������•�
�����­����•�­��������
��•��
����•

��€
�����
�‚�
��­
�ƒ ����
�•�� �
„�…v�†‡�����•

Szív- és érrendszeri betegségek
A szív- és érrendszeri be-
tegségek kialakulása szo-
rosan összefügg az élet-
móddal. 

Kutatások igazolták, hogy már 
az életmód megváltoztatása is ele-
gend� ahhoz, hogy a meglév� érel-
meszesedések visszafejl�djenek. 
Az arterioszklerózist nem kell vég-
zetes, visszafordíthatatlan beteg-
ségként kezelni. A mozgás és a 
diéta mellett a stressz és a lelki 
egészség is kiemelked� szerepet 
játszik a magas vérnyomás kiala-
kulásában. A lelki egyensúly és bi-
zonyos szívbetegségek között szo-
ros kapcsolat van. A tartós stressz 
a vérnyomás és a vér koleszterin-
tartalmának emelkedéséhez vezet. 
Ami mozgás és kikapcsolódás hi-
ányában el�segíti az érelmeszese-
dést és az ebb�l adódó betegségek 
kialakulásában. 

Ügyelni kell a zsírok és a kolesz-
terin korlátozott fogyasztására, va-
lamint a megfelel� testmozgásra. 

Ezér t ét rendünk legyen 

lehet�leg zöldségekben, gyümöl-
csökben és salátafélékben gaz-
dag. Ezek elegend� mennyiség-
ben tartalmaznak vitaminokat, 
amelyek gátolják a gyulladásos 
folyamatok következtében fellép� 
károsodásokat. 

A vegetáriánus táplálkozás so-
rán nagy mennyiség� �avonoid 

kerül szervezetünkbe. Ez a ható-
anyag kedvez� hatást gyakorol a 
keringésre, valamint a rák kiala-
kulását gátló anyagnak is tartják. 
Fontos szerepe van még a táplá-
lékok telítetlen zsírsavtartalmá-
nak is. Ezek a zsírsavak els�sor-
ban az értéke növényi olajokban 
találhatók. 

Kerüljük a túlzott só fogyasztá-
sát, helyette használhatunk külön-
féle f�szernövényeket is. A zsíra-
nyagcsere serkentésére az omega 
zsírsavakon kívül a gyógynövé-
nyek is alkalmasak. Els�sorban a 
fokhagymát kell megemlítenünk. 
A friss fokhagyma fogyasztása ese-
tén napi 4 gramm szükséges. A leg-
újabb kutatási eredmények alap-
ján az emésztés serkentése mellett 
az articsóka a koleszterin szintet 
is csökkenti. Gyakran használt 
gyógynövény még a fagyöngy. El-
s�sorban injekció formájában, im-
muner�sít� szerként ismert rákbe -
tegek kezelésében. 

A fagyöngyöt teának, ivólének 
elkészítve vagy drazsé alakban 
fogyasztva enyhe vérnyomáscsök-
kent� hatású.  A kezd�d� magas 
vérnyomás megel�zésére alkal-
mazzák.A galagonya a vérerek 
tágításán keresztül er�síti a szív-
m�ködést és javítja a vérellátást.  
Enyhén serkenti a vesem�ködést, 
élénkít� hatás nélkül.

Nyitva: 9-17.
Tel.:72/326-313

Vénybeváltás a Király u. végén!
Átrium Üzletházfszt.

Pécs
Nagy L.király u 10. ÚJRA NYITVA!
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Retkes Antal
06-70-537-3031

REFLEXOLÓGUS,
GYÓGYMaSSZÔr, 
TErMÉSZETGYÓGYÁSZ
Pécs, Hullámfürdô,  
Szendrey J. u. 7.
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Sejt deformitás
Szervezetünkben folyama-
tosan keletkezhetnek ren-
dellenes sejtek. A jól m�-
köd� immunrendszer azon-
ban hatékonyan pusztítja 
ezeket, így meg�rizhetjük 
egészségünket.

A baj akkor kezd�dik, amikor 
valamely sejtben fellép egy 
bels� információs hiba – 
ennek lehetnek gene-
tikai vagy életmód-
beli okai –, majd 
megindul a rendelle-
nes sejtosztódás. Ha 
minden jól m�ködik, 
immunrendszerünk 
felveszi a harcot, és hely-
reállítja a keletkezett zavart, ros�-
szabb esetben nem sikerül id�ben 
leállítani a rákos sejtburjánzást.

Kutatási eredmények igazol-
ják, hogy az elsavasodott szer-
vezet sokkal hajlamosabb a 
rákbetegségre, a rákos megbete-
gedések száma az elfogyasztott 

állati fehérje arányában n�. Úgy 
találták, hogy az esszenciális 
zsírsavak (omega-3) hiánya, az 
immunitást gyengít� étrendek 
(�nomított élelmiszerek), a szte -
roid hormonok hatására és az oxi-
dációs károsodás következtében 
(dohányzás, fast food ételek fo-
gyasztása, hevített zsiradékban 

sütött ételek, vegyszerek hasz-
nálata következtében) 

szintén kialakul sejt 
deformitás.

A stressz és a ke-
zeletlen krónikus 
gyulladások is koc-

kázati tényez�t jelen -
tenek. A magát elhagyó 

beteg immunrendszere 
gyengül, és gyógyulási esélyei 
is csökkennek. A helyes táplálko-
zási szokások kialakítása nagy lé-
pés az egészség megtartása vagy 
helyreállítása érdekében, de a 
már kialakult betegség esetén a 
megfelel� étrend fokozottan fon-
tos a gyógyulás érdekében!

�#�F�U�F�H�T�™�H�L�P�D�L�‘�[�B�U���F�M�F�N�[�ç���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N�#�F�U�F�H�T�™�H�L�P�D�L�‘�[�B�U���F�M�F�N�[�ç���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N

�&�H�Z�«�U�U���B�[���F�H�™�T�[�T�™�H�™�S�U���™�T���B���H�Z�¢�H�Z�V�M�‘�T�™�S�U��

�&�H�Z�™�O�J���S�J�[�J�L�¢�C�F�D�T�M�™�T���™�T���U�F�S�‘�Q�J�B

�#�B�S�‘�U�T�‘�H�P�T���L�¥�S�O�Z�F�[�F�U�C�F�O�
���N�P�E�F�S�O���W�J�[�T�H�‘�M�B�U�P�L����

���"���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N�J���W�J�[�T�H�‘�M�B�U�P�L�B�U���������™�W�F�T���™�M�F�U�L�P�S���G�F�M�F�U�U��
�D�™�M�T�[�F�S�í���™�W�F�O�U�F���F�M�W�™�H�F�[�O�J��

�L�P�S�B�J���K�F�M�F�J�O�F�L���L�J�N�V�U�B�U�‘�T�‘�S�B��

» a STRESSZ ÁLLAPOT
» a TÁPLÁLÉK ALLERGIA
» a DAGANATOS BETEGSÉGEK

�"���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N���I�F�M�Z�F��
�1�™�D�T�
���.�V�O�L�‘�D�T�Z���.�J�I�‘�M�Z���V����������
�	�#�F�K�‘�S�B�U���B���(�‘�C�P�S���V�����G�F�M�ç�M�
��

�"���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N���W�F�[�F�U�ç�K�F��
�1�S�P�G�����%�S�����3�ç�U�I���&�S�[�T�™�C�F�U�
���F�H�Z�F�U�F�N�J���U�B�O�‘�S

�"���W�J�[�T�H�‘�M�B�U�S�B���U�¥�S�U�™�O�ç���C�F�K�F�M�F�O�U�L�F�[�™�T
�U�F�M�F�G�P�O�P�O����������������������������������
�J�O�U�F�S�O�F�U�F�O�����X�X�X���P�Y�Z�M�B�C���I�V

�&�H�™�T�[�T�™�H�Q�™�O�[�U�‘�S�J���F�M�G�P�H�B�E�¢���I�F�M�Z

�#�F�U�F�H�T�™�H�L�P�D�L�‘�[�B�U���F�M�F�N�[�ç���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N�#�F�U�F�H�T�™�H�L�P�D�L�‘�[�B�U���F�M�F�N�[�ç���M�B�C�P�S�B�U�¢�S�J�V�N
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Megel�zés
Az id�ben felismert figyel-
meztet� jelek korai  kimu-
tatása segithet a súlyos 
betegségek megel�zésé-
ben 

Napjaink környezeti hatásai, a 
stresszes életmód és a helytelen 
táplálkozás folyamatosan káro-
sitják szervezetünket, amelynek 
eredményeképpen ijeszt�en n� a 
sziv-érrendszeri, emészt�szervi, 
idegrendszeri, mozgásszervi és 
daganatos megbetegedések szá-
ma. Ezen betegségek hátterében a 
kóros mennyiségben felszaporodó 
u.n. szabadgyökök állnak, ame-
lyek rendkivül agresziven roncsol-
ják szervezetünk sejtjeit. Ennek 
következménye az oxidativ stressz 
kialakulása, mely évekkel rövidi-
ti meg az életet, ha a bennünk lé-
v� speciális antioxidáns védelmi 
rendszer nem képes közömbösite-
ni a szabadgyökök káros hatásait. 

Igy a szabadgyökök-antioxidáns 
tengely vizsgálata, mely ma már 

laboratóriumi módszerekkel meg-
valósitható, el�revetiti az egész-
ségünket fenyeget� veszélyeket, 
egyes betegségekre való hajlamot, 
melyek megfelel�en kiválasztott 
és kontrollált antioxidáns készit-
ményekkel kivédhet�k. Ezen ké-
szitményeknek hatása csak rend-
szeres laboratóriumi mérésekkel 
állapitható meg, mert felszivódá-
suk az egyes egyedeknél teljesen 
eltér� lehet, mely azután hatásu-
kat is dönt�en befolyásolja. A pa-
tikaforgalomban kapható számos 
antioxidáns készitmény / termé-
szetes alapú és szintetikusan el�-
állitott/ valódi hatását igy csak 
akkor lehet megállapitani, ha a 
készitményt szed� betegeket rend-
szeresen kontrolláljuk az általunk 
kidolgozott speciális laboratóriu-
mi vizsgálatokkal.

A laboratóriumi vizsgálatokról 
és azok elvégzésér�l b�vebb infor-
máció a www.oxylab.hu   webol-
dalon található.
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A jól felkészített immunrend-
szer könnyen túllép a náthán, 
de azért nem árt egy kis ter-
mészetes segítség. 

Propolisz 
Torokkaparásra, megfázásra gye-

rekként literszám ittuk a mézes 
teát. Az édes folyadéknál viszont 
létezik jobb megoldás is, amely a 
mézhez hasonlóan összefüggés-
ben áll a méhekkel. Fert�tlenít� és 
tartósító hatása miatt a méhkap-
tárban, ahol több tízezer állat él 
együtt, soha nincsenek járványok. 
A vitaminokon (B1, B2, B6, C, E) 
kívül tele van ásványi anyagok-
kal, aminosavakkal, enzimekkel, 
�avonoidokkal, de baktériumöl� 
farulsavat is tartalmaz. 

Gyógyító koktélok 
Ha mégis maradunk a mézes te-

ánál, akkor gazdag paletta áll ren-
delkezésünkre: jó a kamilla, a cit-
romf�, a bodza, a csombormenta, a 
cickafark, a borsmenta és a macska-
menta is. A teáknál léteznek izgal-
masabb házi gyógykoktélok is - hi-
deg és meleg változatban. A meleg 
változathoz keverj össze egy kiska-
nálhegynyi cayanne-i borsot egy 
gerezd összezúzott fokhagymával, 
öntsd le meleg vízzel, majd keverj 
hozzá citromlét. 

K e s e r � s ó s fürd� 
 A keser� - só, egé-

szen pontosan a vele 
készített meleg, de 
nem forró fürd� 
hasznos, 
h a 
nát-

háról vagy megfázásról van szó. 
Ezt a módszert közvetlenül lefek-
vés el�tt alkalmazni. A kádat en-
gedjük tele vízzel, majd szórjunk 
bele 200-400 gramm keser�sót. Az 
így keletkezett fürd�víz a b�rön 
keresztül méregtelenít és gyulla-
dáscsökkent� hatású.

Fokhagyma 
A fokhagyma jótékony hatásá-

ról többoldalas esszét lehetne ír-
ni, tudományosan is bizonyított 
tény, hogy a természetgyógyászok 
csodaszere felvértezi a szerveze-
tet a baktériumokkal és vírusok-
kal szemben. Gyógyhatását a ben-
ne található kénvegyület okozza, 
amely a fogyasztásával járó kelle-
metlen leheletért is felel�s. Nyersen 
fogyasztva a légutakat is tisztítja. 
Készíthetünk bel�le szirupot is úgy, 
hogy a �nomra aprított fokhagy-
mát fél liter forró vízzel és mézzel 
el kell keverni.

Hagymatea kamillával és 
feny�mézzel 

A száraz köhögés ellen a hagy-
mateával vehetjük fel a harcot, 
amely feloldja a letapadt nyákot. 
A héjastul felvágott hagymákat egy 
liter vízben kell feltenni f�ni, majd 
jó öt perc után kerül a vízbe egy 
kisebb ev�kanál szárított kamil-
la. Karamellizáljunk három ev� -
kanál barnacukrot, amire ráöntöd 
majd a lesz�rt hagymás, kamillás 
f�zetet. Ehhez az elegyhez adagolj 
egy kevés feny�mézet. Ne egyszer-

re igyuk meg, hanem egész nap 
kortyolgassuk.

5 házi módszer a 
megfázás kezelésére

“Gyógyvilág”
GYÓgYÁSZATI  
SEgÉDESZKÖZ  
FORgALMAZÁS

Gyógyászati segédeszközök, 
�k�‚�g�c�n�d�b�{�h�b�‚�g�ô�`�!���`�Ž�i�h�o�Z�g�Z�`�!��

pelenkák, vénybeváltás, 
szaktanácsadás,  

ápolási eszközök.
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06/30/9766-144  

EGÉSZSÉGES FOGYÁS

Most csak  

1000  Ft

Nyakunkon az influenza
Még nem kés�! Arról 
szólnak a híradások és 
az egészségügyi tájé-
koztatások, hogy a vé-
d�oltás még eredmé-
nyes lehet. 

Természetesen az orvos ta-
nácsa szerint. Tehát akinél h�-
emelkedés, borzongás, nátha 
jelentkezik, akkor már inkább 
nem ajánlott.

Praktikus ilyenkor vitamin-
dús táplálkozás, étrend módo-
sítás, pl.: savanyú káposzta, 
cékla, zöldségek stb., ha lehet 
nyersen vagy enyhén párolva. 
Különböz� gyógyteák széles vá-
lasztéka áll rendelkezésünkre. 

Az elkészítés módját a szak-
emberek szívesen elmondják 
mindenkinék kérés szerint. Fo-
gyasztásuk naponta többször, 
nem forrón, inkább kellemes 
melegen. Szájkend� használa-
ta ugyancsak praktikus viselet, 

cseppfert�zés elkerülése cél-
jából. Szintén beszerezhet� 
gyógyszertárakban. Jó tanács 
továbbá, hogy tartós élelmi-
szereket érdemes bevásárolni 
el�re, ezzel is csökkentve a tö-
meges együttlétet. Különös te-
kintettel az id�s emberek védel-
mében ajánlott ezek betartása, 
a gyakori szell�ztetés, pihenés, 
a réteges öltözködés.

Természetesen sok más 
egyéb problémával is fordulja-
nak bizalommal hozzánk, se-
gít� szándékunk továbbra is 
töretlen.
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Ingyenes
kipróbálás

az Ön 
utcájában!

Elektromopedeinkkel segítünk könnyebbé tenni 
mindennapjait, hogy Ön is boldogabb életet 
élhessen!
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el�rehaladtával jobban oda kell 
�gyelni magunkra

7. Vigyél be külön kalciumot
Naponta fogyassz 1000-1200 

mg-ot, amivel biztonságban tart-
hatod csontjaidat.

8. Mozogj
Heti 3-szor fél óra aktív test-

mozgással könnyen megel�z-
het� a csontok törékenysége, az 
izomzat leépülése és a negatív 
közérzet. Kocogj, aerobikozz, 
fallabdázz, jógázz vagy csak 
az edz�teremben lépcs�zz. A 
jóga is remek formája az aktív 
testmozgásnak

9. Ne id�zz a depresszió 
állapotában

A depresszió a szervezetet 
kortizol termelésére serkenti 
(stressz-hormon), ami szó sze-
rint kiszipolyozza az ásványi 
anyagokat a csontokból.

10. Csökkentsd, vagy tedd is 
le a cigarettát

A dohányzók körében id�s 
korra jóval alacsonyabbá válik 
a csontok ásványi anyag tartal-
ma, ami sokszorosára növeli a 
törések, repedések és váratlan 
balesetek veszélyét.

10 tipp csontritkulás ellen 

A csontritkulás pusztító le-
het, azok számára, akik 
nem figyelnek oda testük-
re. Azonban nem kell meg-
ijedni, mert könnyen meg-
el�zhet� a nagyobb prob-
léma. Íme!

1. Egyél halat
A lazac és szardínia halkon-

zervek fogyasztása értékes kal-
ciumot tartalmaz. A makréla és 
egyéb olajos halak pedig, D-vi-
taminban gazdagok.

2. Korlátozd a koffeinbevitelt
Napi szinten ne lépd túl a 3 ká-

vényi koffeinszintet, mert a szerve-
zet kalcium kiválasztással reagál.

3 .  M é r s é k e l d  a z 
alkoholfogyasztást

A szervezetben lév� túl sok al-
kohol gátolja a kalcium beépülé-
sét, így n�knek a napi maximum 
1 ital, fér�aknak a napi maxi-
mum 2 ital az ajánlott.

4. Fogyassz szóját
A kalcium mellett növényi 

ösztrogéneket juttat a szervezet-
be a szója, ami a csonts�r�séget 
növeli. Próbáld ki sütésnél a szó-
jalisztet, a sima liszt helyett. A 
zsírmentes tejtermékek és a szója 
remek hatással van a csontokra

5. Igyál tejet
Az alacsony zsírtartalmú tej, 

zsírmentes joghurt és zsírsze-
gény sajt remek kalciumforrás 
a testnek.

6. Légy t isztában az 
állapotoddal

Ahogyan id�södik a szerve-
zet, úgy érdemes egyre s�r�b-
ben vizsgálatokon részt venni. 
N�knek 65 év felett, évente aján-
lott megvizsgáltatni az aktuális 
csonts�r�ségük állapotát. A kor 

Mi a cukorbetegség?
A cukorbetegség a 
szénhidrát anyag-
csere károsodását 
jelenti. Két külön-
böz� típusú cukor-
betegséget külön-
böztetünk meg. 

Tünetei
A cukorbetegség 

klasszikus tünetei a 
megnövekedett vize-
let mennyiség, a foko-
zott folyadék felvétel az állandó 
szomjúság érzet miatt, valamint a 
más okokkal nem magyarázható 
fogyás. Ezeken kívül el�fordulhat 
még étvágytalanság, hányinger, 
hányás, homályos látás. Nehezen 
gyógyuló, id�r�l-id�re visszaté -
r� fert�zések is cukorbetegségre 
utalnak. Lábikra görcs, kézujja-
kon zsibbadás jelentkezhet. 

Azonban óriási probléma, hogy 
a leggyakrabban el�forduló 2-es 
típusú cukorbetegség nagyon 
gyakran évekig tünetmentes, tü-
netszegény maradhat, és csak 

valamilyen szöv�dmény kiala-
kulása folytán derülhet rá fény. 
A szívizominfarktuson átesett be-
tegek 10-15%-ánál, a vesebetegek 
felénél utólag cukorbetegséget ál-
lapítanak meg.

Mindkét típus esetében a keze-
lés els�dleges célja a szénhidrát 
anyagcsere rendezése, a normál 
állapot elérése. Ugyanis a szöv�d-
mények els�sorban a nem megfe-
lel� szénhidrát háztartásból ere-
deztethet�ek. A cukorbetegség 
során évek alatt kialakuló szö-
v�dmények igen súlyosak.
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A csontritkulás 
A csontritkulásról ma már 
sokat és egyre többet tu-
dunk, hiszen sajnos népbe-
tegségr�l van szó, amellyel 
kiemelten kell foglalkozni. 

Ha már nagy a baj, azt muszáj 
gyógyítani, de nem kell feltétle-
nül idáig eljutni, mert a betegség 
megel�zhet�, és ennek érdekében 
magunknak kell cselekednünk. 
A betegség megel�zésében, majd 
a karbantartásban és az állapot 
további romlásának kivédésében 
azonban nagyon sokat segíthetnek 
a gyógynövények is.

Jó tudni, hogy a csontritkulást 
nem egyedül a kalcium hiánya 
okozza, gondoskodni kell a fosz-
for, a magnézium, a cink, s�t oly-
kor még a kovasav pótlásáról is.

Az is �gyelemre méltó tény, 
hogy kialakulásában közreját-
szik a sok húsfogyasztás – hiszen 
az aminosavak szinte kiszívják 
a csontokból a kalciumot –, vala-
mint a hormonális és idegállapot 

is. Súlyos csontritkulás esetén 
több rizikótényez� együttes ha-
tása érvényesül.

Növények és ásványi anyagok 
sokat segítenek a betegség megel�-
zésében, a csontállomány fenntar-
tására alkal-
m a z o t t 
zöldség-
félék, f� -
zelék- és 
gyógynövé-
nyek olyan 
á s v á n y i 

anya-
g o k a t 
t a r t a l -
maznak, 
a m e l y e k-
re a csontoknak 
nagy szükségük 

van. Kalcium van a káposztá-
ban, a kelkáposztában, a brok-
koliban, a dióban, a mandulában 
és a teljes ki�rlés� gabonában. 
A katángkóró szintén tartalmaz 
kalciumot, ezenkívül foszfort és 
magnéziumot is, ezért igen érté-
kes gyógynövény.

Megel�zésére, illetve a kez-
deti stádiumban (amikor a 

s z á m í t ó g é p e s 

csonts�r�ség-vizsgálat már kimu -
tatta, hogy elkezd�dött a csontrit-
kulás, de komoly elváltozás még 
nem észlelhet�) a szükséges ás-
ványokat tartalmazó gyógynövé-
nyekb�l készített teát fogyaszt-
hatjuk. Emellett évente akár több 
alkalommal is érdemes elmenni 
sz�r�vizsgálatra, amelynek ered-
ményei alapján felmérhetjük, hogy 

a teázással és a 
jól megterve-
zett táplálko-
zással milyen 
sokat  te t-
tünk csontja-
ink épségének 
meg�rzéséért.
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Ne halogassa az állapotfelmérést!
Mindannyiunk életében 
vannak id�szakok, amikor 
valamilyen mozgásszervi 
problémával kell szembe-
néznünk. 

Ezek gyakran vezetnek a mun-
kaképesség csökkenéséhez és az 
életmin�ség megváltozásához . A 
keres�képtelenséget okozó beteg-
ségek között, pedig a harmadik 
leggyakoribb helyet foglalják el a 
mozgásszervi problémák. Lehet 
ez egészen aprónak t�n�, mint a 
nyakfájás, a monitor miatt – ke-
zelés nélkül ez is nagyon súlyos 
panaszokat okozhat; vagy komo-
lyabb akár, ami már akadályoz a 
mozgásban, ez például gyakran 
el�fordul gerincpanaszok esetén.

Ha az ember ilyenkor elódázza a 
probléma megoldását, vagy h�skö-
dik, akkor lassanként a szervezet 
hozzászokik ehhez a fájdalomhoz, 
de egy kóros tartást alakít ki, amely 
berögzül és deformációt ered-
ményez (gerincferdülés, púpos 
hát). Viszont, ez még komolyabb 

formákat ölthet, mint például a csí-
p�ízületi kopás, melynek a vége 
protézis is lehet! Hiszen ha a ki-
mozdulás hatására a csíp� elbillen 
a gerinchez képest, a csíp�ízületi 
vápa és a combcsont nem megfe-
lel� szögben találkozik, elkopik az 
ízületi felszín, mely visszafordítha-
tatlan folyamat. Ez a fent említett 
problémát eredményezi, valamint a 
környez� izmok rendellenes m�kö -
dését is. Ez az id� el�rehaladtával 
a távolabbi ízületekre is kihat, hi-
szen egyik sem fog többé a megfe-
lel� szögben találkozni és m�köd -
ni. Ezekben is elindul a fent leírt 

folyamat. Így kopik meg félolda-
lasan a térdízület, lesz „csámpás” 
a csíp�mozgás, kifelé forduló az 
egyik cip� megkopása.

A mozgásszervi sz�r�vizsgálat , 
állapotfelmérés során felfedezhe-
t�k, a még panaszokat nem okozó  
statikai és tartási rendellenessé-
gek, a kezd�d� mozgásbesz�kü -
lések, ízületi vagy gerinc deformi-
tások. Feltérképezhet�vé válnak a 
mozgásszervi betegség kialaku-
lásában szerepet játszó rizikóté-
nyez�k, így még panaszmentes 
állapotban „kezelhe- t�vé”, 
megel�zhet�vé vál - n a k 

b i z o -
nyos be-

t e g s é g e k , 

illetve célirányos, rendszeres el-
len�rzés kapcsán a korai terápia 
biztosítható. Ezzel esélyt adunk a 
betegség elkerülésére, gyors gyó-
gyíthatóságára, a betegség lefolyá-
sának és kimenetelének pozitív 
irányú befolyásolására. Az álla-
potfelmérést akár gyermek, akár 
feln�tt korban elvégeztetve sok 
ízületi és gerincbetegség lenne 
megel�zhet�.

Nem érdemes megvárni e folya-
mat kialakulását, hiszen az id�ben 
felfedezett probléma orvosolható.

A sportolás közben szerzett sé-
rülések  után sem szabadna meg-
várni, amíg „majd elmúlik”. A fáj-
dalom, kezeléssel csökkenthet�; és 
a tanulható, otthon végzett gyógy-
tornával esélyünk nyílik arra, hogy 
elkerüljük a visszatér� sérüléseket, 
fájdalmakat.

FONTOS! Minden fent említett 
elváltozás, probléma, sérülés ese-
tén, egyénre szabott terápiára, gyó-
gytornára van szükség, ezért elen-
gedhetetlen az állapotfelmérés és 
a szaktanácsadás.

VANNAK PANASZAI?
�™���<�Z�g�^�c�X�h�‚�g�k�!���\�Z�g�^�c�X�[�Z�g�Y�“�a�‚�h

�™���9�Z�g�‚�`���Ä���‚�h���]�{�i�[�{�_�Y�V�a�d�b

�™���8�h�†�e���"���‚�h���i�‚�g�Y�[�{�_�Y�V�a�d�b

�™���7�d�`�V�h�“�a�a�n�Z�Y�‚�h�!���a�•�Y�i�V�a�e

�™���B�^�\�g�‚�c�!���[�Z�_�[�{�_�{�h�!���V�a�k�{�h�o�V�k�V�g

�™���H�o�‚�Y�“�a�‚�h�!���[�“�a�o�•�\�{�h

�™���>�Y�Z�\�g�Z�c�Y�h�o�Z�g�^���e�V�c�V�h�o�d�`

�™���:�\�n�‚�W���e�V�c�V�h�o�d�`�!���i�“�c�Z�i�Z�`

�H�d�`�h�o�d�g���X�h�V�`���V���i�“�c�Z�i�Z�`�Z�i���`�Z�o�Z�a�_�“�`���k�V�\�n����
�{�i�b�Z�c�Z�i�^�a�Z�\���X�h�^�a�a�V�e�†�i�_�j�`���V���[�{�_�Y�V�a�b�V�`�V�i�#

�6���a�Z�\�[�Z�a�h�����c�n�V�`�^���X�h�^�\�d�a�n�V�!���V�o���V�i�a�V�h�!���V�o��
�Z�b�W�Z�g�Z�`���.�-���"�c�{�a���Z�a�b�d�o�Y�j�a�i���{�a�a�V�e�d�i�W�V�c��
�k�V�c�#���:�o���d�`�d�o�]�V�i�_�V���V���[�Z�a�h�d�g�d�a�i���i�“�c�Z�i�Z�`��
�W�{�g�b�Z�a�n�^�`�‚�i�����6���e�g�Z�X�†�o���‚�h���k�Z�h�o�‚�a�n�i�Z�a�Z�c��
�6�i�a�V�h�E�g�d�[�^�a�V�m�"�b�‹�Y�h�o�Z�g�g�Z�a���]�Z�a�n�g�Z�{�a�a�†�i�]�V�i�‹��
�Z�o���V���X�h�^�\�d�a�n�V�!���†�\�n���V���`�Z�o�Z�a�‚�h���V�o���Z�b�W�Z�g�^��
�h�o�Z�g�k�Z�o�Z�i���h�o�{�b�d�h���o�V�k�V�g�{�g�V���_�Z�a�Z�c�i�]�Z�i��
�]�d�h�h�o�•���i�{�k�•���B�:�<�D�A�9�Û�H�I�#��

�C�Z�b�X�h�V�`���V���[�{�_�Y�V�a�b�V�h���i�“�c�Z�i�Z�`�Z�i���h�o�“�c�i�Z�i�^��
�b�Z�\�!���]�V�c�Z�b���V�`�{�g���V�o���D�@�D�I���^�h��

JELENTKEZZEN TELjES KÖR�  
ÁLLAPOTFELMÉRÉSRE

Gréci (Zank) Viktória ����
�"���6�i�a�V�h�"�h�e�Z�X�^�V�a�^�h�i�V�!���\�n�‹�\�n�i�d�g�c�{�h�o�!��

�^�c�\�n�Z�c�Z�h���Z�a���V�Y�{�h�i����
�i�V�g�i���V�o���6�i�a�V�h�E�g�d�[�^�a�V�m���b�‹�Y�h�o�Z�g�g���a�#��

Gyógypont - Pécs, Garay u. 13. 
�I�Z�a�Z�[�d�c�/���%�+���'�%�$�.�-�"�-�-�"�+�)�)���™���l�l�l�#�e�Z�X�h�\�n�d�\�n�i�d�g�c�V�#�]�j

ÖN ELLEN�RIZTETTE MÁR  
VALAHA SZAKEMBERREL  

A GERINCÉT ÉS A TESTTARTÁSÁT? 
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Farsang
A farsang hossza évr�l-évre vál-

tozik, mivel zárónapja a húsvét id�-
pontjához köt�dik. Vízkeresztt�l 
(január 6.) a húsvétot megel�z� 
40 napos nagyböjt kezdetéig, azaz 
hamvazószerdáig tart. Farsang a 
tavaszvárás pogánykori, igen válto-
zatos képet mutató ünnepeib�l n�tt 
ki, gyakorlatilag a zajos mulatozás, 
a tréfacsinálás, bolondozás, eszem-
iszom és az advent lezárulásával, a 
párkeresés, udvarlás id�szaka.

Akció a Hotel Helikonban!
Töltsön el 2 éjszakát Keszthelyen,  

közvetlen Balaton parton!

�����G�é���S�Ê�T�[�Ê�S�F���G�Ê�M�Q�B�O�[�J�Ó�W�B�M��
�B�L�Ã�S�����������������'�U���Ê�S�U��

�/�:�6�(�%�±�+�"s�0�,n�"�,���5�0v�¦bbi�������������,�&�%v�&�;�.�­n�:��

�'�P�H�M�B�M�I�B�U�Ó���B���'�B�S�T�B�O�H�J���I�Ê�U�W�Ê�H�Ê�S�F���J�T���	�������������������
��
K�&�%v�&�;�.�­n�:�&s��b�&�-�­�1�©v�&�-���"���)�­v�±�;i��T�¶f�¾�3�%�©b�&��

Az ajánlat érvényes még: 2014.03.07-06.22. között, kivéve ünnepnapokon, közvetlenül 
a szállodánál történ� el�zetes foglalás esetén, a szabad helyek függvényében.

A���S�Ê�T�[�M�F�U�F�L�S�é�M���Ê�T���G�F�M�U�Ê�U�F�M�F�L�S�é�M���Ê�S�E�F�L�M�é�E�K�Õ�O���F�M�Ê�S�I�F�U�é�T�Ê�H�F�J�O�L�F�O��

�5�F�M�����������������������������������t���X�X�X���I�P�U�F�M�I�F�M�J�L�P�O���I�V
reservation@hotelhelikon.hu

�)�P�[�[�B���N�B�H�Ã�W�B�M���B����
�I�J�S�E�F�U�Ê�T�U���Ê�T��
v�&n�%�­�(�¾n�,����

�����¶�3�"���,�&�3�­�,�1�¦�3��
h�"s�;n�¦�-�"�5�3�"��XV. KESZTHELYI KARNEVÁL

2014. március 1. (szombat) 14.00 
�6�e�7�È�/�Ï���8�7�&�$���es���)�����7�e�5

Látványos jelmezes  
felvonulás és verseny  

további színes  
programokkal.

Van az évnek egy napja, 
amikor a férfiak virággal 
lepik meg a róluk gondos-
kodó n�ket, asszonyokat, 
ezzel is megköszönve oda-
adásukat, a reggeli teát, 
kávét, a frissen mosott, va-
salt ruhát, a nehéz munká-
val töltött napok utáni me-
leg vacsorát. 

A n�nap kialakulása, létrejöt-
te h�en jellemzi a n�knek azt az 
évszázados küzdelmét - a világ 
minden részén - amelyet azért 
folytattak, hogy kivívják a tár-
sadalom elismerését, esélyeik 
egyenl�ek lehessenek. El�ször 
a világon 1911. március 19-én 
tartották meg a Nemzetközi N�-
napot Németországban, Dániá-
ban, Svájcban és Ausztriában.  

Az ünnep igazi születése korább-
ra, a századfordulóra tehet�, és 
szorosan összekapcsolódott a 
n�k különböz� jogainak köve -
telésével. 1977-ben az ENSZ is 
elismerte, és felvette a világnap-
jai közé. Magyarországon el�ször 
1914-ben ünnepelték a n�napot. 
Boldog N�napot kíván minden 
n�i olvasónknak az Ezüst Évek 
Szerkeszt�sége!

Nemzetközi  
N�nap március 8.
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Valentin nap február 14.
Szent Bálint (Valentin, 
vagy Valentinus) a szerel-
mesek, a lelkibetegek és 
az epilepsziától szenved�k 
véd�szentje. 

Világszerte, de f�leg az angol-
szász országokban Bálint nap-
ján, tartják a Bálint-nap (angolul 
Valentine’s Day) ünnepét, amely 

Magyarországon az angol nyel-
v� elnevezés közvetlen átvétele 
miatt sokak számára mint Valen-
tin-nap vált ismertté és népszer�-
vé az 1990-es évekt�l kezd�d�en. 
Ezen az ünnepen (amelynek val-
lási eredete az idegen elnevezés 
elterjedése miatt Magyarorszá-
gon elhomályosult) a szerelmesek 
megajándékozzák szerelmüket.

Romantikus

Valentin nap,
hogy a kedvesét 
elkápráztassa…

Február 14-16.

3 nap/2éj 

szerelmeseknek 

54.500 Ft/2 f�!

Jöjjön el kedvesével 
a varázslatos „szerelemparkba”, 
a Bükkösdi Ökoparkba!

Sok 

m
eglepetés

További információ: 30/7885982 vagy 73/578-201
�J�O�G�P�!�P�L�P�C�V�L�L�P�T�E���I�V�����t�����X�X�X���P�L�P�C�V�L�L�P�T�E���I�V

3 nap/2 éj a Hubertus Vendégházban, félpanziós ellátással.
Az apartman elb�völ� légköre csodálatos élményeket garantál!

Fél órás lovashintózás süteménnyel és borral, 
a Magyarhertelendi Termálfürd� kényeztetése,

a szentl�rinci Malom Fitness sportjai, gyümölcs, 
pezsg� és sok meglepetés várja a szerelmespárokat…

A társkeresés…, társtalálás… a ma emberének egyik legnehezebb feladata. 
Minden korosztályt érint, a huszonévesek pont úgy vágynak egy megértô, meleg -
szívû, hû társra mint az Ezüst Évek olvasói.

Hányan gondolnak esti séta közben arra, bekukkantva az ablakokon, hogy a 
meghitt lakásokban boldog családok élnek ? Hányan forgolódnak álmatlanul, 
egyedül, a társtalanság nyomasztó érzésével a lelkükben? Hány társkeresô élhet 
Pécs városában és környékén úgy, hogy megoszthatnák egymással a magányt, 
csak épp egyik sem tudja a másikról, hogy ô is társkeresô. Nézi Pécs házait. Szür-
kék, lehangolóak. Még a fák, a virágok színei is fakók a reménytelen társkeresô 
szemével nézve.

Választhatja a klasszikus –irodai- társkeresést is!

A hagyományos – irodai – társközvetítést választó párkeresôkkel személyes kap-
csolatban állunk. Tudjuk róluk a legalapvetôbbet: nem valamiféle fantomok, ha -
nem valós személyek. A beszélgetéseink során mi- a társközvetítés elhivatottságát 
valló irodavezetôk - fontos információk birtokába jutunk a társkeresôk személyisé-
gével, életkörülményeivel, elvárásaival, elképzeléseivel kapcsolatban, ami elen -
gedhetetlen ahhoz, hogy az igényeknek megfelelô partner kiválasztásában a tár -
sközvetítés szerepének magas színvonalon eleget tegyünk. 

Az iroda teljes diszkréció és rendszeres, személyre szabott szakmai segítségnyújtás 
mellett mûködik. Felsorakoztatjuk az igényeinek megfelelô partnerjelölteket, azon-
ban a személyes találkozás dönti el, hogy ki nyeri el végül a kegyeit.

EL�ZeTeS BeJeLeNTKeZÉS  
AZ ALÁBBI TeLeFONSZÁMON:

06-20-928-2528 
A társkeresés szakértôje

A társkeresés…, társtalálás…  
a ma emberének egyik  
legnehezebb feladata.  
Minden korosztályt  
érint, a huszonévesek  
pont úgy vágynak  
�F�H�Z���N�F�H�™�S�U�â�
�� 
�N�F�M�F�H�T�[�•�W�æ�
�� 
�I�æ���U�‘�S�T�S�B���N�J�O�U���B�[�� 
Ezüst Évek olvasói.
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Valentin napi
Gyertyafényes, romantikus  
éjszakai fürdôzés

Kedvezményes koktél akciók  
a Juice Bárban, romantikus zene 
a medence mellett

2014. február 14. 20:00-0:00

A FÜRDÔ ÉS PROGRAMJA 1000 FT/FÔ BELÉPÔDÍJJAL LÁTOGATHATÓ. 
BÔVEBB INFORMÁCIÓ A HONLAPUNKON!

WWW. SIKLOSFURDO.HU
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Siklósi Vár
Örök élmény vár Siklóson! 
Téli napokon is szeretettel 
várjuk! 

A siklósi vár hazánknak fontos 
történelmi nevezetessége. Er�djé-
nek els� falait még a 13. század-
ban, 1260 körül rakták le. Az els� 
írásos emlék 1294-b�l való 
és a pécsi kápta-
lanság irattárá-
ban megtalál-
ható.Ekkor 

már várnagya (castellanusa) volt 
Omoneus de Topord személyében, 
aki Soklyósy Péter várnagya.

A Soklyósy család (900 k.-1387)
900-tól 1387-ig volt Siklós és a 

siklósi vár birtokosa. A család a 
honfoglaló Kán nemzetség egyik 
törzséb�l származott. Évszáza-
dokon át kiváló fér�akat adott 

a hazának. Zsig-
mond magyar 

k i -

rály (1368-1437, magyar király 
1387-1437) vetett véget hatalmuk-
nak. A család kegyvesztett lett, 
minden rangjuktól és birtokaik-
tól megfosztották �ket.A kegy-
vesztett siklósi várúr birtokait 
Kakas László és Pásztói János 
kapták meg. A két család birtok-
lása csak húsvéti királyság volt. 
A hatalmas birtok még 1395 el�tt 
a Garaiak kezébe került.Gara Jób 
utód nélkül halt meg, így a birtok 
visszaszállt a királyra. Mátyás ki-
rály �ának, Corvin János (1473-
1504) hercegnek adományozta a 
várat és a birtokokat.A siklósi vár 
utolsó birtokosa. A várat és a hoz-
zá tartozó birtokokat Benyovsz-
ky Lajos pozsonyi ügyvéd vásá-
rolta meg a Batthyány családtól 
1873-ban. T�le id�sebb �a, Móric 
örökölte a várat és az uradalmat. 
1944-ben eladták a várat a Hon-
véd Kincstárnak.

Disznótoros pörkölt  
köményes burgonyával

Hozzávalók:
Sertéslapocka (csont nélkül) 1kg, sertés csülök (csont nélkül) 70 

dkg, sertés comb (csont nélkül) 30 dkg, zsír, vöröshagyma, fok-
hagyma, só, f�szerpaprika, egész köménymag, paradicsompüré, 
burgonya.

Elkészítés
A disznótoros pörkölt készíté-

se megegyezik a sertés pör-
költével, csak f�szeresebb. 

Burgonyából cikkekre vá-
gott hagyományos sós 
burgonyát készítünk, 
amit egész köménymag-

gal ízesítünk.

Lilahagymás tésztasaláta
Hozzávalók: 1 adag tészta, 1 kis fej lilahagyma, 3 ev�ka-

nál friss citromlé, 3 ev�kanál húslé, � teáskanál mustár, 1 
teáskanál méz, 1 1 teáskanál olívaolaj, olivabogyó, 5 dkg kí-
gyóuborka, 5 dkg jégsaláta, 1 piros húsú paprika, 1 kis sár-
garépa, só, bors, 5 dkg csirkemell sonka

Elkészítés Vágjuk hajszálvékony szeletekre a lilahagymát, 
majd készítsünk öntetet a citromléb�l, húsléb�l, mustár -
ból, mézb�l és olajból sóval és bors-
sal. Forgassuk össze a tésztát 
a hagymával és az öntettel, 
hagyjuk állni. Vágjuk fel 
a zöldségeket, majd ke-
verjük a salátát a tész-
tához. A tetejét szórjuk 
meg sovány csirkemell 
sonka kockákkal.
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Szállás svédasztalos félpanziós ellátással  
(minimum 2 éj esetén): 2014. március 01 – május 31 -ig:  

       6.800 ���)�W���I�ü���Ð�M�������,�)�$���� 
Minimum 5 éjszaka esetén GYÓGYKÚRÁT ADUNK AJÁNDÉKBA!  
���$���J�\�Ú�J�\�N�à�U�D���Q�D�S�L���I�â�U�G�ü�E�H�O�Ð�S�ü�W���Ð�V���������J�\�Ú�J�\�N�H�]�H�O�Ð�V�W���W�D�U�W�D�O�P�D�]����

Kivételes nyugdíjas kedvezmény:  
�$�-�¬�1�'�³�.���1a�3�,���)�Å�5�'�û�%�(�/�³�3�û��(minimum 2 éj esetén)

�(�J�\�É�J�\�D�V���I�H�O�É�U�����������������)�W���Ð�M
�,�)�$�������������)�W���I�ü���Ð�M����

E�1�*�(�'�-�(�����+�2�*�<��Na�*�<a�7�¬�'�� 
�À�1�7���,�6���(�/�9a�5�¬�=�6�2�/�-a����

H�2�7�(�/��S�2�/a�5
N�D�J�\�D�W�É�G����S�]�Ð�F�K�H�Q�\�L���W�Ð�U��������
T�H�O�H�I�R�Q�����������������������������  

����������������������
�L�Q�I�R�V�R�O�D�U�#�W���R�Q�O�L�Q�H���K�X
�Z�Z�Z���K�R�W�H�O�V�R�O�D�U���H�X

Az Igali-Gyógyfürd� a hideg napokon is várja vendégeit!

Februári EXTRA kedvezmény! 
Február 1-28. között minden 50 év feletti 

vendégünknek 20 perces ajándék masszázs  
a napi létszám beteltéig. 

El�zetes id�pont egyeztetés a +36-82/372-286 telefonon.
Nyitva naponta 9-18 között,  

délutáni kedvezmény már 14 órától.

Jöjjön, pihenjen, gyógyuljon Igalban!
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Wellnesselérhetô  
áron!

GYÓgYVÍZ MINDEN APARTMANBAN !
Áraink tartalmazzák a gyógyvizes jacuzzi,  

finn és infraszauna használatát.
Bankkártyát és SZÉPkártyát elfogadunk!

Négy Évszak Termálüdülô***  Csokonyavisonta, Üdülô sor 1.
Telefon: 06/82 576 036,  

+36/70 313 7422
www.termaludulo.hu

FEBRUÁR 7. PÉNTEK
15.00 órakor: Deákfarsang és Dorottya – választás: 

kaposvári ifjak farsangolása a belvárosban, 
közremûködik az NDC, sötétedéskor Tûzzsonglôr 
produkció Helyszín: Kossuth tér

17.00 órakor: „ARCOK ÉS ÁLARCOK- Szatzkerné Piroska 
és Szabóné Riba Mária közös kiállításának megny-
itója Helyszín: Együd Árpád Kulturális Központ II. 
emeleti kiállítótere

18.30 órakor: „Múzsák nyelvén szólunk” - emlékezés 
Csokonaira – énekelt vers és bordal est a 
KÁVÉSZÜNET  Zenekar  közremûködésével 
Helyszín: Együd Árpád Kulturális Központ emeleti 
kávézója Belépés díjtalan!

FEBRUÁR 8. SZOMBAT
10 órától: Városrészek bormustrája, farsangi fánksütés 

– közremûködnek, bemutatkoznak: Toponár, 
Töröcske, Kaposfüred, Kaposszentjakab, Tüskevár, 
Répáspuszta bortermelôi Helyszínek: Sétáló utca

10.00 – 13 óráig: „Tarkabarka farsang” – farsangi 
játszóház, benne: Kézmûves foglalkozások, 10.30 
órától Csimota mesék – bábelôadás (játsszák: Csapó 
Virág, Kôrösi András, Serf Egyed, Németh Mónika/ 
Grisnik Petra, Erdôs Éva, rendezô: Tóth Géza

11.30 órától gyermek táncház a Somogy Zenekar 
közremûködésével.

Helyszín: Együd Árpád Kulturális Központ Belépô 500 
Ft/fô, 3 éves kor alatt ingyenes!

11.00-14.00 óráig:  „Kössük fel a farsang farkát!” - 
hagyományôrzô csoportok farsangi produkciói

14.00-15.00 órakor: „Farsangi jegyesség – Bolo-
ndesküvô” – bohókás eljegyzés szerelmespároknak. 
Közremûködnek: Együd Árpád Mûvészeti Iskola 
néptáncosai és a farsangi ceremóniamester He-
lyszín: Európa tér

15.00 órakor: Farsangoló csoportok bevonulása (farsan-
gi menet útja: Bethlen tér- Zárda utca- Kossuth tér). 
Vendégeink a Mohácsi Busók.

15.20 Zselic Tánccsoport télûzése, majd 15.30 órakor: 
„Dorottya Kisasszony és Karnevál Herceg érkezése 
– közremûködnek: Déryné Vándorszíntársulat, 
az Együd Árpád Mûvészeti Iskola csoportjai és a 
Somogy Zenekar

Kb.16.00 órakor: „Polgármesteri köszöntô”, majd 
„Dedaégetés és télûzô táncház” Helyszín: Kossuth 
tér

19.00-23.00 óráig: Somogy és Juhos Táncház Helyszín: 
Együd Árpád Kulturális Központ Belépés díjtalan!

FEBRUÁR 9. VASÁRNAP 
„Kaposvár dombjai” - 4. farsangi félmaraton Fôsze-

rvezô: Péter Attila Farsangi forgatag A rendezvény 
ideje alatt kézmûves kirakodó vásár, farsangi bazár, 
lacikonyha várja a látogatókat a Kossuth téren és a 
Sétáló utcában.

A szervezôk a mûsorváltoztatás jogát fenntartják!

Kaposvári  
programok február 7-9-ig
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BUSÓJÁRÁS  

2014. február 27- 

március 4.
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AZ ENGEDMÉNY 

mértéke maximum  

50.000  Ft

Az akció más akciókkal nem összevonható valamint komplett  
szemüveg készítése esetén (Szemüvegkeret + lencse) érvényes.
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A modern lakásbels� igényli az 
ablakdíszítést. Etérhetünk a ha-
gyományos felfüggesztést�l. Kar-
nisok helyett választhatunk római 
rolót vagy lapfüggönyt, amit nap-
szaknak megfelel�en használunk. 
Bármilyen modern mintájú, vagy 
minta nélküli anyag szóba jöhet, 

ami színben visszaköszön a bútor-
huzatban vagy burkolatban, de le-
het semlegesen egyszín� is a textil. 

A hálószobában szép és meleg 
hangulatot teremthetünk, ha a dra-
périához kapcsolódik az ágytaka-
ró anyaga is. Ha a sötétít� vagy a 
dekor függöny és a drapéria anya-
ga más, a párnák készülhetnek a 
megmaradt textilekb�l, kiegészít-
ve az idilli légkört.

A konyhai és az étkez� ablakok 
függönyözése is fontos, pedig er-
re nagyon kevés �gyelmet szente-
lünk. A színek és minták itt, még 
inkább hatnak érzékeinkre. Tud-
tad, hogy a pirosas árnyalatok se-
gítik a leghatékonyabban az anyag-
cserét? A sárga az emésztésünkre 
van jó hatással. A kék pedig, több 

folyadék bevitelre serkent.
Az étkez�ben a függönyünket 

díszíthetjük csipkével, fodorral, 
amit�l még oldottabb, lágyabb 
hangulatot teremthetünk. Az asz-
talterít�t vagy a tányéralátétet is 
egymáshoz, illetve a függönyhöz 
hangolhatjuk, amit�l még csalá-
diasabbá és hívogatóbbá válik az 

étkez�asztal.
A feng shui térrendezés a har-

mónia megteremtésér�l szól, még 
a függönyözésben is. Ahogy az 
összes lakberendezési tárgyunk 
a személyiségünket tükrözi, az 
ablakok díszítésénél is igaz, hogy 
saját formánkra és törekvéseink-
nek megfelel�en igazíthatjuk azt.
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EZÜST ÉVEK  
ÉLETMÓD MAGAZIN  
www.pecsiaktualis.hu
Felel�s kiadó: Pécsi Hírviv� 

Kft. ügyvezet�je
NYOMTATÁS:  

Oláh Nyomdaipari Kft.  
Budapest.

HIRDETÉSFELVÉTEL: 

06-30/289-3222
mostaktualis@t-online.hu

A kiadványban megjelent hirdetések 
tartalmáért a szerkeszt�ség nem  
vállal felel�sséget, a hirdetések a 

kiadó engedélyével használhatók fel.

Pécs, Siklósi u. 22.  
Telefon: 72/222-378 

�*�O�H�Z�F�O�F�T���T�[�P�M�H�Ã�M�U�B�U�Ã�T�B�J�O�L�����r���1�B�S�L�P�M�Ã�T�J���M�F�I�F�U�é�T�Ê�H�
���T�[�B�L�U�B�O�Ã�D�T�B�E�Ã�T���r���-�F�S�B�L�Ó���T�[�B�L�F�N�C�F�S�F�L���B�K�Ã�O�M�Ã�T�B���r���)�Ã�[�I�P�[���T�[�Ã�M�M�Î�U�Ã�T�
���N�Ê�S�F�U�S�F���W�Ã�H�Ã�T��
�"�[���Ã�S�B�L���B�[���Ã�G�Ã�U���U�B�S�U�B�M�N�B�[�[�Ã�L�
���B���L�Ê�Q�F�L���U�Ã�K�Ê�L�P�[�U�B�U�Ó���K�F�M�M�F�H�ö�F�L���r���"���O�Z�P�N�E�B�J���I�J�C�Ã�L�Ê�S�U���G�F�M�F�M�é�T�T�Ê�H�F�U���O�F�N���W�Ã�M�M�B�M�V�O�L��

�r���.�J�O�E�F�O�G�B�K�U�B���Ã�S�W�Ã�M�U�P�[�Ã�T���K�P�H�Ã�U���G�F�O�O�U�B�S�U�K�V�L�����r���"�L�D�J�Ó�O�L�������������������������������������J�H�
���J�M�M�����B���L�Ê�T�[�M�F�U���F�S�F�K�Ê�J�H���Ê�S�W�Ê�O�Z�F�T��

Egyes dekor függönyök 

akár 40% engedménnyel!

PVC padló 200 cm széles  

790 Ft/m2-tõl

Victoria készszõnyeg  

20% engedménnyel  

az alábbi méretek esetén: 60x110, 

160x230, 120x170,  190x280

Golden Apple 8 mm 

laminált padló  

2190 Ft/m2

Exclusive shaggy 

padlószõnyeg 

25% kedvezménnyel

“Profi nyuszi” jelszó bemondása esetén ajándéktárgyak, 

faliképek 20% engedménnyel!
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A lombhullató fákat (kivéve dió), 
nyári és �szi virágzású cserjéket, 
félcserjéket metsszük els�ként! A 
rózsákkal, hortenziákkal, örökzöl-
dekkel még várjunk, amíg a fagy 
esetleges károsító hatása nem lát-
ható. A sz�l�vel is ráérünk, amíg a 
rügyeik nem duzzadnak meg, s�t ki-
pattanásuk után is vághatók.

Több növény az egyéves beérett 
vessz�jén hozza a virágát. Azok 
visszametszésével hajtásra ösztö-
nözzük a bokrunkat, de a virágzás 
rovására.

Egyéb metszési tanácsok
A gyümölcsfák közül az almát, 

körtét, kajszit, szilvát, meggyet, cse-
resznyét, birset miel�bb metsszük 
meg, de �gyeljük az id�járás-el�re -
jelzést, mert a friss metszlapok miatt 
-5°C alatti h�mérsékleten károsod-
hatnak az ág- és vessz�végek. Ta-
lán ett�l már nem kell tartanunk... 
Az �szibarackot érdemes kés�bbre 
halasztani. Sajnos a mandulák vi-
rágai már nagyon fejlett állapotban 
vannak, és fél�, az er�s fagyok kárt 

tettek bennük, ezért csak azután vág-
juk le fölösleges részeiket, ha bizto-
san látjuk állapotukat.

A növények alakításának f� szem-
pontja a zöldtömeg és a virágmennyi-
ség, ezáltal a terméshozam arányos-
ságának elérése. A szell�s korona és 
ágrendszer több napfényhez juttat-
ja a növény bels� fás és zöld részeit, 
ami a virágzást el�idéz� hormonok 
mennyiségét növeli. Sokan követik 
el azt a hibát, hogy túl sok ágat vág-
nak le, vagy nagyon visszametszik a 
hajtásokat olyan növényeknél is, ahol 
a nagy terméshozam a cél. Probléma 
ez az alakjukkal díszít� fáknál, cser-
jéknél is. A drasztikus beavatkozás 
eredményeképpen er�teljes vízhaj-
tások n�nek. A t�b�l eltávolítandó 
részeknél sohase hagyjunk cson-
kot (kalapakasztót) az el�bb leírt ok 
miatt. A nagyobb vágási felületeket 
sebkezel� anyaggal védjük!

További feladatok
A fák törzseit keféljük át, így vé-

dekezve a kártev�k szaporodása el-
len. Az esetleges odvakat kezeljük 

Tavaszi KERTI MUNKÁK
A márciusi széls�séges id�-
járás miatt késedelmesen 
kezdhetjük el a tavaszi ker-
ti munkákat, így a metszést 
is. Nincs ok az aggodalom-
ra, s�t szerencsés, aki még 
nem vágott bele, mert sok 
helyen az er�s fagy károsí-
totta a növényeket, f�leg a 
már kihajtottakat és az idén 
visszavágottakat.

és szüntessük meg! A lemosó per-
metezés fontosságához nem férhet 
kétség, saját tapasztalatom alapján 
is ajánlom. Feltétlenül tartsuk be a 
növényvéd� szer csomagolásán ta-
lálható utasításokat!

A füves területeket óvatosan lomb-
sepr�vel takarítsuk le, de más mun-
kát még ne végezzünk rajtuk!

A kert többi részét is most id�sze-
r� „tisztába tenni”. A teleltetett növé -
nyeket, például leandert fagymentes 
napokon tegyük ki a szabadba, ha 
10°C körüli a h�mérséklet, így szok-
tatva a kinti léthez. Az ajándékba ka-
pott primulákat is eddzük, miel�tt 
kiültetnénk, mert növényházban 
nevelkedtek, ezért fagyérzékenyek.

Bízzunk benne, hogy áprilissal 
most már tényleg eljön a tavasz, és 
végre kertészkedhetünk!

S������� �������� �� O���

A ��������� ��������

Keresse a patikákban is!
 �
 �
 �
 �

 �
* A felsoroltak a sz�l�mag kivonatának nemzetközi kutatási eredmények 

által is  alátámasztott jótékony hatásai. www.gere.hu 

100%-ban természetes antioxidáns
Csökkenti a napi stressz okozta panaszokat
Gátolja a gyulladásos folyamatok kialakulását
Fontos szerepet játszik a szívbetegség és 
a rák megel�zésében
Enyhíti a cukorbetegség szöv�dményeit*

A ��������� ��������A ��������� ��������A ��������� ��������

S������� �������� �� O���

Keresse a patikákban is!
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Természetes és hatékony 
módszer érrendszere  
karbantartásáért:

MOFETTA

Egyre több háziorvos javasolja betegeinek a mo-
fetta kezelést a népbetegségnek számító ér és 
ízületi problémákra. Hiszen köztudott ennek jó-
tékony hatása. Az emberek örömmel veszik a  
természetes segítséget.

S. János 65 éves érsz�kületben 
szenved� fér� pár kezelés után 
megdöbbenve tapasztalta, hogy 
megváltozott a kézfej-lábfej szí-
ne, pirosabb lett, korábban ezek 
inkább szürkés-lilásak voltak a 
nem kielégít� végtagi keringés 
miatt. Bokáján meglév� kis fekély 
pár nap alatt begyó-gyult, járása 
könnyebb lett, hosszabb távokat 
tudott megtenni. Azóta örömmel 
jön évente két alkalommal, a továb-
bi panaszok 

elkerülése érdekében.Életvitele 
megváltozott, kevesebb fájdalom-
csillapítóra van szüksége, jobb lett 
a közérzete. De mi is az a keze-
lés, amelynek hatására ilyen lát-
ványos javulás állt be egészségi 
állapotában? 

Mofettának nevezik azt az ala-
csony h�fokú vulkáni kig�zölgést, 
amely magas százalékban tartal-
maz széndioxidot. A római kori 
orvoslás már felismerte a gáz gyó-

gyító hatását. Európa több orszá-
gában (Ausztria, Lengye-lor-
szág, Olaszország, Románia) 

használnak természetes szén-
dioxid szárazfürd�t sok be-

tegség 

tüneteinek enyhítésére. 
A mofetta kabin használatá-

val ez a csodálatos kezelési 
módszer már itthon is elérhe-
t� a beteg emberek számára. 

Ezt  a különleges szárazfürd�t 

vékony, jól szell�z� ruhában cél -
szer� igénybe venni, mert a gáz 
így könnyen eléri a b�rfelületet és 
fel tud szívódni, melynek hatásá-
ra kitágulnak a b�r erek, fokozó-
dik a kapilláris keringés. A hatás 
azonban nemcsak a b�r, b�ralatti 
köt�szövetre terjed ki, hanem a 
széndioxidnak általános hatásai 
is érvényesülnek, a vé-nás és nyi-
rokáramlás is fokozódik. Eredmé-
nyeként javul a szív ver�, és perc-

volumene, tágulnak a sz�kült 
erek, csökken a vérnyomás (25-30 
Hgmm-rel), a légzés mélyül, javul 
az oxigénelosztás, b�r kipirulás 
észlelhet�, esetleg izzadás is. A mo-
fetta ajánlott az alábbi betegségek-
ben: vég-tagok idült ver�ér, visszér 
és nyirokér betegségeiben, illetve 
érm�tét, katéteres értágítás után, 
valamint m�tétre nem alkalmas 

esetekben is kedvez� hatású le-
het. Ezen túl a cukor-betegség és 
annak érszöv�d-ményei kapcsán, 
magas vér-nyomás kiegészít� ke-
zelése-ként, mozgásszervi beteg-
ségek (krónikus gyulladásos, de-
generatív és csontritkulás) esetén, 
illetve b�rgyógyászati betegségek 
(pikkelysömör, ekcéma, gombás 
fert�zések...), valamint fülzúgás, 
szédülés, feledékenység vagy �ata-
lok-nak, diákoknak, menedzse-rek-
nek segíti a gondolkodást, javítja a 
memóriát. Valamint méregtelenít, 
fogyaszt, felgyorsítja az anyagcse-
rét, a fo-kozott véráramlás pedig 
elszállítja a lerakódott salakanya-
got. A „szárazfürd�t” kúraszer� -
en célszer� igénybe venni évente 
legalább kétszer, 10 alkalommal. 

� Érdekl�dés és bejelentkezés:

� Dr. Forrai Márta  06-20/200-1188 

A mandula
A mandulában sok a B1-vita-

min, a folsav, a riboflavin (B2-vi-
tamin), a B6, az E-vitamin, a P-vi-
tamin és a foszfor. 

Gazdag ásványi anyagokban: 
rengeteg káliumot, kalciumot, 
magnéziumot és foszfort tartal-
maz. Vasat, mangánt, cinket és 
rezet is tartalmaz.

A barna héj antioxidáns-tartal-
ma védi meg a magbél olaját a lég-
köri oxigént�l és megavasodástól. 
Értékes volta miatt nem célszer� 
eltávolítani, ráadásul ízletes is.  
Tanulmányok szerint rendszeres 
fogyasztása csökkenti a szív- és 
érrendszeri halálozást. A közép-
korban a liszt" gyakran jelen-
tett mandulalisztet, böjt idején a 

m a n - d u l a -
tejet fogyasztották tehéntej he-
lyett. Élettani hatásai A mandulát 
E-vitamin tartalma miatt fogyas�-
szuk a méregtelenít� folyamatok 
serkentésére, ellenállóképessé-
günk er�sítésére. A magnézium 
tartalom miatt er�síti a csontoza-
tot, serkenti a fehérjeképzést és 
fenntartja a szervezet kálcium-ká-
lium egyensúlyát. Remek rézfor-
rás, ami által el�segíti az oxigén 
szállítását, jó hatású a véredények-
re és az idegrendszerre. 

Nyitva: 9-17.
Tel.:72/326-313

Vénybeváltás a Király u. végén!
Átrium Üzletházfszt.

Pécs
Nagy L.király u 10. ÚJRA NYITVA!
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Egész évben Igali-Gyógyfürd�!
TAVASZI PROGRAMOK 

Április 19-20. Húsvét   hosszított nyitva tartás 20 óráig,  
programok gyerekeknek 10-14 óra között

Május 3. Fürd� M ajális el�szezoni nyitó buli délután  
Weisz Viktorral, zenés esti fürd�zés 22 óráig

 Május 18. Városi Gyermeknap
programok gyerekeknek 10-17 óra között, 

Május 29. Tolna megyei Nyugdíjas Találkozó
Gyógyuljon és szórakozzon az egész családdal Igalban!

��������������������
����

	�������������

Gyógykúra 2014. Április 1-30-ig
5 éjszaka szállás svédasztalos félpanziós ellátással
�*�\�Â�J�\�N�H�]�H�O�¹�V�H�N�N�H�O���¹�V���I�Ê�U�G�ú�E�H�O�¹�S�ú�Y�H�O
���������������)�W���I�ü�������,�)�$

Varázslatos Plitvice 2014. Április 18.
�.�L�U�²�Q�G�X�O�²�V���D�X�W�Â�E�X�V�V�]�D�O���D���K�R�U�Y�²�W�R�U�V�]�²�J�L���3�O�L�W�Y�L�F�H�L���W�D�Y�D�N�K�R�]
���������������)�W���I�ü�������E�H�O�Ð�S�ü�G�Ô�M

�������������¬�S�U�L�O�L�V���K�Ú�Q�D�S�E�D�Q���V�]�É�O�O�É�V��svédasztalos félpanziós 
ellátással���������������)�W���I�ü���Ð�M + IFA (min. 2 éj esetén)

�+�2�7�(�/���6�2�/a�5 Tel.: 82/504-135; 30/697-2668
7500 Nagyatád, Széchenyi tér 28.

�L�Q�I�R�V�R�O�D�U�#�W���R�Q�O�L�Q�H���K�X���f���Z�Z�Z���K�R�W�H�O�V�R�O�D�U���H�X



9

JÚNIUSI EL�FOGLALÁSI AKCIÓ!
„H�SÍT� FELFRISSÜLÉS” 5 nap / 4 éjszakás

NYÁRI CSOMAGUNK, JÚNIUS HÓNAPBAN  

20% KEDVEZMÉNNYEL  
VEHET� IGÉNYBE.*  
Foglaljon most! Érvényes: 2014.06.01. és 2014.06.30.között

A csomag tartalma:
�›���j�q�}�c�c�}�j�#�Æ���j�m�„�[�X�j�q�k�X�c�f�j���i�\�^�^�\�c�`�m�\�c�#���m�X�Z�j�f�i�}�m�X�c
�›����n�\�c�c�e�\�j�j���b�•�q�g�f�e�k���_�X�j�q�e�}�c�X�k�X�����^�p�•�^�p�m�`�q�\�j���d�\�[�\�e�Z�\�#�� 

�`�e�]�i�X�j�q�X�l�e�X�#���j�•�b�X�Y�`�e�#���]�`�e�e�j�q�X�l�e�X�#���a�X�Z�l�q�q�`� �#��
�›���(���X�c�b�X�c�f�d���*�'���g�\�i�Z�\�j���^�p�•�^�p�d�X�j�j�q�}�q�j��
�›���(���X�c�b�X�c�f�d���+�,���g�\�i�Z�\�j���A�X�[�\�b�•�m�\�j���d�X�j�j�q�}�q�j���}�^�p���b�\�q�\�c�„�j
�›���]�•�i�[���b�•�e�k�•�j���_�X�j�q�e�}�c�X�k�X�#
�›���e�X�g�`���\�^�p���b�X�e�Z�j�•���c�’�^�f�j�ˆ�k�f�k�k���\�^�„�j�q�j�„�^�m�ˆ�q���]�f�^�p�X�j�q�k�}�j�X
�›���`�e�^�p�\�e�\�j���g�X�i�b�f�c�}�j�#
�›���[�ˆ�a�d�\�e�k�\�j���N�`�=�`�%

�+�'�%�.�'�'���=�k���_�\�c�p�\�k�k���Z�j�X�b��32.560 Ft / f� / 4 éj.

Mez�kövesd, Zsóry-fürd�
Tel: 06 49 / 505-190  
Fax.: 06 49/505-199

E-mail cím: hajnalpa2@t-online.hu 
Web: www.hajnalhotel.hu

*�B�`�m�„�k�\�c���G�•�e�b�•�j�[�`���`�[���j�q�X�b

�)�"��p�¦�3���/�"p�3�"���4�;�&�3�&�5�/�&���.�&�(�4�;�"�#�"�%�6l�/i���"���7�¦�3�0�4���;�"�+�¦�5�¶l�
��h�"���,�­�/�:�&�;�5�&�5�­�4�3�&�
���,i�,�"p�$�4�0l�¶�%�¦�4�3�"��
�7�¦�(�:i�,�
���5�¸l�5�©�%�+�¸�/���'�&l���&�/�&�3�(i�¦�7�"l��É�4�;�"�,�lM�"�(�:�"�3�0�3�4�;�¦�(�0�/����M�"�5�:�¶�'�¸l�%�����4�;�±�7�­�#�&�/���� 

É�M�W�F�[�[�F���B���H�Z�Ó�H�Z�W�Î�[���K�Ó�U�Ê�L�P�O�Z���I�B�U�Ã�T�Ã�U���B���I�J�W�B�U�B�M�P�T�B�O���J�T���H�Z�Ó�H�Z�I�F�M�M�Z�Ê���O�Z�J�M�W�Ã�O�Î�U�P�U�U��Z�T�Ó�S�Z���G�Û�S�E�é�O���� 
�-�B�[�V�M�K�P�O���F�M���H�Z�B�L�P�S�M�P�U�U���N�B�T�T�[�é�S�Û�O�L���L�F�[�F�J���B�M�B�U�U�
���L�Ó�T�U�P�M�K�B���N�F�H���B�[���Ê�U�U�F�S�N�Û�O�L�C�F�O���G�F�M�T�[�P�M�H�Ã�M�U�� 

�U�Ã�K�K�F�M�M�F�H�ö���Ê�U�F�M�F�L�F�U���Ê�T���Ê�C�S�F�E�K�F�O���N�B�E�Ã�S�D�T�J�D�T�F�S�H�Ê�T�S�F���D�T�B�M�Ã�E�J�B�T���I�B�O�H�V�M�B�U�Ù���Q�B�O�[�J�Ó�O�L�C�B�O��

�4�[�Ã�M�M�Ã�T�L�Î�O�Ã�M�B�U�V�O�L�����������E�C���L�Ê�U�Ã�H�Z�B�T���T�[�P�C�B�
�������E�C���I�Ã�S�P�N�Ã�H�Z�B�T���T�[�P�C�B�
�������E�C���B�Q�B�S�U�N�B�O�I�Ã�[
NEM CSAK A 20 ÉVESEKÉ A VILÁG �KEDVEZMÉnYES PIHEnÉS nYUGDÍJASOKnAK�  

FÉLPAnZIÓS ELLÁTÁSSAL, 3 FÜRD�BELÉP�VEL ÉS 30 PERCES MASSZÁZZSAL

26.900 Ft/f�/3 éj  + ifa (május 31-ig és szeptember 1-t�l)  

31.900 Ft/f�/3 éj  + ifa (június 1-t�l augusztus 31-ig)

E�M�Ê�S�I�F�U�é�T�Ê�H�F�J�O�L��������������M�F�[�é�L�Õ�W�F�T�E��Z�T�Ó�S�Z���G�Û�S�E�é�
��B�P�H�M�Ã�S�L�B���V�U�D�B���������r��T�F�M�F�G�P�O�������������	�����
���������������������������������������������������� 
F�B�Y�������������	�����
�������������������r���C�P�H�M�B�S�L�B���Q�B�O�[�J�P�!�U���P�O�M�J�O�F���I�V���r���X�X�X���C�P�H�M�B�S�L�B�Q�B�O�[�J�P���I�V

�8�q���`�e�]�i�X�j�q�X�l�e�}�i�•�c���k�l�[�e�`���b�\�c�c
�8�q���`�e�]�i�X�j�q�X�l�e�X���c�„�e�p�\�^�„�Y�\�e���X���d�\�c�\�^���^�p�•�^�p�ˆ�k�•���\�i�\�a�„�k���]�\�c�_�X�j�q�e�}�c�m�X���j�\�^�ˆ�k���X�q���\�c�c�X�q�l�c�}�j�Y�X�e���„�j���X���i�\�c�X�o�}�Z�`�•�Y�X�e�%

Biztosan ismerik, vagy hallottak 
már az infraszauna kabinokról. 
Ezeknek a kabinoknak a m�kö-
dése nagyon egyszer�: a beépített 
infra sugárzók olyan hullámhos�-
szúságú sugarakat állítanak el�, 
melyek nem a leveg�t, hanem a 
testünket melegítik fel. Pontosab-
ban a testünkben található víznek 
adják át a h�energiájukat. Mivel 
testünk legnagyobb része vízb�l 
van, így az egész test egyenletesen 
átmelegszik.

Hogyan haszná ljuk az 
infraszaunát?

Az infraszauna használat 

nagyon egyszer�, azonban van 
pár dolog, amivel ér-
demes Önnek is 
tisztában len-
neie, hogy kel-
lemesebben 
teljen az inf-
raszaunázás.

Az els� és 
legfontosabb 
az, hogy tud-
juk, ismerjük 
a saját hatá-
rainkat és 
t�r�képes -
ségeinket. 

A kezd� infraszaunázók eseté-
ben ér- demes alacsonyabb 

h�mérsékleten kez-
deni – 45-50 fok – 

és a bent töltött 
id� se legyen 
több 20 perc-
nél! Minden 
egyes nappal, 
növelhetjük a 
h�mérsékletet 
és a bent el-
töltött id�t is. 
Általánosság-
ban elmond-
ható, hogy 

50 percnél tovább ne maradjunk 
bent!

Így pár nap alatt könnyen kita-
pasztalhatjuk, hogy mikor lesz a 
legkellemesebb az infraszaunázás.

Tusoljunk a szauna után! Min-
den infraszaunázást egy alapos 
tusolással fejezzük be! Engedjünk 
meleg vizet, kezdjük így a tuso-
lást, majd szép lassan váltsuk egy-
re hidegebbre. Ezzel nem terheljük 
hirtelen magunkat a hideg vízzel 
és végül a b�r pórusai is be tud-
nak záródni. 

A b�r felületére került méreg-
anyagokat így el tudjuk távolítani. 
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Tojásfestési jótanácsok..
- Húsvét alkalmával szinte 

mindenhol festenek vagy dí-
szítenek tojást.

- A tojás nagy víz-, fehérje- és 
zsírtartalma miatt jó táptalaja a 
mikroorganizmusoknak, ezért 
csak friss tojásokat használjatok 
fel! Hogyan lehet megállapítani, 
hogy friss a tojás? Ha megrázzuk a 
nyers tojást, és annak belseje csak 
alig mozog, a tojás friss. „Úszópró-
ba”: a nyers tojásokat tegyük annyi 
sós vízbe, hogy b�ven ellepje. A 

friss tojások lesüllyednek az edény 
aljára, a régebbi tojások felemel-
kednek a víz felszínére.

Festés el�tt alaposan és óvatosan 
mossuk meg a tojásokat mosoga-
tószerrel, ezután öblítsük le �ket. 
Ezzel zsírtalanítjuk a tojás felüle-
tét, így a színanyag egyenletesen 
tapad meg, ezen kívül a mosoga-
tószerrel eltávolítjuk a tojáshéjon 
esetlegesen el�forduló baktériu-
mokat. Dolgozzunk tiszta kézzel.

- A tojás f�zése: Ne forró vízbe 

tegyük a hideg tojást. A f�z�vízbe 
tegyünk sót vagy ecetet, a megre-
pedt tojások nem futnak ki. Fes-
teni és díszíteni ugyan nem le-
het �ket, de az ünnepi asztalra, 
azonnali fogyasztásra megfelel�-
ek. Forrás után 10 percig f�zzük a 
tojásokat. Akinek a festett tojással 

nincsenek étkezési tervei, akár 2-3 
órán át is f�zheti, így tartósabb 
lesz. Amikor megf�ttek a tojások, 
azonnal  le kell h�teni hideg víz-
zel, mert így könnyebb lesz majd 
meghámozni.

- A festés szebb és tartósabb ha-
tása érdekében adjunk a színez� 
oldathoz kevés ecetet (0,25 l víz-
hez 2 ev�kanál), és hagyjuk áll-
ni benne a tojást akár egy napig 
is. Ha forró oldatban színezünk, 
a hatás er�sebb, de ha meg akar-
juk enni a színes tojásokat, célsze-
r�bb hideg oldatban állni hagyni.
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