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RReemméénnyy
Szinte napra pontosan egy évvel ezelőtt ugyanezen a hasábon azt írtam, hogy úgy néz ki,
talán megúsztuk. Mármint a járványt. A statisztikák egyre biztatóbbak voltak. A kórházak
COVID-osztályai szép lassan kezdtek kiürülni, a korlátozó intézkedések nagy részét vissza-
vonták, újra nyitottak az addig bezárt színházak, mozik, éttermek, strandok, hotelek, ismét
lehetett külföldre utazni és az Operatív Törzs is beszüntette mindennapos tájékoztatóit,
hiszen alig lett volna miről tájékoztatni.
És, noha hallottunk innen-onnan olyan híreket, hogy egyes helyeken újabb gócok alakultak
ki, hogy elszigetelten ugyan, de megjelentek az eddiginél jóval fertőzőképesebb mutáns víru-
sok, de akkor már a több hónapi bezártságtól frusztrált népet nem lehetett ilyesmivel meg-
ijeszteni. Neki is indult a fél világ, hogy amit télen és tavasszal kényszerből elmulasztott, azt
most kamatostól bepótolja.
Meg is lett a böjtje, mert Természet Anyánk nemigen szeret kamatokat fizetni. Minden kez-
dődött elölről, csak a Húsvét környékén még rémisztőnek tűnő tavaszi szint fölött sokeme-
letnyivel. A kórházak COVID-osztályai soha nem látott terhelést kaptak, a korlátozó intéz-
kedések ismét életbe léptek, újra bezártak az addig működő színházak, mozik, éttermek,
strandok, hotelek, külföldre utazni csak szigorú járványügyi ellenőrzést követően lehetett, de
azzal sem mindenhova. Az Operatív Törzs is felelevenítette mindennapos tájékoztatóit,
hiszen bőven volt miről tájékoztatni.
Az egész világ lélegzet visszafojtva figyelte a vakcina fejlesztők versenyfutását az egyre
agresszívabban terjedő vírussal. Aztán megérkeztek az első ampullák és velük együtt a
remény, a bizakodás a túlélésben. Olyan volt, mit egy „c” kategóriás háborús filmben, ami-
kor a nácik által bekerített partizánok meglátják a felmentésükre küldött harckocsikat. Csak-
hogy itt az ellenségnek még bőven volt muníciója. 
Azóta már több mint ötmillióan megkaptuk a vakcinát, amitől elvileg a teljes védettség álla-
potába kellett kerülnünk. De még mielőtt a teljes eufória eluralkodott volna rajtunk, a szak-
emberek és a politikusok gondoskodtak róla, hogy az örömünk ne legyen felhőtlen, hiszen
ahány virológus, immunológus, biológus, pandémia szakértő, szinte mindegyik mást mond.
Egyesek szerint gyakorlatilag legyőztük a járványt, mások esküsznek rá, hogyha nem
veszünk vissza a nagy szabadságból, ősszel jön a negyedik hullám. A politikusok ugyanezt
művelik, hiszen, az egyik oldal szerint, aki nem bízik az intézkedések helyességében, az egy
szemét, defetista hazaáruló, a másik oldal viszont állítja, hogy a döntéshozók sok ezer hon-
fitársunk sírásói voltak. Itt lásson tisztán az ember!
Szóval így június elején, amikor újra megnyílt minden, amikor a legtöbb pandémiás korlá-
tozás ismét a kukába került, a tavalyi nyár következményeinek ismeretében kicsit tétován,
bátortalanul futunk neki az idei vakáció szezonnak.
Természetesen számomra sem mindegy, hogyan alakul tovább ez a több felvonásos tragédia,
de azt hiszem, megtaláltam a remény igazi forrását. Igen, láttam a Bethesda Gyermekkórház
munkatársait táncolni. A Jerusalema című világsláger klipje kapcsán kibontakozó nemzet-
közi őrülethez csatlakoztak, saját koreográfiával, együtt, főorvos és műtőssegéd, portás és
szívsebész. És ahogy néztem a járványtól kifacsart embereket, a kimerültségtől hamuszürke
arcokat, és a csillogó, élettel teli szemeket, megnyugodtam: ez a szörnyű vírus megölte egy
városnyi honfitársunkat, földönfutóvá tett százezreket, állandó fenyegetéssel mérgezi a hét-
köznapjainkat, de legyőzni soha nem fog bennünket. Mert tegyen velünk bármit, a szemébe
nevetünk, és táncolunk egyet a Jerusalemára.

Szabó Antal
főszerkesztő
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SSzzaakkéérrttőő  ggoonnddoosskkooddááss
Az egyre szélesedő magán egészségügyi palettán csak azok tudnak
megmaradni az élvonalban, akik magas színvonalú szolgáltatást nyújtanak
és előrelátóan folyamatosan bővítik a szortimentjüket, beszerzik a legújabb
gépeket, az adott szakterület legjobb szakembereit alkalmazzák.
Az Istenhegyi Magánklinika emiatt vált a minőség garanciájává, ennek
köszönheti, hogy több évtizede sikeresen kezeli, gyógyítja a hozzá fordulókat.
A vezetőség innovatív személete ezt elősegíti. Ennek következménye, hogy
az Istenhegyi Magánklinika megvásárolta a Medicina Egészségközpontot
működtető Telki Kórház Kft.-t, a cég 2021. március 1-én került át
az Istenhegyi Magánklinika Zrt. hatáskörébe.

Az Istenhegyi Magánklinika Buda legszebb
részén, az Istenhegy oldalában fekszik. A köz-
ponti őrzött parkoló biztonságot és kényelmet
nyújt. A klinika könnyen megközelíthető
tömegközlekedéssel és autóval is. A szakrende-
lők, a két, korszerűen felszerelt műtő, valamint
a fürdőszobás kórtermek négy épületben csak-
nem 3000 négyzetméteres területen helyezked-
nek el. Rendelőik a kor technikai színvonalának
megfelelően felszereltek, orvosaink magas kva-
litású szakemberek. A pácienseik számára biz-
tosítják az egészség megtartásához, a betegsé-
gek megelőzéséhez, gyógyításához szükséges
ismereteket, a megértő, odafigyelő, családias
légkört, kulturált, esztétikus, kiemelten higiéni-
kus környezetet. 
Szűrési csomagjaikat – amelyek a panaszok, az
aktuális állapot, a személyes rizikófaktorok és
az örökletes betegségek iránti hajlam alapján
javasolt vizsgálati sort jelentik – nemzetközi és
hazai orvosi szakmai ajánlások alapján állítot-
ták össze. A vizsgálatokat egyszeri megjelenés
alkalmával végzik el. Cégek, intézmények részé-
re egyedi ajánlatokkal kedveskednek. Járóbeteg
részlegükön szakorvosi rendelések, teljeskörű
ultrahang-, röntgen- és laboratóriumi diag-
nosztika, terheléses EKG, 24 órás vérnyomás-
monitorozás (ABPM) és 24 órás szívritmus-

monitorozás is igénybe vehető. Műtéti részlegü-
kön egynapos sebészeti, érsebészeti, nőgyógyá-
szati, urológiai, plasztikai sebészeti és szemé-
szeti műtéteket végeznek el.
Az eddigi szolgáltatásai mellett március 1-től az
Istenhegyen már elérhető a gyermekgyógyá-
szat, a pszichiátria, a szemészet, a gyermekorto-
pédia és a Medicina Egészségközpont eddigi
erősségei: az üzemorvosi ellátás és a mened-
zserszűrés, illetve hamarosan elérhetővé válnak
a digitális röntgenvizsgálatok és a mammográ-
fia. Az Istenhegyi Magánklinika a szakrendelők
működtetésére szánt területét is jelentősen
bővítette, jelenleg már a teljes, csaknem 3000
négyzetméteres ingatlan komplexum 1300
négyzetméterén fogadja a járóbetegellátásra
érkező pácienseket.
Ars poeticájuk: „A gyógyítás titka a szakértő
gondoskodás.” Az egészség nemcsak az örökle-
tes tényezőktől, hanem az egészségügyi ellátás-
tól és az életmódtól is függ – ez pedig elsősor-
ban az egyénen múlik. A kórmegelőzés része az
időszakosan végzett orvosi kivizsgálás, ezért
kiemelt jelentőséget tulajdonítanak az egész-
ségmegőrzésnek, a betegségek megelőzésének.
Családias légkörű, összehangolt ellátás kereté-
ben komplex szűrések, foglalkozás-egészség-
ügyi vizsgálatok során nyomon követik a páci-

ensek állapotát. A gyógyítás szükség esetén
része a gondoskodásnak. Ennek alapját a klini-
kán működő különböző szakrendelések, egyna-
pos sebészeti beavatkozások jelentik, amelyek
bejelentkezéssel, várakozási idő nélkül bizto-
sítják az orvosi ellátást.
Az Istenhegyi Klinika az egészségmegőrzés és a
gyógyítás érdekében komplex szolgáltatást
nyújt az önmagukkal és családjukkal szemben
igényesek számára. „Ha nem szánunk időt
arra, hogy irányítsuk az életünket, az élet fog
irányítani bennünket.” (Julio Melara). A mot-
tójuk, hogy „Az életmódját Ön alakítja, az
egészségügyi ellátásról az Istenhegyi Klinika
szakemberei gondoskodnak!” A céljuk minél
több klasszikus professzionális szakorvosi ren-
delés és eszközös diagnosztika, egynapos
műtétek igényes, diszkrét környezetben, ver-
senyképes áron, egy helyen. Az idő igazolta
elképzeléseik helyességét, hiszen a betegeiknek
mindig a lehető legmagasabb színvonalú szol-
gáltatást nyújtják, ügyintézésük pedig gyors és
rugalmas. Munkatársaik a maguk szakterüle-
tén kiváló szakképzettséggel, nagy gyakorlat-
tal, országos/nemzetközi elismertséggel ren-
delkező, a nemzetközi szakirodalmat jól isme-
rő, emberszerető, empatikus, betegeik körében
népszerű, etikus kollégák. A nővérektől és sza-
kápolóktól, az orvosok munkáját segítő szak-
személyzettől is megkövetelik a kiváló képzett-
séget, a nagy gyakorlatot, a klinika ügyrendjé-
nek és az orvosok utasításainak maradéktalan

betartását, udvarias, emberszerető, türelmes
attitűdöt és a pontos, percre kész adminisztrá-
ciót. Szállítóik csak kifogástalan minőségű, a
maguk kategóriájában élvonalbeli termékeket
és/vagy szolgáltatást nyújtó cégek lehetnek.
Az Istenhegyi Klinika vezetése és valamennyi
dolgozója azért munkálkodik, hogy betegellátá-
sunk színvonalát folyamatosan javítsák. A veze-
tőség folyamatosan ellenőrzi minőségirányítási
rendszerének működését és fokozza hatékony-
ságát, valamint gondoskodik a minőséggel kap-
csolatos céljainak megvalósításához szükséges
erőforrásokról. Fontosnak tartják, hogy előse-
gítsék a hazai egészségügyi kultúra magasabb
szintre emelését, megismertessék és alkalma-
zásra ajánlják az Istenhegyi Klinika kutatás-fej-
lesztési tevékenységének legújabb eredményeit.
Tevékenységünkből adódik az a törekvés, hogy
betegeinkkel olyan kapcsolatot építsenek ki,
amelynek következtében életük során bármikor
bizalommal fordulnak hozzájuk. Tevékenysé-
gük objektív mércéje betegeik elégedettsége,
amit rendszeresen mérnek és értékelnek. Ezt
fejezi ki jelmondatuk is: „Betegeink megelége-
dettsége a mi szolgáltatásunk minősége.” A
fenti célok folyamatos teljesítése érdekében
Istenhegyi Klinika EN ISO 9001:2009 szabvány
szerinti minőségirányítási rendszert vezetett be,
és azt nemzetközileg elismert tanúsító céggel
rendszeresen tanúsíttatja, és évenként felülvizs-
gáltatja.

Kovács Liza
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Az egészségünk védelmére nemcsak
veszélyhelyzetben kellene gondol-
nunk, hiszen, ha a mindennapjaink
természetes része, hogy ügyelünk
arra, hogy mit is eszünk, milyen
tisztálkodó szereket, kozmetikumo-
kat használunk, valamint a mozgást
is beiktatjuk a napirendünkbe,
akkor sokat teszünk azért, hogy az
immunrendszerünk felvértezve vár-
ja a kórokozókat. Persze mindez
nem kell, hogy önsanyargató élet-
móddal társuljon. A mozgás öröm-
forrás, a sokféle típusú sport, edzés
vagy akár jógafajta közül csak talá-
lunk nekünk tetszőt, no és a renge-
teg gyümölcs és zöldség közül bizo-
nyára jó pár a kedvünkre való. A
stressz faktorok teljesen nem iktat-
hatóak ki az életünkből, ezért a fel-
dolgozását, kezelését is muszáj meg-
tanulnunk. Ha nem boldogulunk az
étrendünk, vagy az életmódunk
egészségközpontú kialakításában,
akkor kérjük ki szakember segítsé-
gét. Beszélgetőtársam, dr. Csomai
Zita, orvos-természetgyógyász a
téma elismert szaktekintélye.

� Minden korosztály számára, a felnőttektől
a csecsemőkig, egészen a fogantatás elősegíté-
séig adsz hasznos tanácsokat mind a szemé-
lyes konzultációidon, mind a tanfolyamaidon,
mind a könyveid által a hozzád fordulóknak.
Miért érzed fontosnak, hogy ennyire szerteá-
gazó praxist vigyél?
� Mindegyik terület más, mindegyikre szük-
ség van. A rendelőben egyetlen emberrel fog-
lalkozom, csak rá fókuszálok. Az online és
személyes tanfolyamokon (magyarul és ango-
lul) kis csoportoknak tudok életmód tanácso-
kat adni, az emberi test működéséről, az
egészség megőrzéséről vagy épp a gyógynövé-
nyekről előadást tartanai stb. A könyveket
azért szeretem, mert általuk lehet önmagun-
kat megsokszorozni, a tudásunkat összegezni,
rendszerezni. Én magam is folyamatosan
tanulok. Az évek alatt összeggyűlt tapasztala-

taimat az én könyveimet is kiadó Édesvíz kia-
dó szaklektoraként is meg tudom osztani
(magyarul és angolul).
� Nyugati orvoslást tanultál az egyetemen,
majd évekig eszerint is dolgoztál. Miért
merültél el a természetgyógyászatban is?
� A pályafutásom során fokozatosan halad-
tam az alternatív gyógyászat felé. Szegeden
1999-ben végeztem a Szentgyörgyi Albert
Orvostudományi Egyetemen, majd dolgoztam
onkológia-sürgősségi osztályon és mentős-
ként is. Orvosként a sok beteg miatt szinte
futószalagszerűen folyt a kezelés. Életmód
tanácsokra, prevencióra nem volt idő. Afriká-
ba elutazni az egyik nagy álmon volt, így ami-
kor erre lehetőségem adódott, éltem vele.
Egyiptomban voltam 1 évig egy katonai tábor-
ban, ahol egészséges katonákra vigyáztunk, itt
1 nap körülbelül 3 páciensem volt, sokan csak
beszélgetni jöttek. Ekkor jöttem rá, hogy mi is
az én utam. Szerettem volna a betegségek
„mögé látni”, az okokat keresni, ezért miután
hazajöttem természetgyógyászatot, alternatív
mozgásterápiát tanultam. Ma már a Helica
Stúdióban én is természetgyógyászatot taní-
tok, továbbképzéseket, tanfolyamokat is tar-
tok nemcsak a szakmának, de laikusoknak is.
Valamint rendelek is, személyre szabott élet-
mód tanácsokat adok. Sok étel és egyéb aller-
giában, különböző betegségekben (autoim-
mun, rák stb.) szenvedőknek próbálok segíte-
ni. A holisztikus szemlélet szerint élek és dol-
gozom, gyógyítok, hiszen a test és lélek egysé-
ge, egészsége a hosszú, boldog élet kulcsa. A
fizikai testünknek szüksége van vitaminokra,
ásványi anyagokra. Ezek hatásfokát vannak,
amik rombolják, ilyenek a méreganyagok, a
nehézfémek, a vírusok, és vannak, amik segí-
tik. Ha a lelkünket nézzük, akkor pedig sze-
mélyiség típusokba sorolhatjuk a lelki beállí-
tódásunk. Ez nagyban befolyásolja, hogy
milyen betegségekre vagyunk hajlamosak. A
bennünket nap, mint nap érő traumákat, a
stresszt sem lehet teljesen kiiktatni. Na, és
persze a stressznek lehet jótékony hatása is,
például vészhelyzetben gyorsabban reagá-
lunk, mert a vérnyomásunk magasabb lesz. A

saját energetikai rendszerünk, energiaáram-
lásunk és a külvilág határozzák meg az egész-
ségi állapotunkat, ezért minden kóros állapo-
tot, betegséget holisztikusan érdemes vizsgál-
ni, kezelni. Példádul egy apró heg is oly
módon akadályozhatja a szervezetünkben az
energiaáramlást, hogy a megbetegedésünk
okozhatja. Ha szinte állandóan non conform
érezzük magunkat, úgy gondoljuk, hogy káros
behatások érnek bennünket, s ha ezek nem is
valósak, akkor is beteggé tehetnek bennün-
ket. Nem véletlenül terjedt el az Ép testben ép
lélek! ókori mondás. Platón írta egy dialek-
tusában, a Kharmidészben, hogy „minden
rossz is, jó is a lélekből árad ki a testre és az
egész emberre. Először és legfőképpen tehát a
lelket kell ápolni, ha azt akarjuk, hogy a fej is,
meg az egész test is egészséges legyen.” Eltek-
intve az elmúlt két évszázadtól, ahol a materi-
alista-mechanisztikus szemlélet háttérbe
szorította, az orvoslás pszichoszomatikus
szemléletű volt.
� Az internet által szinte mindenről
elárasztanak bennünket a pro és kontra
érvek, emiatt nehéz megtalálni a helyes
választ egy-egy kérdésre. Sokan a borzal-
mas magyar egészségügyi rendszer miatt
öngyógyítással próbálkoznak, hiszen vagy
nem kapnak időpontot az orvoshoz, vagy a
diagnózis felállítása nem sikerül sokadjára
sem, s a szenvedő, fájdalommal küzdő beteg
nem akarja feladni a reményt, hogy meg-
gyógyuljon. S pont ezt a kiszolgáltatott álla-
potát használják ki a csaló álszakemberek a
neten és egyéb fórumokon. Szerinted milyen
támpontok alapján szelektálhatjuk az infor-
mációkat a világhálón?
� Valóban, teljes káosz van a fejekben. Sok-
szor az egyébként szakmailag helytálló lehe-
tőségek között is nehéz eligazodni, hiszen
minden irányzat igazolni tudja magát pár
példával, ezért fontos a személyre szabás.
Valamint nem lehet csak bio módon élni,
hiszen az elektromos eszközök körbevesznek
bennünket, a környezetszennyezés az egész
Földre jellemző. Persze a nagyvárosok és a
vidéki falvak között az utóbbiak javára ezek-

AArraannyy  kköözzééppúútt
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ben nagy eltérések vannak. Szerintem a lehe-
tőségekből próbáljunk meg legjobban kijön-
ni. Minél kevesebb permetet, tartósítószert
tartalmazó friss alapanyagokból készítsünk
ételt. Legyünk minél többet a természetben,
a szabadban.
� Manapság divat a paleo, keto és vegán élet-
mód. Sőt már a nyers húsevés is teret hódított.
A merev ragaszkodás elvekhez, az elvakult
szabálykövetés nem vezet jóra, hiszen asze-
rint, hogy ki milyen életmódot folytat, ismer-
kednek, barátkoznak emberek, s ez kirekesztő
személetmód.
� Szerintem fontos, hogy ne legyünk görcsö-
sek, ne keltsünk bűntudatot, mert ez a legmé-
lyebb érzés, azáltal rombol, hogy nem hagy
teret másnak, eluralkodhat rajtunk. Próbál-
junk egyensúlyt teremteni, például ne legyen
bűntudatunk, ha bemegyünk egy gyorsétte-
rembe, de ne ez jellemezze a napjainkat. Ha a
szülő túlaggódja, hogy a picinek mi a jó, a
stressz miatt lesz ekcémás a baba, s nem ami-
att, hogy nemcsak bio ételeket kap. Persze a
legjobb a kicsiknek és a felnőtteknek is, ha
natúr vagy bio élelmiszereket fogyasztanak,
kozmetikumokat használnak, de ha néhanap-
ján ez nem valósítható meg, akkor ezen ne
aggódjunk.
� Sok valós vagy kitalált nézettel élünk
együtt. Az egyik az, hogy az állati eredetű tej-
termékek károsak. Ez igaz a bio sajtokra, jog-
hurtokra stb. is?
� Sajnos igen, a tejfehérje, a kazein, erős aller-
gén. Erre a legtöbben érzékenyek, ezért az
allergiás válaszreakció miatt kialakulhat hurut,
arcüreggyulladás, köhögés, migrén, idegrend-
szeri betegség, autoimmun betegség, sőt még
autizmus is. Én nem is javaslom állati eredetű
tejtermékek fogyasztását. A tejre keresztreagál
a borsó, a szilva, a sörélesztő. Emellett a kuko-
rica, a tojásfehérje, a glutén is erős allergének.
Nagyon gyakori az intolerancia, ami bélrend-
szeri gyulladást és számtalan egészségügyi
panaszt okoz.
�Egyre többen allergiásak. A környezetszennye-
zés, a növények vegyszerezése, a génmanipuláció
miatt nő az ezzel a betegséggel küzdők száma?

� A bolygónk nem bírja már, ahogy károsítjuk,
s ez nem tesz jót az élőlényeknek, s persze köz-
tük az embereknek sem. Az allergia mellett egy-
re több étellel szemben reagálunk intoleránsan,
ezért a szervezetünk állandóan harcol, állandó
gyulladásban van. Van egy páciensem és most
már tanítványom, aki a Bécsi Operában énekelt,
aki nem tudott fellépni, ha tejes kávét ivott,
mert hurut alakult ki a hangszálán. A tej sem-
milyen konkrét panaszt nem okozott nála, de a
hurut ott volt. Nagyon sok embernél alakulnak
ki kisebb-nagyobb tünetek, amiket elbagatelli-
zálnak, vagy ráfogják valamire, ahelyett, hogy
az életmódban keresnék a megoldást.
� Jó néhány tévhittel élünk együtt. Például,
hogy a vitaminokat, ásványi anyagokat sok
zöldség fogyasztás esetén is pótolni kell, mert
az élelmiszerekben nincs belőlük elég. Tévhit,
hogy a gyógyszergyártók termékei nem hasz-
nosulnak a szervezetünkben, nem szívódnak
fel, így csak megvesszük drágán a vitamino-
kat, de hatástalanok?
� Az első állítás sajnos igaz, főként ha nagy-
üzemi, termesztett zöldségeket, gyümölcsö-
ket fogyasztunk. Ekkor muszáj bevinni a
vitaminokat, az ásványi anyagokat a szerve-
zetünkbe tabletták, kapszulák segítségével,
de figyeljünk arra, hogy ezt aktív formában
tegyük. Van néhány olyan gyártó, akik ilyen
vitaminokat, ásványi anyagokat készítenek.
De az sajnos igaz, hogy a többség termékeit
inkább hanyagoljuk.
� Milyen szempontokat vegyünk figyelembe
a vásárláskor?
� A szerves, élesztő alapú ásványi anyagok a jók,
mert könnyen felszívódnak. Ilyen a szelén, a
króm. A króm pikolinát nem szívódik fel, ezt
kerüljük. A B9 vitaminnál, ha folát, akkor jó, a
folsav nem (az emberek 44 százaléka nem tudja
hasznosítani). A B12 kobalamin, ha ciano kobala-
min, akkor ne vegyük meg, viszont a metil koba-
lamin már megfelelő az emberi test számára.
Magnéziumoxidnál az oxidot nem szereti a szer-
veztünk, de a citrátot, malátot igen. A K2, D
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szintén szükséges számunkra, sőt a kalcium beé-
püléséhez a K2 vitamin fontosabb, minta a D3,
önmagában D-vitamint nem szerencsés pótolni.

� A fogkrémek fluorosak, pedig a fluor a
jód antagonistája, kivonja a jódot a sejtje-
inkből, ezért jódhiányos társadalomban,
mint amilyen hazánk, ez nem célszerű. Ezt
hogy pótoljuk?
� A Schüssler-sókból, a kalcium-fluorát erre
alkalmas.
� A Kalciumot az állati tejtermékekből szeret-
nék sokan a szervezetükbe bevinni. Ehelyett
mit tegyünk?
� Kalcium a tejben az ultrapasztőrözés miatt
már alig van, sőt túl sok foszfátot tartalmaz, s
ez elviszi a Kalciumot a csontoktól, mert
ugyanaz a hormon, ami a foszfátot kiüríti a
szervezetből, az szedi ki a Kalciumot is és
viszi be a vérbe. Ez a parathormon. Ezáltal a
Kalcium ugyan felszívódik, de nem jut el
csontokig, ezért ne tejjel, tejtermékkel,
hanem más forrásból vigyük be. Mint példá-
ul erre jó a dió, a mandula.
� A napsugárzás segíti a Kalcium csontokba
beépülését. De az UV-sugarak károsítják a
bőrünket. Mit tegyünk? Napozzunk, ne napoz-
zunk? Hiszen a csontritkulás elkerülése szem-
pontjából fontos, de a bőrrák okozójaként a
szakemberek a napfényt teszik felelőssé.
� Mértékkel napozzunk, kerüljük a déli órá-
kat, bio vagy natúr fényvédőt kenjünk a
bőrünkre. A napsugárzás szabadgyökképző, s
ha megemeljük az antioxidánsok szintjét,
akkor az védi a bőrt is. Belülről pótoljuk az
antioxidánsokat, karotinoidokat a napozáskor.
A szoláriumnak nagy szerepe van a bőrrák
kialakulásában, ezért ne használjuk. A fokoza-
tosság elve a napozásnál is célravezető.
Legyünk sokat, de átgondoltan a napon, a ter-
mészetben, hogy a bőrünk hozzászokjon a nap-
fényhez. Valamint fogadjuk el, hogy nyáron
barnák, télen fehérek leszünk. A melanómának
sok összetevője van, a vírusok, a lelkiállapot
stb. nem csak a leégés.
� Van pár tanácsod arra, hogy a napjainkba
könnyen beépíthessük a prevenciót?
� Kerüljük a mikrót, mert a vízcseppek túl
gyorsan melegszenek fel, emiatt tönkremegy
biológiai értelemben az étel. Reggel igyunk
citromos vizet, mert ez jót tesz a májnak, tisz-

tít, segít a méregtelenítésben. Ez kevés citro-
mot jelent sok vízben. A zellerszál erősíti az
immunrendszert. Préseljünk levet belőle,
vagy együk mártogatóshoz. A bogyós gyümöl-
csökben lévő flavonoidok, polifenolok értéke-
sek. Gombát együnk naponta, mert immun-
erősítőek, méregtelenítenek, a daganatok
ellen is hatásosak. Kínában minden nap
fogyasztanak gombát valamilyen formában.
Tény, hogy napi 1 db gomba 60-70 százalék-
ban segít megelőzni az emlőrákot. A fűszernö-
vények, gyógynövények hasznosak. Például a
kurkuma, a hagymafélék erősítik az immun-
rendszert, a koriander segíti a nehézfémeket
kiüríteni. A foghagyma vértisztító, csökkenti a
magas vérnyomást. A bazsalikom, a kakukkfű
vírusgátlók. A kamilla gyulladáscsökkentő. A
hársfavirág jó megfázás ellen. Aztán fontos a
folyadék fogyasztás, tisztított vizet igyunk.
Időben feküdjünk le, legkésőbb 22 óra körül,
hogy az alváshormon, melatonin, megfelelő
mennyiségben termelődjön, a kortizol meg
reggel. A mellékvesének nem jó a késői fek-
vés. Néha lépjünk ki a mókuskerékből, hogy
tudjunk töltődni. Tegyünk saját magunkért,
ami örömet okoz számunkra, azzal kapcsolód-
junk ki, hiszen nem vagyunk egyformák. Van,
aki utazni szeret vagy sétálni, túrázni a termé-
szetben, vagy vásárolni, moziba, színházba
menni. Azt tegyük, ami segít relaxálni, „gyűjt-
sük” a boldog pillanatokat.

Balogh Andrea
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Érdemes tudatosan megválasztani az arcbőrünk védőrétegét, amit reggeltől estig hordozunk.
Egyfelől felelősek vagyunk a saját egészségünk megőrzéséért, azon belül a bőrünkért, ami legna-
gyobb kiterjedésű szervünk, másrészt minden megvásárolt termékkel hatással vagyunk az
érték teremtési láncra, ami által a termék elkészül és ezzel párhuzamosan a Földre. A Dr. Hausch-
ka két új nappali arctejjel segít bennünket a választásban.
Ne csak elméletben gondold ki melyik az ideális számodra, hanem kísérletezz vele, kérd
ingyenes mintatermékünket (info@drhauschka.hu) és nézd meg melyik válik be leginkább
a bőrödnek.
Nyugtató nappali arctej – a vörösödésre és értágulatra hajlamos
bőrre.
Ez a hidratáló tej megnyugtatja az érzékeny, kipirosodott arcot és a bár-
sonyosan folyó textúra egész nap védi a bőrt. Így ellazultan kezdheted a
reggelt – bármit is hozzon még a nap.

Kiegyenlítő nappali arctej
zsíros, kombinált bőrre
Ez az arctej a zsíros, kevert bőrt hozza egyensúlyba. A bársonyosan lágy
textúra szabályozza a zsíros bőrt, és megnyugtatja a tisztátalanságokat.
Pont oda közvetíti a nedvességet, ahol a legnagyobb szükség van rá. Egy
kitartó kísérő egész napra.

ÚJ NÉV: Vitalizáló nappali arctej (régi név Arcápoló tej) – fakó,
száraz bőrre.
Ez a hidratáló tej sugárzóvá teszi az arcszínt és bársonyosan lágy textú-
rájával egész nap védi a bőrt. A vízhiányos, száraz érzetű bőrre való arc-
tej stimulálja a bőröd természetes zsír és nedvesség képzését. Szeress
bele újból, minden reggel.

A Dr. Hauschka már 1967 óta 100%-ban tanúsított prémium natúr koz-
metikumokat gyárt, a biokozmetikumok piacának meghatározó úttö -
rője! A termékek tisztán természetes összetevőkkel készült kompozíciók, nem kerül
kemikália a bőrödre. A termékekben rejlő titkot a ritmikus eljárás hordozza, az arctejek életerőt
közvetítenek a bőrödnek közvetlenül a növényekből, virágokból.

Hatékony szolgálatában áll a márka a Te bőrödnek és a Mi bolygónknak – több mint 50 éve.

Gulyás Judit, Dr. Hauschka tanácsadó

HHűűssíítt  ééss  vvéédd  aa  nnyyáárrii  mmeelleegg  nnaappookkbbaann
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� Úgy tudom, hogy évekig ingatlan értékesí-
téssel, fejlesztéssel foglalkozott. A feleségét is
ekkor ismerte meg, hiszen ő is ezen a területen
dolgozott. A munkakapcsolatuk most már
családi vállalkozássá alakult át, hiszen Brigit-
ta az üzlettársa is. Miért váltott? Miért volt
fontos az Ön számára, hogy átvegye a Kocsis
Tüzépet?
� Egészen pontosan a feleségemmel csináltuk
a korábbi munkákat is, 21 éves korunk óta
élünk együtt. Később kezdtünk el foglalkozni
ingatlan fejlesztéssel, hasznosítással és üze-
meltetéssel. A két terület, az építkezésekhez,
felújításokhoz az anyagok forgalmazása, s az
ingatlan adás-vétel nem állnak olyan távol egy-
mástól. Így mivel édesapám belefáradt a mun-
kába, nyugdíjba ment, éltem a lehetőséggel, s a
Kistarcsai Kocsis Tüzép lett a „munkahelyem”.
Diákként még arra készültem, hogy meg is ter-
vezem vagy terveztetem és a saját cégemmel a
kulcsrakész átadásig viszem egy-egy lakás/ház
útját. Talán majd ebbe is egyszer belevágok, de
ehhez jó szakemberek (kőműves, burkoló, fes-
tő stb.) kellenek, de belőlük hiány van. Sok
vásárlónk kér tőlünk tanácsot, hogy ajánlunk
bármely területen igazi mesterembert, de ezt
sajnos nem tudjuk teljesíteni, mert rosszak
a tapasztalataink.
� Régi családi vállalkozás az Önöké. A
nagyapja pásztói mészoltó telepével kez-
dődött a történetük, majd 2007-ben nyi-
totta meg az édesapja a Kistarcsai Tüzé-
pet. Miután ő nyugdíjba ment, eladta a
pásztói egységet, s csak a kistarcsai
maradt meg. Ön újra több telephellyel
bővítené a Tüzépet?
� Igen, ez is a céljaim között szerepel.
Most 3000 négyzetméteren, jelenleg
közepes méretűek vagyunk. A tüzéphez
tartozik egy bolt is. Szeretném növelni az
áltanuk forgalmazott termékek listáját, s
a több lábon állást elősegítendő, kölcsön-
zőt is nyitnék, hiszen erre van kereslet, így
érdemes szerszámok és gépek bérlésével
bővülni. Két éve vezetem a céget, most
már a duplája a bevételük, mint amikor
átvettem, ez minden évben 40 százalékkal

nő, pedig kis árréssel dolgozunk, hiszen ár
érzékeny a piac. Az internet világában pilla-
natok alatt bárki összehasonlíthatja a külön-
böző tüzépek árait, ezért az ár-értékarány
fontos.
� Gondolom, előre tervez, 5 év múlva milyen
Kocsis Tüzépet szeretne látni?
� A milliárdos bevételű tüzépekhez csatlako-
zás a cél. Addigra faáruval és festék kínálattal
bővülne a szortimentünk. Jelenleg szigetelő-
anyagokat, vasárukat, no és persze kőműves
anyagokat forgalmazunk, de rendelésre most is
a teljes építkezéshez szükséges anyagokat is be
tudjuk szerezni. A cél, hogy minden mást is
készletről, azonnal ki tudjunk adni a vásárlók-
nak. A tevékenységkör-bővülés, mint a szer-
szám és gépkölcsönző vagy az építőipari kivite-
lezés beindítása, szintén fontos számomra. De
azért persze haladjunk lépésről lépésre.
� Azt látom, hogy az építőipar az egyetlen
területe a gazdaságnak, amely nem érezte
meg a járványt, sőt bevétel növekedést hozott
a pandémia. Ezt tapasztalta Ön is?
� Szerencsére igen, a kamattámogatott építési
hitelek kedveznek az építőiparnak, no és a
Covid miatti bezártság idején sokan belevágtak

SSttaaffééttaabboott
A családi vállalkozások előnye,
hogy az évek alatt a gyermekek
figyelve a szüleiket, szinte észre-
vétlenül belefolyhatnak az üzlet
irányításába, hiszen, ha érdeklőd-
nek, beleláthatnak a különböző
munkafolyamatokba, ezáltal meg-
tanulják, hogy a sikerért, a profi-
tért dolgozni kell, nem hullik sem-
mi sem az ölünkbe. A buktatók
kikerülésére, az óhatatlanul fel-
merülő problémák kezelésére is jó
megoldásokat kaphatnak. De per-
sze mindezek még nem elegendő-
ek a sikerhez. Elhivatottság, a
szakma szeretete nélkül nincs
értelme átvenni a stafétabotot.
Kocsis Dávid 2019. március 1-től
irányítja a Kistarcsai Kocsis 
Tüzépet. Jó úton halad, hiszen
eddig minden évben jelentős nye-
reséggel zárták az évet. A nagyap-
jától az édesapára szállt többgene-
rációs családi vállalkozást szívvel-
lélekkel vezeti. A cégtársa a felesé-
ge, Kocsis-Hényel Brigitta. A fel-
adatokat felosztják egymás között.
Épp most újult meg az arculatuk,
s pár hónapja vették meg a telep-
helyet árukészlettel együtt az
édesapjától. Hosszútávra tervez-
nek, a Kistarcsai Kocsis Tüzépet
fejleszteni szeretnék. A generáció
váltásról Dávidot kérdeztem.

DélUtán magazin_sikertörténet
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a régóta halogatott felújításba is. Persze sokat
teszünk azért, hogy a vevőink elégedettek
legyenek velünk. A reklamációkat kiemelten
kezeljük. Önrakodó autóval is tudunk szállíta-
ni. Ha épp nincs raktáron vagy a kínálatunk-
ban a keresett termék, akkor beszerezzük, ha
nem sikerül piacképes áron, akkor javasolunk
más értékesítőt a hozzánk fordulóknak.
� A vevőik többsége a magán emberekből
vagy inkább építési vállalkozókból tevődik
össze?
� Lakossági tüzépnek tartom magunkat.
Mivel kapcsolatokat építek ki a vállalkozókkal,
így a körülbelül a fele a vevőinknek magán, fele
építőipari munkás.
� A sikerhez fontos, hogy az alkalmazottak
jól érezzék magukat a munkahelyen, de a
fegyelem is lényeges tényező. Milyen vezető-
nek tartja magát?
� Most 10 alkalmazottja van a Kocsis Tüzép-
nek. Családias a hangulat, hiszen van közöttük
több bizalmi kapcsolat is. Sándor Tamás példá-
ul régi barátom, ő anno fuvarozott, így ezt a
területet jól átlátja. Mivel nem vagyunk sokan,

így többfunkciósan működünk. Tamás most
értékesítő, ő viszi a marketinget is. Édesanyám
értékesítőként van jelen, hozva magával a több
évtizedes rutinját. Harányi Kata értékesítő és
Bencsik József sofőr is kifejezetten régi moto-
ros kollégák a cégnél. Törekszem a jó hangulat
megteremtésére, szívesen veszem azt is, ha a
munkatársaim ötletekkel „bombáznak”. A dön-
tés azért az enyém. A feleségem véleményére
adok, társak vagyunk a cégben, a munkaterüle-
teket megosztjuk. A pénzügyi részt Brigitta
viszi, ő a pályázatfigyelőnk is. Ő ezekben profi.
Például hitelből vettük meg a céget az édes-
apámtól, ezt teljes egészében a feleségem intézte.
� Folyamatosan fejleszti a céget, szeretné, ha
majd amikor Ön is nyugdíjba megy, akárcsak
az édesapja esetében, a Kocsis Tüzép a Kocsis
család kezében maradna?
� A gyermekeim még kicsik (kétéves kislány,
négyéves fiú), nem fogok rájuk erőltetni sem-
mit, de persze örülnék annak, ha idővel vala-
melyikük átvenné a stafétabotot.

Balogh Andrea



TTrreennddii Egyre népszerűbb a tizenegyedik
kerület Budaörssel határos része,
hiszen itt biztonságos környéken,
panorámás telkekre mostanában
sok iker- vagy társasház épül,
így aki nem akar saját maga
belevágni az építkezés tortúrájába,
az kulcsrakészen is vásárolhat
minőségi ingatlant. Ideális
a környék gyermekes családok
számára, hiszen az infrastruktúra
jó, a közelben van óvoda, iskola,
bevásárlóközpont, posta stb.
Vendéglátóink egy kétlakásos
ház földszintjét vették meg.
A lakáshoz saját nagy udvar
tartozik. A lejtős saroktelken elfér
nemcsak a terasz, de a kerti
szerszámoknak egy tároló
és egy ugrálóvár is, persze garázs is
tartozik az ingatlanhoz. A modern
stílusú épület korszerű fűtés-hűtés
rendszert kapott. A burkolatok,
beépített bútorok és gépek is első
osztályú minőségűek. A trendi
földszínekhez geometrikus formájú
kubusok társulnak. Az átgondolt
térfomálás a beltérben is folytatódik.



A lakást rend, harmónia uralja. A padlótól meny-
nyezetig érő gardróbszekrények ezt elősegítik. A
tágas enteriőrökben a nagy étkezőasztalnak, az L-
alakú kanapénak és a szintén L-alakú konyhaszek-
rénynek a hozzá tartozó pulttal elég hely jut. A
magasfényű bútor valamint a csempe és járólap
színeket az üveg felületek kiemelik, hangsúlyozzák.
A lakberendezés során ügyeltek a részletekre. A
folyosó falát családi fotók szegélyezik, ezáltal szin-
te bevezetnek bennünket a nappaliba. Nóri édes-
anyja szabadidejében képeket készít, az ő festmé-
nyei díszítik a falakat. A polcokon emléktárgyak
pihennek. A konyhapult fölötti világítótestre,
akárcsak a konyhaszekrény tetejére hangulate-
lemként zöldnövények kerültek. A lakás berende-
zése tükrözve fiatal lakói ízlését, követi az aktuális
trendet. A modern bútorok egyszerre divatosak és
kényelmesek. A barátságos enteriőrök vendégma-
rasztalóak. A gondozott kert biztonságos játszótér
a kislány és barátai számára, Nóri és párja pedig
tavasztól őszig partikat is tarthatnak az udvaron
vagy akár csak süthetnek egy finom grill ételt,
amit barátokkal beszélgetve elfogyaszthatnak.

Kovács Liza

Nóri első otthonát is bemutattuk már a DélUtán magazin-
ban. Mivel azóta a 8 éves kislánya, Sári, iskolás lett, így
nagyobb ingatlanra lett szükségük. Az eleganciát a kénye-
lemmel ötvöző belsőépítészeti, lakberendezési megoldások
új házukat is jellemzik. Praktikusan a bejárattól jobbra egy
vendégmosdó és egy WC került. Balra Sári szobájához külön
káddal felszerelt fürdőszoba tartozik, míg vendéglátónk lak-
része innen távol, a lakás másik felében, szintén egy szobát
és egy fürdőt jelent, ide zuhany került. A felnőtt és a gyerek
részt kötik össze a közösségi helyiségek, egybenyitott térben
a nappali, az étkező és a konyha. Innen lehet a teraszra és a
kertbe is kimenni. Mindkettejüknek van saját szobája, így az
intimitás, az elvonulás lehetősége adott, de ha együtt szeret-
nének lenni, akkor az egylégterű étkezős nappali erre ideális
hely. Innen csak egy lépés a szintén ebben a helyiségben
található konyha.
A hatalmas nyílászáróknak köszönhetően a napfény átjárja a
helyiségeket. A különböző enteriőrök eltérő árnyalatú padló-
burkolatot kaptak. A fürdőszobák egységesen fekete-fehér
színűek. Sári szobáját és édesanyja dolgozószobáját a lila és
pink lányos koloritok jellemzik. Emellett az összes enteriőr-
ben megtalálható fehér, fekete és szürke jelenik meg. A visz-
szatérő koloritok, a hasonló burkolatok miatt a különböző
funkciójú helyiségek is összetartoznak, egységet alkotnak.
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AA Z.SWITCH eeggyy mmoodduulláárriiss kkaappccssoollóó
ééss dduuggaalljj ccssaalláádd,, aammeellyy eelleemmeeiitt ssaajjáátt
íízzlléésseedd sszzeerriinntt ttuuddoodd öösssszzeevváállooggaattnnii..
MMaarraaddjj eeggyyeeddii ééss eelleeggáánnss,, vváállaasssszz aa
sszzáállhhúúzzootttt aalluummíínniiuumm--  vvaaggyy aazz üüvveegg--
kkeerreetteekk kköözzüüll ééss hheellyyeezzdd eell bbeennnnüükk aa
NNeekkeedd tteettsszzőő kkaappccssoollóókkaatt,,  ccssaattllaakkoo--
zzóókkaatt vvaaggyy dduuggaalljjookkaatt..  KKaappccssoollóóiinnkk
kkéétt nnaaggyy kkaatteeggóórriiáárraa bboonntthhaattóókk:: aa
RRoocckkMMee kkllaasssszziikkuuss mmeecchhaanniikkuuss kkaapp--
ccssoollóóccssaallááddrraa ééss aa TToouucchhMMee éérriinnttőőppaa--
nneelleess kkaappccssoollóókkrraa.. HHaa aa tteelljjeess üüvveegg
kkeezzeellőőffeellüülleetteekkeett sszzeerreetteedd,,  aakkkkoorr kkiiffee--
jjeezzeetttteenn NNeekkeedd  iiss  vvaann eeggyy ssppeecciiáálliiss
tteerrmméékkccssaalláádduunnkk,,  aa nnaaggyy éérriinnttőő ppaannee--
lleekk..  AA kkaappccssoollóókkoonn ttúúll kkiieemmeellkkeeddőő
tteerrmméékkppaalleettttáátt kkíínnáálluunnkk ccssaattllaakkoozzóókk--
bbóóll iiss,,  mmeellyyeekk aa 223300VV ffaallii dduuggaalljjookkttóóll aa
ssppeecciiáálliiss sszzáámmííttóóggééppeess hháállóózzaattii,, mmuull--
ttiimmééddiiaa vvaaggyy uussbb ccssaattllaakkoozzóókkaatt iiss
mmaagguukkbbaann ffooggllaalljjáákk..
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VVAAGGYY VVÁÁSSÁÁRROOLLJJ WWEEBBÁÁRRUUHHÁÁZZUUNNKKBBAANN!!

AA Z.SWITCH üüzzlleettppoolliittiikkáájjaa aazz,, hhooggyy
mmiinnddeennkkii sszzáámmáárraa eelléérrhheettőővvéé tteeggyyee aa
mmeeggáállmmooddootttt kkéénnyyeellmmeett..  VVáállaasszzdd
tteehháátt aa Z.SWITCH tteerrmméékkeekkeett,,  aammee--
llyyeekk aa ppiiaaccoonn ffeelllleellhheettőő lleeggmmooddeerr--
nneebbbb tteecchhnniikkaaii ttuullaajjddoonnssáággookk mmeelllleetttt
aa lleeggjjoobbbb áárr éérrttéékk aarráánnyytt iiss bbiizzttoossííttjjáákk..
TTaarrttssdd kkéézzbbeenn aazz iirráánnyyííttáásstt ééss vveezzéé  --
rreelldd kkéénnyyeellmmeesseenn,,  aakkáárr ttáávvoollrróóll iiss  ootttt--
hhoonnoodd..  
AA Z.SWITCH kkoommppaattiibbiilliiss nnaappjjaaiinnkk
kkoorrsszzeerrűű ssmmaarrtt  hhoommee  rreennddsszzeerreeiivveell,,
mmiinntt aa ttuuyyaa  ssmmaarrtt,, aazz aammaazzoonn aalleexxaa
vvaaggyy aakkáárr aa ggooooggllee hhoommee..
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TTiisszzttaassáágg,,  hhiiggiiéénniiaa  ééss  kkéénnyyeelleemm
Miért kellene a designt, a kényelmet
és higiéniát nélkülözni a mindenna-
pokban, ha mindezek már régóta a
jelenkori technológia alapvető részé-
vé váltak? Legyen szó a konyháról, a
fürdőszobáról vagy a vendégmosdó-
ról: a KLUDI csökkenti a gyakori
tisztítás szükségességét, mivel a
csaptelepek érintés nélkül működ-
tethetőek.
Az elektronikus csaptelepek a fürdő-
szobában és a konyhában is számta-
lan előnnyel bírnak. Használatuk egy
még magasabb szintű higiénia eléré-
sét teszi lehetővé és védelmet biztosít
a fertőzésekkel szemben: az érintés-
mentes működtetésnek köszönhetően

megszűnik a vírusok és baktériumok
felületekkel történő átadásának esé-
lye. A szenzoros csaptelepek vezérlé-
se automatikusan megnyitja a vizet
abban a pillanatban, ahogy arra
szükség van.
A technológia sikeresen bevált a ház-
tartásokban is; megbízható és biz-
tonságosan működtethető, miköz-
ben még energiatakarékos is.
Kiviteltől függően az elektronikus
csaptelepek működéséhez szükséges
áramforrást elem vagy hálózati áram
biztosítja. Utólagos telepítés esetén
érdemes az elemes változatot válasz-
tani, mivel ennél nincs szükség háló-
zati áramforrás kialakítására.

www.kludi.hu



www.maximkiado.hu

KKöönnyyvvaajjáánnllóó
Armin Taubner: Játssz a széllel!

Most aztán kerek a világ! Akár pöttyös, akár csíkos, akár szivárványszínű,
akár csillogó vagy tarka, itt a legpompásabb, kartonból készült szél -
kerekek pörögnek versenyt egymással. A szélkerék persze nem csupán
szélkerék. A modellek között nagy és kis szárnyakból kialakított, lapos és
domború pörgőket vagy forgó virágokat és csillagokat is talál. Mindegyik
darab friss lendülettel tölti meg kertjét vagy ablakát.

Inge Walz: Varázslatos szélcsengők

Már egy enyhe fuvallat is kedves hangokat csal ki egy szélharangból. Hagy-
ja, hogy elvarázsolja és felvidítsa, jobb kedvre hangolja a szél zenéje! Ebben
a füzetben különféle szélharangokat mutatunk be, melyek közt mindenki
meglelheti a hangulatához illőt: átlátszó virágokkal ékített romantikus
vagy éppen divatos fémből készített; a gyermekek örömére vidám hol-
lókkal díszített vagy akár az évszakhoz illő harangokat. A harangrúd
anyagától és méretétől függően más és más hangok csendülnek fel.

Szalvétahajtogatás ötletesen:

A szépen megterített asztalt ötletesen hajtogatott szalvétákkal
koronázhatjuk meg. Könyvünk ehhez a koronázáshoz ad új hajtogatási
ötleteket papír- és textilszalvétákhoz. Lépésről lépésre magyarázza el a szal-
vétahajtogatás titkait, a szalvétaköltemények elkészítésének módjait.

Nagy képes szótár – angol-magyar
P. Márkus Katalin (szerk.)

A Nagy képes szótár szemléletesen és részletesen mutatja be számos
szakterület és a mindennapi élet szókincsét. A szótár az idegen nyelv
tanulásának nélkülözhetetlen eszköze, hiszen magyarázatok nélkül
segíti a fogalmak rögzítését és rendszerezését, és emellett bővíti a ta -
nuló tárgyi tudását is. A szótár szavait 18 főbb témakörbe rendeztük,
melyeken belül 500 téma mutatja be részletesen a minket körülvevő
világot a csillagászattól egészen a sportig. Közel 5000 valósághű
illusztráció szemlélteti a fogalmakat. A szótárat számos szakember
ellenőrizte, így a több mint 26.000 szó és kifejezés a legaktuálisabb
nyelvállapotot tükrözi.

Pedagógusévkönyv 2021/2022

Az igényes, tartós kivitelezésű kiadványban helyet kapott a tanév rendje,
csengetési és órarend. Emellett tartalmaz osztálynévsort és havi előjegyzést.
A tanév napjai heti bontásban szerepelnek. A határidőnapló végén cí m -
jegyzék is található, illetve több oldal a jegyzeteknek.

Dav Pilkey:
Alsógatás Kapitány és a Szupergonosz Szipirtyó
haragja

George-nak és Haroldnak egész átlagos hete van. Megtudták, hogy
valószínűleg meg fognak bukni a suliban, szóval ma életre keltettek egy
gonosz, szupererős szörnyet. A Szupergonosz Szipirtyó küldetése pedig
nem más, mint hogy a hatalma alá hajtsa az egész világot… és aki az útjába
áll, nagy pácba kerül.

Dav Pilkey: Szimat naplója

George és Harold új igazságosztót alkottak meg, akinek a feje egy kutyáé,
a teste pedig egy emberé. A hős eb kiszimatolja a megtévesztést, nyakon
csípi a bűnözőket, megkergeti a betörőket és a mókusokat. De vajon képes
lesz arra, hogy a kötelesség parancsát kövesse, és ne a természet hívósza-
vát? A szerző elképesztően népszerű képregény sorozata, a Kutyazsaru
minden korosztály számára érdekes olvasmány és olyan általános
értékeket hangsúlyoz, mint az együttérzés, kedvesség, kitartás és az, hogy
maradjunk hűek önmagunkhoz.

Margret Koers: Barkácsoljunk egész évben

A kiadványban csupa tarka, eredeti ötletet találunk, melynek elkészítése
gyerekjáték. Színes kartonból ablakdíszeket, széljátékokat, névtáblákat,
asztaldíszeket, üdvözlőlapokat, perselyt és még számtalan nagyszerű
meglepetést barkácsolhatunk. Mindegy, hogy tavasz, nyár, ősz vagy tél
van, minden évszakra találhatunk szuper ötleteket, akár saját magunk
számára, akár ajándékba készítjük el a figurákat.



A HAJ AZ ÖLTÖZÉK „CSÚCSA”
Feltételei:
1. Egészséges haj
2. Egyénre szabott forma
3. Hajszín harmónia
4. Otthoni ápolás

Stúdiónk Budapesten az Or szágház
szomszédságában található. Fő
tevékenysége a fodrászati szol-
gáltatás. Szalon munkáink mel-
lett külső helyszíni eseménye-
ken is részt vállalunk. Alkotása-
inkat exkluzív, professzionális
termékek segítik, melyek ottho-
ni felhasználásra is megvásárol-
hatók. Az oktatás fontos szere-
pet játszik tevékenységeink
között. Stúdiónk emeleti szint-
jén művészeti galéria látogatha-
tó. Törekvésünk érinteni, elmé-
lyedni a hajstílusok tárházában,
legyen az extrém utcai, vagy
exkluzív nagy estélyi hajviselet.
Munkánkat hajművészetnek te -
kintjük.
Várjuk Önt szeretettel és alkotá-
si vággyal!

Krizsán Győző

1054 Budapest, Garibaldi utca 7., www.kri-san.hu, E-mail: info@kri-san.hu

KRI�SAN HAIR & ART
Okoskenyér, Tokaji Aranykenyér,
Vásári Káposztás, édesburgonyás,
köleses és mangalicazsírral készült
kenyér, hogy csak néhányat említsünk
a Magyar Pékszövetség idei Szent Ist-
ván napi Kenyérversenyére nevezett
termékek közül. Sajtó nyilvános bírálat
keretében június 9-én eldőlt, melyik
2021-ben az Év Kenyere, illetve az Év
Innovatív Kenyere.

Az idén harmonikusabb, lágyabb ízekkel találkoz-
tunk, mint a tavalyi versenyen, ahol a fűszerek,
gyógynövények domináltak az Innovatív kategóri-
ában. Ennek elsődleges oka az lehet, hogy változ-
tak a szabályok, és az Innovatív kenyerek esetében
szinte szabadkezet kaptak a versenyzők. Ők pedig
inkább a technológiai újításokat helyezték előtér-
be. Szokatlan, nagyon erőteljes ízek így most nem
voltak. A zöldségek, gyümölcsök, magvak haszná-
lata, ezek párosítása volt most dominánsabb.
Többségében olyan termékek kerültek a bírák elé,
amivel inkább a gasztronómiai párosításokra, a
fogyasztók szélesebb körének igényeire alapoztak
a versenyzők. Talán a legmerészebb házasítás idén
az aszalt szilva és a tepertő kapcsolata volt. A
hagyományos, Szent István napi kenyér esetében
előírás volt, hogy kovászos technológiával, legalább
kétféle liszt felhasználásával készüljön, döntő rész-
ben gabonaőrleményekből, kizárólag magyar alap-
anyagok felhasználásával, adalékanyagok, célkeve-
rékek nélkül, csak természetes
alapanyagokból. A versenyzők
itt a burgonyának, csicsóká-
nak, kukoricának adtak teret,
a termékek jelentős részében
szerepeltek alapanyagként.
A versenyfeltételek közt idén
változás volt, hogy lehetett
élesztő hozzáadásával és anél-
kül is készíteni a kovászt. A
Magyar Élelmiszerkönyvi elő-
írás jelenleg egyértelműen
fogalmaz a kovász meghatá-
rozásánál (élesztő hozzáadá-
sával készül), de egyrészről a
szabályozás módosítása az
Élelmiszerkönyvi Bizottság
napirendjén kiemelt témaként
szerepel a Pékszövetség javas-
latára, másrészt a fogyasztók

igénye a spontán erjedésű kovásszal készült termé-
kek iránt nőtt a pandémia időszaka alatt. 
A szakmai zsűri mellett az újságíróknak is volt
lehetőségük értékelni a második körbe bejutott,
versenyben lévő, 7 Szent István napi kenyeret és a
7 Innovatív kenyeret. Septe József, a Magyar Pék-
szövetség elnöke a rendezvényen elmondta, a
magyar sütőipar jelentős átalakulás előtt áll, amit
már a fogyasztók is érzékelni fognak. Az 5-6 nagy-
üzem mellett azoknak a pékségeknek lesz esélye a
talpon maradásra és a gazdaságos működésre,
akik egyedi termékekkel, magas minőséggel szol-
gálják ki a vásárlókat. A szövetség kenyérversenye
jó alkalom arra, hogy a pékek megmutassák
tudásukat, kreativitásukat és egyben teszteljék új
termékeiket a szakma és a fogyasztók előtt is,
hiszen az újságírói visszajelzések ez utóbbira is
lehetőséget kínálnak. Örömmel tapasztaltuk,
hogy a rutinos, évek óta versenyző pékek mellett
idén sok új jelentkező is volt, akik remek termé-
kekkel, szép eredményeket tudtak elérni – mond-
ta a szakmai szervezet vezetője.
A zsűrizés eredményére még várnia kell a ver-
senyzőknek és a nagyközönségnek is, hiszen a szo-
kásoknak megfelelően csak az augusztusi parla-
menti sajtótájékoztatón jelentik be, hogy melyik
kenyér lett 2021-ben az Év Kenyere, illetve az Év
Innovatív Kenyere. Addig is a Magyar Pékszövet-
ség felületein megismerhetik a döntőbe jutott
kenyereket.
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NYÁRI WELLNESS AKCIÓ
15.000.-Ft/fő/éj

Szállás, félpanzió (reggeli + vacsora), wellness részleg használata: úszómedence, gyermek
medence, pezsgőfürdő, finn szauna, gőzkabin, merülő medence, kültéri medence (júniustól szep-
tember végéig – időjárásfüggő), fitness gépek használata, ingyenes parkolás.
Tel.:+36/34-352-207, e-mail: info@kincsemhotel.hu

SZÉP kártyát is elfogadunk!

Fakultatív programajánlataink:

Mini Magyarország Makett Park, Kisbér (tavasztól őszig), Élmény lőtér Hántán, Mini Skanzen,

Ászár (tavasztól őszig, Helytörténeti Múzeum, Kisbér (tavasztól őszig), Pannonhalmi Apátság,

Zirci Arborétum és Apátság, Majki Kamalduli Rend, Tatai Öreg-tó és vár, Bábolnai Múzeum,

Ménesudvar és Arborétum, Komáromi Monostori Erőd, Bakonyi kirándulások, túrázás, Csá-

szári Western falu, Cseszneki vár, Bakonyi Kalandpark, Elektromos gokart pálya Győrújbarát,

Eplényi síaréna és bringaréna, Lovaglás a Kisbéri Lovardában (térítés ellenében).

Az újranyitást követően elsők között jelentette be, hogy Budapesten ad koncertet a Scott Bradlee’s
Postmodern Jukebox csapata. A világhírű zenészek várva várt visszatérésének témája az új „Roa-
ring 20s”, azaz a 20-as évek megünneplése. A modern zene legnagyobb slágereit adják elő a letűnt
korok klasszikus stílusában, látványos show kíséretében.
2020 elején a Postmodern Jukebox arra vállalkozott, hogy az új évezred kezdetén, a 20-as évek megünneplésére
indul és közönségének ország és világszerte azt ígérte, hogy a „legszenzációsabb 20-as éveki partin vehetünk részt,
a Nagy Gatsby ezen oldalán”. Nos, mindannyian tudjuk, hogy ezután mi következett. A turné a koronavírus miatt
mindössze hét alkalmat ért meg. Úgy döntöttek, hogy a hátralévő teltházas időpontok elmaradnak, mivel a járvány
egyre inkább éreztette hatását – így több mint egy évig nem találkoztak élőben a közönséggel. Idén azonban végre
újra turnéra indulhattak, programjukba pedig a magyar közönség örömére Budapest is bekerült. A Postmodern
Jukebox különlegesen tehetséges énekesei „időgépbe teszik a popzenét” és együtt ünneplik meg a 20-as évek legna-
gyobb slágereit. A pop-jazz jelenség élő fellépések sorozatával keresztülszeli az Egyesült Arab Emírségeket, Kana-
dát, az Egyesült Királyságot és Európát. Turnéjuk során Budapestre is ellátogatnak: 2022. június 23-án este
1930-kor a Papp László Budapest Sportarénában lépnek fel.

Milliók követik őket az interneten
Mióta 2014-ben turnés karrierbe kezdett, a PMJ egyre nagyobb színpadokon lépett fel bejárva a világot, beleértve a
New York-i Radio City Music Hall is. A csapat YouTube-videói vírusként terjednek az interneten, rendszeresen mil-
liós nézettségre tesznek szert. Kiemelkedő nézettségű például a MileyCyrus által énekelt WeCan’t Stop dala, melyet
doo-wop stílusban dolgoztak fel (több mint 17 millióan láttak), továbbá a Creep, melyet a People magazin 2015 egyik
legjobb feldolgozásának titulálta) több mint 37 millióan látták). A Multi-Grammy- díjas Lorde énekes kedvence a
Royals, melyet több mint 21 millióan hallgattak meg. YouTube-csatornájukon jelenleg ötmillió feliratkozó van.
Minden koncert egyedi és kiszámíthatatlan
Jegyek elővételben kaphatók 2021. május 19-én 10 órától a Tex országos jegyirodáiban és az eventim.hu-n.
https://www.eventim.hu/hu/jegyek/postmodern-jukebox-budapest-papp-laszlo-sportarena-563136/event.html

VIP-csomagos jegyvásárlás:
https://www.eventim.hu/hu/jegyek/postmodern-jukebox-budapest-papp-laszlo-sportarena-563136/event.html
videó: https://www.youtube.com/watch?v=aLnZ1NQm2uk
videó: https://www.youtube.com/watch?v=m3lF2qEA2cw
videó: https://www.youtube.com/watch?v=MlhFYyGuUzY
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BBuuddaappeesstteenn  kkoonncceerrtteezziikk
HHaannss  ZZiimmmmeerr
Budapest is bekerült Hans Zimmer európai turnéjának helyszínei közé – jelen-
tette be a Semmel Concerts és RCI Global. Az Oscar-, Grammy-, és Golden
Globe díjas zeneszerző 2022. március 3-án ad koncertet a Papp László
Budapest Sportarénában. A Hans Zimmer Live Europe Tour koncertshow alatt
zenekar és kórus is csatlakozik hozzá, így egyedülálló hangzásvilággal szólal-
tatják meg a rajongók kedvenc filmslágereit és a zeneszerző újabb kompozícióit
is. Az Oscar-, Grammy-, és Golden Globe díjas zeneszerző új műsorában nem-
csak a rajongók kedvenc filmjeinek slágerdalait eleveníti fel, hanem újabb
kompozíciók kerülnek terítékre, ezenfelül, Zimmer ritkán játszott darabokat is előad. A szervezők azt
ígérik, hogy 2022-ben a közönség egy kimondottan pazar előadás-sorozatra számíthat.
Az utóbbi években, Zimmer írta a Widows (Özvegyek) filmzenéjét, amely ismét összehozta a zeneszer-
zőt Steve McQueen filmrendezővel, akivel korábban már dolgoztak együtt, a kritikusok által is nagyra
tartott, a 12 év rabszolgaság című filmen. A Szárnyas Fejvadász 2049 filmezéje, amelyet Benjamin Wall-
fisch-el közösen szerzett és Grammy, BAFTA és Critics’ Choice jelöléseket kapott, illetve Christofer
Nolan, Dunkirk című filmzenéjét is Zimmer szerezte, amelyet Oscar díjra, Grammy díjra, Golden Globe
díjra, BAFTA díjra, és Critics’ Choice díjra jelöltek. Zimmer további figyelemre méltó munkái tartozik
a Gladiátor, az Őrület határán, Lesz még így se, az Esőember, a Sötét Lovag-trilógia, az Inception, a
Thelma és Louise, a Black Hawk Down és az Utolsó szamuráj filmek zenéje. 
Jegyek elővételben kaphatók 2021. május 26. 0800 órától: https://www.eventim.hu/hu/jegyek/hans-
zimmer-live-europe-tour-2022-budapest-papp-laszlo-sportarena-563585/event.html

BBooccsskkaaii  MMaaggddaa,, PPookkrroovveennsszzkkii  GGeerrggeellyy::
MMii  lleennnnee  vveelleedd  nnééllkküülleemm??
A frissen megjelent kötet 13 valós történetet dolgoz fel bántalmazó kapcsolatokról és
nárcisztikus személyiségekről. A két szerző segítséget szeretne nyújtani a hasonló
helyzetben lévőknek, így a történetek után szakértői elemzések olvashatóak.
A könyvben 12 feleség és 1 férj meséli el az élettörténetét. Pokrovenszki Gergely újság-
íróként sok riport    alannyal ismerkedett meg, akik ezeknek a történeteknek a fősze-
replői lettek.
A könyvben szerepel egy milliomos budai villájából elmenekülő feleség is, aki gyermekével együtt távo-
zott otthonról vagy egy olyan hölgy is, aki anyaotthonba szökött a sok megpróbáltatás után, hiszen a
nárcisztikus férje szó szerint ellehetetlenítette. Történetünk egyik szereplője elmesélte, hogy az Orszá-
gos Krízis Kezelő telefonszámát hívta és sikeresen kimenekítették a gyermekeivel. Azóta ez a hölgy már
félutasházban tartózkodik és készül az önálló, boldogabb életre.
Bocskai Magda az elmúlt 5-6 évben szinte minden a témával kapcsolatos új szakirodalmat elolva-
sott, mert az ő életében is voltak olyan részek, amelyeket utólag egy önismereti munka során pró-
bált megérteni.
A kötetben minden történet után szakértői vélemények olvashatóak. Szücs Levente németországi
alternatív pszichoterapeuta és pszichológia tanácsadó és Dr. Kiss D. Csaba ügyvéd útmutatásaival
kívántak a szerzők segítséget nyújtani a hasonló helyzetben lévőknek. A könyvből hamarosan han-
goskönyv is készül, melyben G. Kosik Anita, a nyíregyházi Móricz Zsigmond Színház színművészn-
ője vesz részt.

CCaarrttoooonn  NNeettwwoorrkk  KKllíímmaabbaajjnnookkookk
AA  ggyyeerrmmeekkccssaattoorrnnaa  kkllíímmaavvééddeellmmii  kkaammppáánnyyaa 1188  nnyyeellvveenn  iinndduull  aa  WWWWFF  sszzaakkmmaaii  ttáámmooggaattáássáávvaall

A Cartoon Network június 1-jével elindítja vadonatúj klímavédelmi kampányát, amelynek célja,
hogy felhívja a gyerekek figyelmét bolygónk megmentésére. A Cartoon Network Klímabajnokok
című többplatformos kampány júniustól indul 18 nyelven Európa-, Közel-Kelet- és Afrika-szerte,
és egészen év végéig újabb és újabb elemekkel jelentkezik. A kampány alapját „sok kicsi sokra
megy” alapon a gyerekek által befogadható, változatos kihívások képezik, amelyek viszonylag
könnyen teljesíthetők, mégis nagy változást idézhetnek elő a szemléletformálás és az ahhoz veze-
tő környezetvédelem terén. A kezdeményezés szakmai hátteréről a WWF nemzetközi természet-
védelmi szervezet szakértői gondoskodnak. A WWF közreműködésével készültek azok a videók,
weboldali anyagok, amelyek segítségével a gyerekek közérthető és szórakoztató módon ismerhe-
tik meg a klímaváltozás és a környezetszennyezés kihívásainak részleteit, megoldásait. A kam-
pány részeként a Cartoon Network a WarnerMedia hírcsatornájával, a CNN-nel is együttműkö-
dik. A partnerség részeként fiatal európai, közel-keleti és afrikai klímavédőkkel készülnek inter-
júk, akik inspirálhatják a jövő klímabajnokait.
A Cartoon Network Klímabajnokok kampány elsődleges célcsoportja a 6-12 éves gyerekek, akik
körében a csatorna napjaink egyik legfenyegetőbb problémájára, a klímaváltozásra kívánja felhívni
a figyelmet. Sosem késő elkezdeni odafigyelni környezetünkre, és a kis lépések is hozzájárulnak
ahhoz, hogy Földünk élővilága fellélegezhessen. A klímabajnokká avanzsáló gyerekek a kampány
weboldalán több mint száz kihívást, valamint kvízeket, videókat és játékokat találnak, amelyeket a
Cartoon Network a tévében is népszerűsít. A kihívások a következő témacsoportokra épülnek: újra-
hasznosítás, tiszta energia, környezetbarát utazás, a vizek, a fák, az állatok védelme, energiamegta-
karítás, egészséges étkezés. Nemcsak otthonra, hanem az iskolára és a helyi közösségekre építve is
készültek feladatok, ezzel még sokoldalúbbá téve a kezdeményezést, és megkönnyítve a tanárok szá-
mára a környezet- és természetvédelmi edukációt. A Klímabajnokok oldalán valós idejű térkép
mutatja, hogy a világ mely országában milyen kihívásokat fogadtak el és teljesítettek. Vanessa Brook-
man, a WarnerMedia gyermektartalmakért felelős EMEA-régiós igazgatója szerint „a klímaváltozás
különösen fontos tényező a fiatalabb nemzedék számára, amellyel sokuk tisztában is van, ám nem
feltétlenül ismerik a változás elérésének módjait. Izgatottan várjuk, hogy a közönségünknek bemu-
tathassuk ezeket a Klímabajnokok segítségével, amely a Cartoon Network valaha volt legambiciózu-
sabb kampánya a régióban.” Kate Norgrove, a WWF UK kampányokért felelős igazgatója hozzátet-
te: „a gyerekek tudásszomja és tettvágya csillapíthatatlan, ha a klímavédelemről van szó, és ők boly-
gónk legszenvedélyesebb védelmezői. Minket a WWF-nél folyamatosan ösztönöz a fiatal támogató-
ink lelkesedése a Föld megmentése iránt. Fontos,
hogy bolygónk jövőbeli védelmezői ne csak törőd-
jenek a klímavédelemmel, de meg is értsék a klí-
maváltozás okait és az ezekre alkalmazható meg-
oldásokat is, ezért csatlakoztunk a Cartoon Net-
work kampányához.”

NNyyeerreemméénnyyjjááttéékk::
Két gyermek olvasónk, akik maguktól vagy szüle-
ik segítségével július 30-ig beküldik a DélUtán
magazin szerkesztősége e-mail címére, hogy
milyen módon vettek részt a Cartoon Network
Klímabajnokok kampányában, exkluzív Cartoon
Network Medvetesók csomagot kapnak
(1 puha takaró, 1 fülhallható, 1 pénztárca, 1 tároló-
doboz, 1 teafilteres kulcstartó, 1 Medvetesók plüss).
E-mail: delutan@delutan.com
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KKEEDDDD  SShhoopp  nnyyeerreemméénnyyjjááttéékk
Gyermeknapi ajándékként a DélUtán magazin olvasói közül hár-
man, akik az öt kérdésre beküldték a helyes válaszokat, a 10 éves
KEDD Shop jóvoltából 10.000.-Ft értékű vásárlási utalványt
nyertek.
A nyertesek: Bakó Lili (Balatonfenyves), dr. Funtekné Szabó Judit
(Budapest), Siska Hedvig (Budapest). A nyeremény átvételének
módjáról őket e-mail-ben kiértesítettük.

Nyerteseinknek ezúton is gratulálunk!

Helyes válaszok:

1. kérdés: Mit csinál a hodzsa, miután a boltos megkínálja a porté-
káival? Válasz: Hármasával falni kezdte a sok nyalánksá-
got./Befalt egy csomó nyalánkságot.

2. kérdés: Hány vers hallható a Locsolóversek című epizódban?
Válasz: Három.

3. kérdés: Milyen ikonikus kuflis jármű szerepel az új kuflik teto-
válás mintái között? Válasz: repülő.

4. kérdés: Mi kerüljön Valér gyűjteményébe Titusz szerint?
Válasz: Egy nagy csíkos követ, ami az elhagyatott rét közepén van.

5. kérdés: Milyen öt egyedi kuflik termék közül választhattok a játék-
boltban? Válasz: tornazsák, oldaltáska, iskolatáska, pénztárca, párna.

Balatoni nyár
Várja Önt a mesés panorámájú

Echo Residence All Suite Hotel és Fűszerkert Étterem

Tihany, Felsőkopaszhegyi út 35.
Tel.: +36/30 313 9029, +36/87 448 043

E-mail: info@echoresidence.hu, www.echoresidence.hu



Szászrégenben készülő kárpitozott bútorok, széles szövetválasztékkal, bársonnyal,
Aqua Clean szövettel, textilbőrrel akár 5 év garanciával, rövid szállítási idővel,

első osztályú minőségben, megfizethető áron.

1074 Budapest, Rákóczi út 68.

www.mobiladalin.hu

Galla Chester 3 személyes kanapé


