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Vigyázzunk a sünökre
a tavaszi kertrendezés idején!

A Magyar Madártani és Természetvédelmi Egyesület (MME) a tavaszi kertrendezés idején a lomb-
halmok alatt megbúvó sünök védelmére hívta fel a lakosság és az önkormányzatok figyelmét.

Az éjszakai életmódot folytató, védett keleti sün elősze-
retettel választja telelő-, majd nappali búvóhelyül a ker-
tekben, parkokban felhalmozott lomb- és rőzserakásokat. 
A nőstények itt is ellenek, ezért az óvatlanul végzett kert-
rendezés könnyen teljes családok pusztulását is okozhatja 
– olvasható az MME közleményében.

A sünök védelme érdekében azt ajánlják, hogy ne vasvil-
lával, hanem a szerszám nyelével, majd kesztyűs kézzel 
fentről lefelé haladva forgassuk át a halmot, így győződve 
meg arról, hogy nincs-e alatta sün. Különösen óvatosnak 
kell lenni a május-júniusi sünellési időszakban, amikor a 
menedékekben a hetekig vak és szinte magatehetetlen 
kölykök is ott lehetnek. Arra is felhívják a figyelmet, hogy 
soha ne gyújtsuk fel az ilyen rakásokat.

Ha a gallyrakás megbontásakor sünfészket találunk, sem-
miképpen se szedjük össze a kölyköket és kezdjük nevel-
getni őket, ehelyett pakoljunk vissza kellő vastagságú 
rétegben ágakat és leveleket a fészekre, majd hagyjuk a 
nőstényre a továbbiakat.

A természetvédők szerint a gallyrakás megszüntetésével 
érdemes legalább addig (négy-öt hetet) várni, amíg a 
kölykök annyira megerősödnek, hogy éjszakánként köve-
tik anyjukat a vadászatra. Ha nincs lehetőség a munkála-
tok halasztására, érdemes alternatív búvóhelyet kialakíta-
ni a közelben vagy mesterséges „süngarázst” beszerezni, 
amelybe mind a magányosan pihenő felnőtt állat, mind a 
nőstény a kölykeivel áttelepíthető.

Szöveg és fotó: Mediaworks
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KÖNYVELŐIRODA
KFT, BT, EV teljes körű

könyvelése, bérügyintézése,
hatósági képviselete

Felelősségbiztosítással,
meghatalmazással

2113 Erdőkertes, Fő út 120.
0628747721, 06703642808

H-P 8:30-16:30
1077606

1074929

 ELADNÁ?
    DE NEM JÖN A VEVŐ?
 MEGVENNÉ?
    DE NINCS MEGFELELŐ?

HÍVJON! BÍZZA RÁM
INGATLANÜGYEIT!

GALBAVI EDINA
sok éves földhivatali

tapasztalattal rendelkező 
ingatlanközvetítő-értékbecslő

   +3630/9743364
   galbavi.edina@dh.hu

1074933

Hajnal Hotel Gyógyszálloda *** 

Nyári élmény

•  Szállás – svédasztalos reggelivel
   és vacsorával, pénteken és
   szombaton élőzenével
•  Gyógyvizes medencék,
   úszómedence, gyerekmedence,
   szauna használat
•  Fürdőköntös használata
•  Napi egy kancsó lúgosított
   egészségvíz fogyasztása
•  Ingyenes parkolás, WiFi

3400 Mezőkövesd, Zsóry-fürdő, Hajnal utca 2.
www.hajnalhotel.hu | info@hajnalhotel.hu
0649/505-190, 0630/539-4173

100%-os gyógyvízzel
Június 1 – szeptember 30. között

Hajnal szárny: 
39 800 Ft/ fő/2éj,   59 000 Ft/fő/3éj,   79 000 Ft/fő/4éj, 

99 000 Ft/fő/5éj,    119 000  Ft/fő/6éj
Kikelet szárny (klimatizált): 

43 800 Ft/ fő/2éj,   65 000 Ft/fő/3éj,  87 000 Ft/fő/4éj,
109 000 Ft/fő/5éj,  131 000 Ft/fő/6éj

A csomag tartalma:
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I. ELTÉRŐ HOZZÁÁLLÁS
A takarítás jellege, lebonyolítása szempontjából alapvető-
en három módszert különböztethetünk meg, és a habitu-
sunktól függ, hogy számunkra melyik a legmegfelelőbb.
1. Minden napra egy mese
Akik ezt az elvet vallják, mindennap időt szánnak arra, 
hogy a szem előtt hagyott dolgok elpakolásán túl vala-
melyik helyiségben egy pluszfeladatot is elvégezzenek. 
Ez alkalmanként csupán 10-20 percet vesz igénybe, ám 
a folyamatos odafigyelésnek köszönhetően mindig rend 
uralkodik a házban, vagyis a hétvégi nagytakarítás egyál-
talán nem lesz megerőltető.
2. Ahol a papok táncolnak
A régi mondás a táncoló dervisek széles ívben körbeforgó 
ruhaszélére utal, és esetünkben a felületes, csupán a jól 
látható helyekre fókuszáló takarítást jelenti. Első hallásra 
nem túl bizalomgerjesztő taktika, ugyanakkor ha valaki 
minden hétvégén elvégez egy ilyen kisebb, gyors takarí-
tást, kiegészítve valamilyen extra feladattal, az idővel kör-
beér a lakáson. A részekre bontott nagytakarítás kevésbé 
időigényes, és kevésbé megterhelő.

3. Takarítás a javából
Aki heti szinten csak a legfontosabb, halaszthatatlan te-
endőkre kerít sort, annak viszont meghatározott időkö-
zönként be kell iktatnia egy minden részletre kiterjedő, 
hosszadalmas nagytakarítást.

II. PRAKTIKUS TIPPEK 
• Egy rendezett otthont könnyebb kitakarítani és tisztán 
tartani, a nagytakarítást épp ezért előzze meg a rendra-
kás. Így elkerülhetjük, hogy a kaotikus sarkokban megbú-
jó porcicák újra gyorsan átvegyék a hatalmat.
• Mielőtt nekifognánk, gondoljuk át, mennyi időt tudunk 
rászánni a munkára. Egy egész napot? Egy teljes hétvé-
gét? Esetleg több hétvégét, csoportosítva a feladatokat? 
• Készítsünk listát! Szedjük pontokba, mit szeretnénk 
megcsinálni, írjunk össze mindent, ami eszünkbe jut, 
majd tegyük logikai sorrendbe, hogy a legfontosabb és 
legidőigényesebb feladatok álljanak elöl.
• Felülről lefelé és belülről kifelé haladjunk minden helyi-
ségben, illetve a sarkokból kiindulva, az óramutató járá-
sa szerint. Ne feledkezzünk meg a látókörünkből kieső,

Így könnyű a tavaszi
nagytakarítás!

Az alapos általános nagytakarításra időről időre minden otthonban szükség van. 
De mit tehetünk annak érdekében, hogy ne legyen túl kimerítő a munka?
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például a szemmagasság fölötti dolgokról, a mennye-
zetről, a lámpákról, a magasan lévő polcokról, az ajtó-
keretekről.
• A klasszikus sorrend: 1) rendrakás 2) portalanítás 3) le-
törlés, lemosás 4) porszívózás 5) felmosás
• Ahogy végeztünk a tennivalókkal, pipálgassuk a listát, 
ez sikerélményt nyújt. Időzítőt is beállíthatunk, hogy egy 
részfeladatra maximum 15-20 percet szánjunk. 
• Tartsunk rendszeres pihenőt! Enélkül a fáradtságtól nem 
érnénk a munka végére, és nyomasztóan nehezednének 
ránk az el nem végzett teendők. A rövid szünetek után 
újult erővel folytatjuk majd a takarítást. 
• Ne felejtkezzünk el a rejtett zugokról, nem látható fe-
lületekről! A bútorok alján, fűtéscsöveken, függönykarni-
son, szegőléceken és a szobanövények levelein is megül 
a por.
• Rendszeresen kerítsünk sort a csapok, a mosógép és 
mosogatógép vízkőtelenítésére. A vízkőoldáshoz és a 
fertőtlenítéshez több idő kell, ám közben tudunk mást 
csinálni.
• A nagyobb munkákat tervezzük külön napokra; ilyen az 
ablakmosás, függönymosás, hűtőmosás, az ajtók letörlé-
se, a könyvespolc áttörlése, a szőnyegtisztítás.
• Amikor mindennel elkészültünk, elégedetten nyugtáz-
hatjuk, hogy milyen szép tiszta, rendezett az otthonunk! 
Jutalmazzuk meg magunkat egy számunkra kellemes te-
vékenységgel vagy kedves dologgal – például egy üdítő 
tavaszi virágcsokorral!

ZÖLD TAKARÍTÓSZEREK
• Ecet: vízkőoldáshoz, penésztelenítéshez, szagtalanítás-
hoz, általános tisztítószerként, ablakmosáshoz.
• Szódabikarbóna: súroláshoz, zsíroldáshoz, szagtalanítás-
hoz, konyhatakarításhoz, folttisztításhoz.
• Citromsav: vízkőoldáshoz, zsíroldáshoz, konyhatakarítás-
hoz, fürdőszoba-takarításhoz, ablakmosáshoz.
• Tollseprű, törlőrongy vagy porszívó: portalanításhoz.
• Meleg víz ecettel: felmosáshoz.

5 EXTRA TIPP 
1) A munka megkezdése előtt ellenőrizzük a takarítószere-
ket és az eszközöket. Mindenből van elég, minden haszná-
latra kész és tiszta? A porszívóban lévő porzsákot is nézzük 
meg, és szükség esetén cseréljük ki. 
2) A nagytakarítás alkalmával szedjük össze és mossuk ki 
az összes otthoni textíliát, ágyneműt, konyharuhát, törül-
közőt, kilépőszőnyeget. Húzzuk le és mossuk ki a matracok 
huzatát is.
3) Ne feledkezzünk el a távirányítók, díszpárnák, bútorkár-
pit tisztításáról sem!
4) Törekedjünk a fenntarthatóságra. Papírtörlő helyett hasz-
náljunk mosógépben mosható, mikroszálas törlőkendőt. 
Lehetőleg mindig környezetbarát szerekkel takarítsunk a 
Föld és a saját egészségünk érdekében. Dolgozzunk nyitott 
ablak mellett, vagy szellőztessünk gyakran.
5) Vonjuk be a gyerekeket is a munkába. Adjunk nekik az 
életkoruknak megfelelő, kisebb feladatokat.

7

Szöveg és fotó: Mediaworks
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Bőrápolás tavasszal – erre figyelj!

Tavasszal minden pezseg, minden éled, minden kivirágzik. A 
napsütéses órák száma egyre nő, a hőmérséklet emelkedik, a 
kedvünk pedig sokkal jobb. Ilyenkor a bőrünk is változásokon 
megy keresztül, de az ápolását tekintve is egészen más dolgok-
ra van szüksége, mint télen. Bár azt gondolhatnánk, hogy a ta-
vasz csak pozitívan hathat rá, a szeszélyes márciusi időjárás, és 
az egyre erősödő napsugarak sok esetben negatívumokkal is 
járnak. A szél és a hőmérséklet-ingadozás például ronthatja a 
hidratáltságát, míg az UV sugarak akár szeplőket és pigmentfol-
tokat is okozhatnak.

Ne feledjük, hogy a jó arcápolás egy megfelelő rutinnal kezdő-
dik, amelyet minden nap lelkiismeretesen el kell végeznünk. 
Ez bőrtípustól és az esetleges problémáktól függően lehet egy 
egészen rövid, néhány lépéses rutin, de akár a most nagyon 
trendi koreai, tíz lépésből álló szeánsz mellett is letehetjük a 
voksunkat. A szokásos rutin mellett azonban tavasszal érdemes 
kicsit jobban is odafigyelni a szépségápolásra, és néhány dol-
got betartani. Hogy mik ezek, arról Beraki-Graff Dóra kozmeti-
kus-sminkmester beszélt nekünk.

1. Hidratálj belülről is
Ne csupán kívülről ápold a bőrödet! Töltsd fel az egész szerveze-
tedet vitaminokkal (C-vitamin, vas, cink, omega-3), illetve mély-
hidratáló anyagokkal, például kollagén peptiddel és hialuron 
peptiddel. Emellett pedig a folyadékpótlásról se feledkezz meg.

2. Fényvédő, fényvédő, fényvédő
A fényvédő minden évszakban kötelező! Ez az első számú fegy-
ver a bőröregedés ellen. Ha télen esetleg nem is használtad – 
pedig kellett volna! –, most mindenképpen szerezz be egyet, 
méghozzá 50 faktorosat. Nem, az ilyen magas SPF nem csupán 
a perzselő nyári hőségben szükséges, amikor strandolsz, ha-
nem minden nap kötelező arcra, nyakra, dekoltázsra egyaránt.

3. Csere
Ahogyan tavasszal elpakoljuk a téli ruháinkat, a meleg csiz-
máinkat, úgy a szépségápolási termékeink egy részét is ideje 
pihentetni ilyenkor. Amikor jön az enyhébb, esősebb idő, na-
gyobb az esélye annak, hogy a bőrödön pattanások alakuljanak 
ki, ezért szerencsésebb, ha a téli, zsírosabb krémedet vízbázisú-
ra cseréled.

4. Ne csak az arcodra figyelj
A tavasz beköszöntével a karok és a lábak is előbukkannak a 
pulóverek és hosszúnadrágok takarásából, így jó, ha nem csu-
pán az arcápolásra fókuszálsz ilyenkor, hanem a tested többi ré-
szére is jobban odafigyelsz. Érdemes hetente kétszer testradírt 
használnod a zuhany alatt, majd miután eltávolítottad az elhalt 
hámsejteket, kényeztesd a bőrödet egy jól felszívódó hidratáló 
krémmel.                                                                                Forrás: life.hu

A tavasz az újjászületés jelképe – minden téren. Úgy, ahogy a növényeinknek friss földet adunk 
ilyenkor, elkezdjük őket tápoldatozni, és több figyelmet, extra gondoskodást kapnak tőlünk, a bő-
rünk is hasonló kényeztetésre vágyik ebben az évszakban. Hogyan segítsük a megújulását? Mutatjuk.

Fotó: Shutterstock
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Cégünk fémszerkezetek gyártásával foglalkozik, 
legfőképpen a Dunakanyar és Pest megye területén, 

de várjuk megkeresésüket az ország egész területéről. 
Egyaránt végzünk lakossági és ipari lakatos,

fémipari munkákat. Csarnokok, galériák kivitelezését, 
rozsdamentes acél és alumínium hegesztést, 

lemezhajlítást, gépi forgácsolást, lézer- és plazmavágást 
is vállalunk. A tervezéstől egészen a kulcsátadásig, 

használatba vételig partnerei vagyunk megrendelőinknek.

Neu Metall-Struktur
Fémipari Kft.
2624 Szokolya, Hunyadi u. 9.
+36-30/602-0807
www.neumetall.hu
e-mail: info@neumetall.hu,
metall.struktur.kft@gmail.com
www.facebook.com/
Metall.Struktur
Nyitva: H-P: 07.00-17.00

VÍZ-GÁZ-
KÖZPONTIFŰTÉS

SZERELÉS
Csatornabekötés

földmunkával

Tóth Sándor:
06 20 824 7040

Munkavégzés helye:
Kistarcsa, Külső raktár körút 1/b.

Háztartás-vegyi termékeket gyártó
cégünk megbízható munkatársat keres

GÉPSOR MELLÉ, CSOMAGOLÓ munkakör

Jelentkezés: 28/470-500 Dymol Kft.

Fényképes önéletrajzzal: iroda@dymol.hu

GÉPBEÁLLÍTÓ munkakör

Feladatai: termékek gépsor melletti csomagolása, címkézése

Egy műszak, hétfőtől péntekig, szabad a hétvége, teljesítménybér.
Szakmunkás vagy érettségi bizonyítvány szükséges.

Előny: műszaki ismeretek, targoncavezetői vizsga
Feladatai: gyártósorok napi beállítása és karbantartása

LÁMPÁK és TARTOZÉKOK
• csillárok
• spotlámpák
• falikarok
• led panelek

• állólámpák
• kültéri lámpák
• ledszalagok  

és alkatrészei

• gyereklámpák
• kompakt  

fénycsövek és 
ledek

• csövek, dobo-
zok, vezetékek

• kábelek, kis-
megszakítók

• Fi relék

• sorkapcsok
• lakossági és 

ipari kapcsolók
• kondenzáto-

rok

• kaputelefonok
• Hensel, PVT
• bojler 

alkatrészek
• szerszámok

VILLAMOSSÁG
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Tejszínes
csirkeraguleves

Elkészítés:
1. A húst tisztítsuk meg, tegyük egy lábasba. A hagyma vé-
geit vágjuk le, külső héját távolítsuk el. Adjuk a hagymát, 
valamint a meghámozott répát, zellert és fokhagymát a 
csirkéhez. Öntsük fel annyi vízzel, amennyi ellepi a húst 
és a zöldségeket. Sózzuk, borsozzuk meg, adjuk hozzá a 
babérleveleket és a szegfűborsot. Forraljuk fel, majd ala-
csony hőmérsékleten főzzük addig, amíg a hús megpuhul. 
2. Egy másik lábasban forrósítsuk fel a vajat, pirítsuk rajta 
a lisztet világos színűre. Szűrjük rá a levest, kevergetve for-
raljuk fel. Adjuk hozzá a tésztát, főzzük ki a csomagoláson 
megadott útmutatás szerint. Közben a zöldségeket aprít-
suk fel, a húst csontozzuk ki, vágjuk falatnyi darabokra. 
Ha megpuhult a tészta, adjuk a zöldséget és a húst is a 
leveshez. Azután csorgassuk hozzá a tejszínt, és melegít-
sük össze az egészet. Végül egy kevés megtisztított, fel-
karikázott újhagymazölddel és megmosott, megszárított 
petrezselyemlevelekkel tálaljuk.

Zöldborsós
quiche

Elkészítés:
1. Gyors mozdulatokkal gyúrjuk össze a lisztet, a 
vajat, a tojássárgáját, egy kevés sót és 1 ek hideg 
vizet. Csomagoljuk a tésztát egy darab folpackba, 
és tegyük a hűtőbe legalább 60 percre. 
2. Nyújtsuk ki a tésztát téglalap alakúra, és nyom-
kodjuk egy szögletes piteformába úgy, hogy pe-
reme is legyen. Tegyünk rá egy darab sütőpapírt, 
öntsünk bele kb. 1 kg szárazbabot. Süssük elő 170 
fokra előmelegített sütőben kb. 15 perc alatt.
3. A töltelékhez a tojásokat és a sárgájákat keverjük 
habosra a tejszínnel. A kecskesajtot villával törjük 
át. A fagyasztott borsót forrázzuk, majd csepegtes-
sük le. Forgassuk össze a tojásos tejszínt, valamint 
a kecskesajt és a borsó felét. Sózzuk és borsozzuk 
meg a keveréket. 
4. Az elősütött tésztát vegyük ki, távolítsuk el a 
babot és a sütőpapírt. Ezután simítsuk a tésztára 
a zöldborsós tölteléket. Süssük így is a 170 fokos 
sütőben 25 percig. Végül vegyük ki, hagyjuk kissé 
hűlni, majd szórjuk rá a maradék sajtot és borsót. 
Megmosott, lecsepegtetett mentalevelekkel és 
borsócsírával díszítsük.

Elkészítési idő: 50 perc + hűtés
Hozzávalók (6 szelet): A tésztá-
hoz: 200 g finomliszt, 100 g hideg vaj, 
1 db tojássárgája, só. A töltelékhez: 
2 db tojás, 2 db tojássárgája, 150 ml 
cukrozatlan habtejszín, 150 g puha 
kecskesajt, 350 g zöldborsó (fagyasz-
tott), só, frissen őrölt bors, friss men-
talevelek és borsócsíra a díszítéshez.

Elkészítési idő: 50 perc
Hozzávalók (4 adag): ½ kg cson-
tos csirkemell, 2 fej vöröshagyma, 2 
db sárgarépa, 200 g zeller, 2 gerezd 
fokhagyma, só, frissen őrölt bors, 2 
db babérlevél, 4 szem szegfűbors, 2 
ek vaj, 2 ek finomliszt, 50 g csőtészta 
vagy penne, 100 ml főzőtejszín, új-
hagymazöld és petrezselyem a díszí-
téshez.

TAVASZI
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Zöldséges
makarónikoszorú

Elkészítés:
1. A paradicsomot mossuk meg, és vágjuk félbe. Az 
újhagymát és a répát tisztítsuk meg, és karikázzuk fel. 
Dobjuk a répakarikákat forrásban lévő, sós vízbe, né-
hány perc elteltével adjuk hozzá a babot és a borsót, 
majd főzzük az egészet további 1-2 percig. A zöldsé-
geknek roppanósnak kell lenniük. Ezután szűrjük le. Te-
gyük tálba, adjuk hozzá a hagymát és a paradicsomot.  
2. A tésztát főzzük ki forrásban lévő, sós vízben a csoma-
goláson megadott útmutatás szerint. Szűrjük és cse-
pegtessük le. Adjuk ezt is a zöldségekhez a durvára vá-
gott tökmaggal és az olajjal együtt. Sózzuk, borsozzuk 
meg, ízesítsük egy kevés szerecsendióval. Óvatosan 
forgassuk össze, majd osszuk el egy koszorúformában.   
3. Egy tálban keverjük össze a tojásokat, a tejszínt és 
a tejet. Sózzuk, borsozzuk meg, öntsük a zöldséges 
tésztára. Toljuk a 180 fokra előmelegített sütőbe 15-
20 percre. Vegyük ki, és hagyjuk kihűlni.
4. A mártáshoz a hagymát hámozzuk meg, aprítsuk 
fel, pirítsuk meg a felforrósított olajon. Adjuk hozzá 
a paradicsomot a levével együtt. Sózzuk, borsozzuk 
meg, ízesítsük néhány csipet oregánóval. Alacsony 
hőmérsékleten főzzük a mártást 20 percig. Tálaljuk a 
tésztakoszorúhoz.

Szöveg és fotó: Fanny konyha

Zöldfűszeres
szűzpecsenye

Elkészítés:
1. A szűzpecsenyét tisztítsuk meg, dörzsöljük be sóval 
és borssal. Egy tálban keverjük össze a zsemlemorzsát, 
a finomra reszelt parmezán sajtot és a megmosott, meg-
szárított, apróra vágott fűszernövényeket.  
2. Forrósítsuk fel a zsírt egy serpenyőben, majd magas 
hőmérsékleten pirítsuk körbe a hús minden oldalát. For-
gassuk meg az elősütött húst a zsemlemorzsás keverék-
ben, majd tegyük át egy kisebb, zsírral kikent tepsibe. 
Süssük 210 fokra előmelegített sütőben kb. 15 percig. 
3. Közben a mártogatóshoz keverjük össze a tejfölt egy 
kevés sóval és borssal, a citrom kifacsart levével és az olí-
vaolajjal.
4. A megsült szűzpecsenyét vegyük ki, pihentessük kb. 5 
percig. Szeleteljük fel, és tálaljuk a mártogatóssal. Héjá-
ban sült burgonya illik hozzá.

Elkészítési idő: 60 perc
Hozzávalók (16 szelet): 150 g kok-
télparadicsom, ½ csokor újhagyma, 100 
g sárgarépa, só, 100 g zöldbab (fagyasz-
tott), 60 g zöldborsó (fagyasztott), 500 
g makaróni, 50 g tökmag (hántolt), 3 ek 
olívaolaj, frissen őrölt bors, frissen reszelt 
szerecsendió, 6 db tojás, 200 ml főzőtej-
szín, 100 ml tej. A mártáshoz: 1 fej vörös-
hagyma, 1 ek olívaolaj, 400 g hámozott, 
darabolt paradicsom (konzerv), só, frissen 
őrölt bors, oregánó.

Elkészítési idő: 60 perc
Hozzávalók (4 adag): 800 g ser-
tésszűzpecsenye, só, frissen őrölt 
bors, 20 g zsemlemorzsa, 100 g 
parmezán sajt, 4 ág kakukkfű, ½ 
csokor petrezselyem, 1 ek kacsazsír 
+ a tepsihez. A mártogatóshoz: 200 
g tejföl, só, frissen őrölt bors, 1 db 
citrom, 1 ek olívaolaj.

RECEPTEK



12 13

Sok között egy, különleges. Segít eligazodni a világban, a 
hétköznapok zajában. Olvastam és megértettem mi zajlik 
körülöttem. Mondták már, hogy „Elavult, a fejlődés átlé-
pett rajta, hagyjam”. De nem hagyom, mert eddig min-
dent pontosan megmondott. Pont a végén dobjam el? 
Nem! Sőt inkább ez úton is hirdetem: van egy könyvem, és  
SZERETEM. Sokan hallottak róla. Van, aki a könyvespolcra, 
más az ágya mellé tolja. S van ki le sem teszi, csak hurcolja, 
bújja, sőt tanulja, sulykolja, hogy megjegyezze, s megta-
lálja még alá is húzkodja. Volt, hogy bedarálták, elégették, 
de az elkövetők hamar a könyv sorsát követték.

Van jó szava hozzám, s hozzád. Segít megérteni mi a jó,  
s mi a rossz. Megmondja mi volt, s mi lesz. 

Most már biztosan azt kérded: MI EZ?

Olyan ez, vagyis inkább Ő, mint egy csodatükör: belenézel/
beleolvasol, előtted máris egy új világ honol. Színes, tiszta, 
igaz, érdekes; rá figyelni érdemes. Mégis sokan dühös-
ködnek, s felkerekednek ellene, azt mondván: „Nem kell! 
majd mi tudjuk mi a rossz és mi a jó.” A mindenség e ki-
csiny pontján, egy pillanatra öntudatra ébredve, naivan azt 
gondolják: a könyv felülírható hisz’ az ember mindenható. 
(pedig csak sok mindenre képes)

Nos e könyvből megismerheted ki a Mindenható. Azt 
mondják az embernek olyan az istenképe, amilyen az apja 
volt. Jaj Istenem, hát ezért ilyen a világ!? Hol vannak a jó 
apák? Egyet a könyvemből biztosan tudok: a Mindenható, 
a Teremtő, az Alkotó. Ő a tökéletes apa, tőle ered minden 
atyaság. Ő odaadóan szeret és hazavár. Az Ő szava lüktet e 
könyvben, mint vér az erünkben. Ha rákapcsolódsz, élsz te 
is, mert e könyv egyben élet is. 

Most már biztosan kiderült, a BIBLIÁRÓL csevegünk,  
melyben az Úr üzen nekünk. Gyertek haza fiaim, lányaim, 
már mindent elkészítettem. Az egyetlen Fiamat küldtem a 
jó hírrel, hogy SZERETLEK és MEGBOCSÁTOK, csak fogadd 
el Őt, JÉZUS-t mint megmentőt, s akkor Neked az Ő halála 
és feltámadása nem lesz hiába, hanem bűnbocsánatot és 
valódi, boldog ÚJ ÉLETET hoz, én pedig a saját SZELLE-
MEMET adom neked, hogy a Könyvvel együtt vezessen; 
hogy az a sok ígéretes, ám hamis dolog félre ne tereljen.

Van egy könyvem, és szeretem.

Van egy könyvem

Jót olvasni jó, 
sőt boldogító

biblia.hit.hu www.mobilbiblia.hu  YouTube: Vizuális Biblia

1074936
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ÉPÍTŐIPARI CÉG VÁLLAL
Homlokzati hőszigetelést
rövid határidővel

Szabolcs-Bestroad Kft.
Tel.: +36/70-312-9385

bestroadgmbh@gmail.com

Balatonlellén, Lellemarine lakóparkban

örök panorámás lakás eladó!

TeLjesen BerendezeTT azonnaL köLTözheTő

Pontos cím: Balatonlelle, Köztársaság u. 13.
Ingatlan paraméterei: 36m2 + 17m2 erkély, 

saját parkolóhellyel, klímával, hőszivattyús fűtéssel, 
saját partszakasszal

A társasház hatalmas zöld területtel, 
gyermekmedencével, napozó stéggel rendelkezik.

Érdeklődni: 0630/241-1838

Konténeres,  
szilárd hulladéK 

szállítás 
gödöllő és KörnyéKén

+36 20 944 7515
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Ropogós retek
A zsenge hónapos retek egy szelet friss vajas kenyérrel is isteni finom, de ennél sokkal 
több van az apró gumókban. Fedezze fel most ön is!

Tojáskrémes
töltött karaj
kakukkfüves

sültretek-
salátával 

Elkészítés:

1. Főzzünk keményre 3 db tojást. Hűtsük 
ki, majd hámozzuk meg. Késes aprítóban 
törjük össze a mustárral és a majonézzel. 
Ízesítsük egy kevés sóval és borssal. 

2. A karajszeleteket hosszában vágjuk be 
úgy, hogy szét lehessen nyitni őket. Kissé 
klopfoljuk ki, majd tegyünk az egyik ol-
dalukra egy szelet bacont, valamint 1½ 
ek tojáskrémet. Hajtsuk rájuk a hússzele-
tek másik oldalát, a széleket nyomkodjuk 
össze.

3. A  megmaradt tojást villával verjük fel, 
sózzuk meg. A töltött karajszeleteket pa-
nírozzuk lisztbe, a  felvert tojásba, majd 
zsemlemorzsába, és közepesen forró olaj-
ban süssük aranybarnára. Szedjük kony-
hai papírtörlőre.

4. Közben a retket alaposan mossuk meg, 
és vágjuk negyedekre. Egy serpenyőben 
hevítsük fel a  vajat és az olajat. Tegyük 
bele a  retekcikkeket, ízesítsük sóval, a 
kakukkfűvel és a megmosott citrom kifa-
csart levével. Magas hőmérsékleten pirít-
suk össze, majd mérsékeljük a  hőt. Süs-
sük addig, amíg a  retek kissé megpuhul. 
Tálaláskor forgassuk össze a  megmosott, 
felkockázott uborkával és a megtisztított 
salátalevelekkel, majd kínáljuk a  töltött 
karaj mellé. Kevés aprított petrezselyem-
mel díszíthetjük.

14

Hozzávalók (4 személyre):

A  húshoz: 5 db tojás, 2 ek mustár, 1 ek 
majonéz, só, frissen őrölt bors,  vastagabb 
szelet csont nélküli sertéskaraj (180-200 
g-osak), 4 szelet bacon, finomliszt, zsem-
lemorzsa, 400 ml olaj a sütéshez.

A  salátához: 400 g hónapos retek, 80 g 
vaj, 1 ek olaj, só, 1 tk morzsolt kakukkfű, 
½ db citrom, 1 db kígyóuborka, néhány 
fejessaláta-levél.
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Retektzatziki 
Hozzávalók (4 személyre):

2 db vajretek (kb. 300 g), 100 g hónapos retek, 250 g 
görög joghurt, só, 2 gerezd fokhagyma, ½ db citrom, 
snidling a díszítéshez, bagettszeletek a tálaláshoz.

Elkészítés:

1. A vajretket mossuk és hámozzuk meg, a hónapos 
retket alaposan tisztítsuk meg. Reszeljük mindet 
nagy lyukú reszelőn keverőtálba.

2. Adjuk hozzá a joghurtot, ízesítsük egy kevés sóval, 
a meghámozott és finomra reszelt fokhagymával, va-
lamint a megmosott citrom kifacsart levével.

3. Tegyük a hűtőbe néhány órára, hogy az ízek jól ös�-
szeérjenek. Tálaljuk aprított snidlinggel megszórva, 
bagettszeletekkel körítve.

Reteklevélpestós
tészta 

Hozzávalók (4 személyre):

350 g fusilli tészta, só, 2 csokor hónapos retek friss levelei, 80 
g dióbél, 60 g parmezán sajt + a tálaláshoz, olívaolaj, 1 nagy 
gerezd fokhagyma, 200 g sonka, 250 g csemegekukorica (kon-
zerv), 200 g koktélparadicsom, bazsalikom a díszítéshez.

Elkészítés:

1. A tésztát lobogva forró, enyhén sós vízben főzzük ki a cso-
magoláson megadott útmutatás szerint, majd szűrjük le.

2. A friss retekleveleket mossuk meg, szárazzuk le, majd késes 
aprítóban törjük össze a  dióbéllel és a  lereszelt parmezánnal. 
Keverés közben fokozatosan csorgassunk hozzá annyi olívaola-
jat, hogy krémes állagú pestót kapjunk. Ízesítsük kevés sóval.

3. Egy serpenyőben hevítsünk fel 1 tk olajat. Reszeljük rá a meg-
hámozott fokhagymát, majd enyhén pirítsuk meg rajta a felcsí-
kozott sonkát. Keverjük össze a lecsepegtetett kukoricával.

4. Forgassuk össze a sonkás kukoricát a tésztával és a pestó-
val, szórjuk meg a megmosott, felcikkezett paradicsommal és 
egy kevés reszelt parmezánnal. Bazsalikomlevelekkel díszítve 
tálaljuk.

Szöveg és fotó: Fanny konyha
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Budapest, 17. kerület,
Cinkotai út 22-26 (ULTRA PARK)
cinkota.danyibeton@gmail.com

06 70 360 4846
DANYIBETON.HU

2023. 04. 04-től  04. 06-ig
Kóstolóval egybekötött vásárlási lehetőség
Budapest, Lehel piac csarnok Kézműves vásár
Zahoreczné Andi  -  Tel:  0620/376-77-05

Keressük olyan telekkel rendelkező
ingatlanok tulajdonosait, melyen
korszerűtlen, szigeteletlen ház áll.

Szeretnénk építeni a telke egy részére,
a helyi építési szabályok betartásával,

cserében pedig szerződés kötést
követően azonnal szigeteljük a háza
homlokzatát, a födémet, és korszerű
nyílászárókat építünk be, hogy a rezsi

miatt többé ne kelljen aggódnia!

0620 436 1112
www.rezsimenteshazak.hu

1078606
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Vác, Deákvári fasor 14.  |  +36 30 370 9478
@greenlinevac        @greenlinecleanvac

Töltsd le
az applikációt,

foglalj időpontot.

NEMZETKÖZI GÉPKOCSIVEZETŐKÉNT
havi nettó 700.000-850.000 Ft-ot kereshetsz!

Gyöngyös, Fót és Alsónémedi indulás is lehetséges!

+36/30/249-1723
oneletrajz@k-v.hu

3200 Gyöngyös,
Déli külhatár út 10-12.

www.k-v.hu

Amit kínálunk neked:
•  Kocsi gazdás rendszer
•  FIX fuvarfeladatok
•  Megemelt bejelentett bér
•  Bónusz és Cafeteria
    juttatások

Elvárásaink feléd:
•  C, CE kategóriás
    jogosítvány
•  PÁV III. vizsga
•  GKI kártya
•  Digitális kártya

Legyél Te is a munkatársunk!

06/20/438-5711
06/20/585-1280

Épületgépészeti kivitelezés
Hőszivattyúk, Klímák

telepítése, Fűtési
rendszerek gépi átmosása
IMMERGAS, VIESSMANN,
FONDITAL gázkészülékek 

hivatalos beüzemelése, szervizelése
Gázkészülékek cseréje,
javítása, karbantartása

mestervizsgával, gázigazolvánnyal

VIESSMANN FONDITAL

Veres László, Termo-Zoé Kft.
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KAKUKKFŰ
Megfázás esetén csodákra képes! A belőle készült tea az 
egyik legjobb házi szer köhögés és torokgyulladás ellen. 
Ha az olajából néhány cseppet forró vízhez ad, és ezzel 
gőzöl, a légutakba kerülve fejti ki gyógyító hatását.

BABÉRLEVÉL
Olyan összetevők vannak benne, amelyek segítenek az in-
zulin hatékonyabb feldolgozásában. Nem véletlen, hogy 
a nehezebben emészthető babféléket, illetve egyéb hü-
velyeseket tartalmazó ételekbe babérlevelet szokás tenni, 
hiszen megkönnyíti a gyomor munkáját.

BALKONPATIKA

ROZMARING
Mivel serkenti a vérkeringést, javítja a koncentrációt, a 
memóriát, illetve a hangulatot, egyúttal a fáradtság és a 
stressz jó ellenszere, sőt a fejfájást is csillapíthatja.

KORIANDER
A növény minden részét felhasználják. A korianderzöld 
egészen különleges tisztító hatást fejt ki a szervezetre. 
Olyan kémiai vegyületeket tartalmaz, amelyek hozzájá-
rulnak a szervezet méregtelenítéséhez. Természetes se-
gítség a felfúvódással, kellemetlen teltségérzettel küzdő 
embereknek.

19

Ezek a nap mint nap használt zöldfűszerek nemcsak az ételeinket dobják fel, 
hanem az egészségünknek is jó szolgálatot tesznek.



OREGÁNÓ
A friss szurokfű tele van vitaminokkal (C- és A-vi-
tamin) és létfontosságú ásványi anyagokkal, 
mint a vas, a mangán vagy a kalcium. Természe-
tes antibiotikumként tartják számon, hatékony 
fertőtlenítő, gomba- és vírusölő, továbbá görcs-
oldó, de jótékonyan hat az emésztésre is.

BAZSALIKOM
Az egykor afrodiziákumként használt fűszer 
levelei rengeteg C-vitamint tartalmaznak. A 
népi gyógyászat elsősorban étvágyserkentő-
ként, illetve természetes vízhajtóként, vérnyo-
máscsökkentőként alkalmazza. Nem mellesleg 
régen a depresszió ellenszerének – ahogy ak-
koriban mondták: a búskomorság elleni cso-
danövénynek – is tartották.

BORSMENTA
Egy-egy levélke elrágcsálása bármikor felfrissí-
ti a leheletet, a borsmentatea pedig az émely-
gés és a hányinger enyhítésében lehet a segít-
ségünkre.

ZSÁLYA
A benne lévő illóolaj antimikrobiális és gyulla-
dáscsökkentő összetevő, flavonoidjainak kö-
szönhetően antioxidáns tulajdonságokkal bír. A 
cseranyagok összehúzó és gyulladáscsökkentő, 
illetve izzadásgátló hatásúak. A keserűanyagok 
javítják az étvágyat.

PETREZSELYEM
Étvágytalanság? Látásproblémák? A petrezse-
lyem javítja a látást és fokozza az étvágyat is. 
Érdemes alkalmazni hörgőproblémák esetén, 
és az allergiások számára kötelező növény. Vér-
tisztító és serkenti a veseműködést. Sokan a ro-
varcsípést is petrezselyemmel gyógyítják,  friss 
petrezselyemmel dörzsölik be a csípés helyét. 
Rengeteg C- és E-vitamint tartalmaz.

KAPOR
Illóolaja kis mennyiségben serkentő, nagyobb 
mennyiségben viszont altató hatással bír. Ható-
anyagai megakadályozza a baktériumok szapo-
rodását, erős antioxidáns, sőt bevethető hány-
inger ellen. Emellett enyhe vízhajtó, húgyúti 
fertőzés esetén pedig enyhíti a tüneteket.

Szöveg és fotó: Test és Lélek
19



20 21

A vízitúrázás Magyarországon kedvelt szabadidős sportág, 
amelynek fő vonzereje a rengeteg változatos hazai folyósza-
kasz. Egy átlagos, négyszemélyes, a célnak megfelelő túrakenut 
250 ezer forint körül be lehet szerezni, de sokszor érdemesebb 
a bérlésre szavazni. A kenuk körülbelül hat méter hosszúak, sú-
lyuk negyven-ötven kilogramm – írja a CsupaSport.hu.

Túrakenu
A hajókat a könnyű szerkezet sérülékennyé teszi, így a parton 
nagy óvatossággal kezeljük. Semmiképp sem üljünk rá vagy 
lépjünk bele, mert kárt tehetünk a szerkezetükben. A kenuk 
első és hátsó részén vízmentes rekeszek találhatóak, ezek bizto-
sítják, hogy borulás esetén ne süllyedjen el a hajónk.

Beszálláskor ügyeljünk arra, hogy egyenletesen terheljük a ke-
nut, ellenkező esetben könnyen felborulhatunk. A hátsó ülés a 
kormányos helye, ő szálljon be elsőként, majd tőle szépen előre 
haladva töltsük meg a hajót. A padokon sose üljünk egynél töb-
ben, és ameddig nem találtuk meg az egyensúlyt, ne nagyon 
csúszkáljunk jobbra-balra. A hajó az ideális súlyelosztás miatt 
legyen kissé farnehéz, s lehetőleg ne a legnehezebb evezős ül-
jön előre, mert a hajó folyamatosan forogni akar, s ez jelentősen 
megnehezíti a kormányos dolgát. Egy kenu általánosságban 
akkor nincs túlterhelve, ha a legalacsonyabb pontja és a vízfel-
szín között legalább 30 centiméter a távolság.

Felszerelés
A legfontosabb a nap elleni védelem, erre a célra ne sajnáljuk a 
hosszú ujjú, de jól szellőző pólót és nadrágot – kifejezetten elő-
nyös, ha gyorsan száradnak. Cipők terén is hasonlóak a szem-
pontok. Papucsban is nyugodtan evezhetünk, ez egyedül akkor 
jelenthet gondot, ha ki kell lépni a hajóból, és át kell emelni azt 
a folyó egy szakaszán, ha esetleg fennakadt.

Többnapos túra esetén akkor járunk a legjobban, ha a lehető leg-
több holmit be tudjuk pakolni az evezős túrát kísérő autóba. A 
nálunk maradó, kenuba szánt felszerelés tárolására a vízhatlan há-
tizsákok, valamint a műanyag hordók alkalmasak. Mindegyiket ér-
demes a hajótesthez rögzíteni, hogy borulás után ne vigye el a víz.

Szabályok
Ugyan mentőmellényt az úszni nem tudók mindenképpen kap-
nak, vízitúrára csak akkor menjünk, ha tényleg tudunk úszni. 
Aki a hajóba ittas állapotban száll be, nemcsak a saját, hanem 
társai testi épségét is veszélyezteti. Ha elfáradunk evezés köz-
ben, álljunk meg. A kenuban tilos felállni, azzal ugyanis borulást 
idézhetünk elő. Nem érdemes a hajóból a vízbe ugrani sem. Ha 
hosszabb túrára megyünk, és ismeretlen folyószakasznál álltunk 
meg, ne egyedül menjünk fürdeni. Kijelölt hajózási útvonalon, 
munkagépek közelébe és mindenhol, ahol azt tiltó tábla jelzi, 

MINDEN A VÍZITÚRÁRÓL

Itt a tavasz, jöhet a közösségi kenuzás. Lássuk, miként is érdemes 
nekivágni egy ilyen kalandnak.  Praktikus tippek, tanácsok!
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hanyagoljuk a fürdést. Viharban, villámlásban gyorsan kössünk 
ki a parton, és húzzuk partra a hajót, hogy ne tudja elvinni a víz.

Táborozás
Ha többnapos kenutúrára vállalkozunk, fontos vigyázni a hajó 
állapotára. Kikötés után még a parton takarítsuk ki, ehhez egy 
szivacs nagy segítségünkre lehet. A kenut fejjel lefelé érdemes 
tárolni, így védekezhetünk az eső ellen. Ezt követően verjük 
csak fel a sátrakat, s helyezzük biztonságba személyes holmin-
kat. A táborozáshoz érdemes sík, magasabban fekvő területet 
választani, ezzel védekezhetünk egy váratlan éjszakai vízszint-
emelkedés ellen.

Komfortszint
A túrákat általában négy típusba lehet sorolni kényelmi szem-
pont szerint: nomád, félnomád, komfortos, összkomfortos.

A nomád túrákra lényegében csak a hajót béreljük ki, minden 
másról magunknak kell gondoskodunk. Ez pénzügyileg olcsó-
nak tűnhet, de ténylegesen csak a nagyon tapasztalt túrázók-
nak éri meg.

A félnomád túrákon a szervezők a túranap végén a vacsorát – 
mondjuk egy bográcsozást – magukra vállalják, de ezt leszámít-
va ugyanúgy ránk hárul minden.

A komfortos túráknál minden túrázó a hajóban viszi a csomagját, 
de a napi egyszeri meleg étel biztos, és legalább minden második 
nap fürdési, tisztálkodási lehetőséget is biztosít a szervező.

Az összkomfortos túrákon szinte minden teher lekerül rólunk: cso-
magjainkat külön autó szállítja, a vacsora mellé reggeli is jár (általá-
ban valamilyen étteremben), a csoportot pedig túravezető segíti.

Dunától Tiszáig: előnyök és veszélyek
Kajakot vagy túrakenut szinte bármelyik kajak-kenu klubnál le-
het bérelni, de ellátogathatunk vízparti megállóhelyekre, az ot-
taniak is biztosan a segítségünkre lesznek. Ha első alkalommal 
szállunk vízre, elmondják az alapvető tudnivalókat, megtanítják, 
hogyan kezeljük a lapátot és irányítsuk a hajót. Az első evezési él-
ményt érdemes nyugodt vízen megszerezni. Holtágat keressünk, 
egy olyan helyet, amely nem az adott folyó fő medre. A Szigetköz 
remek helyszín az első csapások megtételére, könnyen találha-
tunk olyan bázist, ahol hajót adnak, és egy kis tapasztalattal már 
nyugodtan csatlakozhatunk szervezett túrákhoz is.

Ha nem okoz problémát a hajó irányítása, feltétlenül vegyük 
célba Budapest környékét. A Ráckevei- és a Soroksári-Du-
na-ágon szabályozott a vízszint, lényegében kockázat nélkül 
evezhetünk. De bérelhetünk hajót akár a Római-parton is. A 
Duna egyes szakaszain azért nem árt vigyázni, főleg, ahol a fo-
lyó különösen széles és gyors folyású. A nagy hajók által keltett 
hullámok a gyakorlottabbaknak is problémát okozhatnak, így a 
belvárost lehetőleg kerüljük el, a Szentendrei-Duna-ág viszont 
nyugodt szívvel ajánlható bárkinek.

A Körösök vidéke ugyan kevésbé kiépített, ettől függetlenül 
maradandó élményt nyújt. Szarvas és környéke nagyon nép-
szerű, mint ahogyan a Tisza holtágai is kedveltek.

Szöveg és fotó: Mediaworks
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Ezekben a hetekben sokan tapasztalnak magukon bágyadtsá-
got, indokolatlan kimerültséget, koncentrációs problémákat. 
A tünetegyüttest tavaszi fáradtságként hívjuk, amely ellen szá-
mos hasznos praktika létezik.

Sokan nem hisznek benne és nem számít betegségnek sem, 
de ettől még többeknek okoz problémát a tél végén, tavasz 
kezdetén jelentkező fáradtság. A tavaszi fáradtság egyfajta 
energiahiány, amellyel együtt járhat a koncentráció hiánya, az 
apátia, ingerlékenység, bágyadtság vagy kimerültség, amelyet 
jórészt a téli nehéz étrend, a kevés zöldség és gyümölcs fo-
gyasztás, a napozás- és a természetes mozgás hiánya okozhat 
– vélik a szakemberek.

– Régebben sokkal jellemzőbb volt ez a probléma, mint 
manapság, amikor lényegesen szélesebb a zöldség-gyümölcs 
kínálat az üzletekben és a korábbinál többféle vitamint szerez-
hetünk be – véli dr. Schranz Róbert. A háziorvos azt mondja, 
aki a téli időszakban nem fogyaszt elég vitamindús táplálékot 
és szed elég C és D vitamint mellé, azt ilyenkor „elkaphatja” a 
tavaszi fáradtság. A megfelelő táplálkozás mellett pedig érde-
mes figyelni a rendszeres testmozgásra is – hangsúlyozza. Az 
orvos szerint amennyiben az egészséges táplálkozás ellenére 
sem múlnak el a tünetek, előfordulhat, hogy más betegség áll a 
háttérben, ilyenkor érdemes kivizsgáltatni magunkat.

Daniné Turcsányi Éva egészségfejlesztő, népegészségügyi 
szakember szerint a tavaszi fáradtság többnyire hormonális 
változásokkal függ össze, amelynek tüneteit fokozhatja, hogy 
ilyenkor indul az allergiaszezon, amelyek együttesen kellemet-
len állapotot tudnak létrehozni.

– A tavaszi fáradtságon nagyon sokat segíthet, ha minél több 
időt töltünk el a természetben. Sétáljunk sokat a parkban, ki-
ránduljunk az erdőben. Kutatások is alátámasztották, hogy a 
természetben eltöltött idő jótékony hatással van a hangulatra, 
oldja a stresszt, a természetben megélt élmények pedig javít-
ják a koncentrációt – javasolja Daniné Turcsányi Éva, aki szerint 
a programot akár medvehagyma gyűjtéssel is összeköthetjük, 
amelynek fogyasztása szintén pozitív hatásai van a szervezetre: 
csökkenti a magas vérnyomást, tisztítja a vért, a vesét, a húgy-
hólyagot, elősegíti a vizelet ürítését. 

Tavasztól fogyasszunk minél több friss zöldfélét, például 
medvehagymát, spenótot, újhagymát, retket, fejes salátát, 
mángoldot – ajánlja a szakember. Már megkezdődött a böjti 
időszak, érdemes lehet belevágni, hiszen ez is tehermentesíti 
a szervezetet. Megjegyezte, hogy mindig szezonális zöldséget, 
gyümölcsöt együnk, az biztosan jót tesz az egészségünknek, 
ráadásul a környezetünket is védjük azáltal, ha nem messziről, 
hanem a közeli termelőktől vásároljuk az élelmiszert. Ezzel se-
gítjük a helyi gazdálkodókat is – tette hozzá a szakember.

Daniné Turcsányi Éva azt mondja, a megfelelő hidratáltsághoz 
igyunk napi két liter folyadékot, lehetőleg tiszta víz, cukrozatlan 
tea – gyógyteák, gyümölcsteák –, százszázalékos gyümölcsle-
vek formájában. Utóbbit inkább hígítva fogyasszuk. Figyeljünk a 
rendszeres és megfelelő minőségű alvásra. Az egészségfejlesztő 
szakember szerint sokat segít a közérzeten ilyenkor a lakás gya-
kori átszellőztetése és a tavaszi nagytakarítás is.

Forrás: teol.hu
Fotó: Shutterstock

Töltsünk
minél

több időt
a termé-
szetben!

Ezek a praktikák segíthetnek a tavaszi fáradtság ellen
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Bontás, rombolás nélküli nyílászáró csere. 
Utánunk nem kell kőműveseket és festőt hívnia!
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TELJES KÖRŰ GARANCIA, BEÉPÍTÉSSEL!
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3 kamrás áráért!
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