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Az öregedés nem feltétlenül jelenti azt, hogy 
valakinek megromlik az egészségi állapota 
vagy rosszabb lesz az életminősége.

A BOLDOG IDŐS KOR
titkai 

Az öregedés változásokkal jár, mind 
negatív, mind pozitív változásokkal, 
de élvezheti az öregedést, ha megér-

ti, mi történik a testével, és lépéseket tesz 
egészségének fenntartása érdekében.
Sok változás történik a testben, ahogy 
öregszik. A bőr, a csontok és még az agy 
is eltérően viselkedhet. Ne hagyja, hogy 
az öregedéssel járó változások meglepe-
tésként érjék! Aggodalomra pedig semmi 
ok, ez egy természetes folyamat, melyet 
megfelelő életmóddal jelentősen le lehet 
lassítani.

Íme a leggyakoribbak:

• A CSONTOK A csontok vékonyabbak és 
törékenyebbek lehetnek idős korban, külö-
nösen nőknél. A vékony csontok és a csök-
kenő csonttömeg kockázatot jelenthet, ha 
például valaki elesik, könnyen csontörés 
lehet a vége. Feltétlenül tájékozódjon arról, 
hogy mit tehet a csontritkulás és az esések 
megelőzése érdekében.

• A SZÍV Noha az egészséges táplálkozás 
és a rendszeres testmozgás megőrizheti a 
szív egészségét, mégis kissé megnöveked-
het az idő múlásával, a  pulzusszám alacso-
nyabb lehet, és a szív falai megvastagod-
hatnak.

• AZ AGY ÉS AZ IDEGRENDSZER Az 
öregedés megváltoztathatja a refl exeket 
és akár az érzékelést is. Bár a demencia 
nem az öregség normális következménye, 

az idős embereknél gyakori hogy örege-
déskor enyhe feledékenység tapasztalható 
meg. A normális és természetes folyamat 
részeként idős korban az agyi idegsejtek 
pusztulnak, sejtvesztés tapasztalható. A 
memóriazavarok többsége nem genetikai-
lag öröklött. Kutatások megfi gyelték, hogy 
azon személyek, akik törekszenek idősebb 
korban a szellemileg aktív életmódra azok-
nál kisebb az esélye a memóriapanaszok 
megjelenésére. Fontos szerepe van az 
egészséges táplálkozásnak, az elegendő 
alvásnak és a megfelelő testmozgás bizto-
sításának. 

• AZ EMÉSZTŐRENDSZER Az örege-
déssel az emésztőrendszer szilárdabbá és 
merevebbé válik, és nem zsugorodik ösz-
sze rugalmasan. Ez a változás olyan prob-
lémákhoz vezethet, mint a székrekedés, 
gyomorfájdalom és émelygés; egy új, jobb, 
rostokkal gazdagított étrend segíthet.

• AZ ÉRZÉKEK Előfordulhat, hogy látá-
sa és hallása nem olyan éles, mint valaha. 
Lehet, hogy elveszíti az ízérzetét – az ízek 
nem tűnnek számottevően különbözőnek. 
Szagló- és más érzékszervei szintén gyen-
gülhetnek. A testének hosszabb ideig kell 
reagálnia, és több inger kell ahhoz, hogy 
stimulálja ezeket a szerveket.

• A FOGAK A kemény zománc, amely 
megvédi a fogakat a pusztulástól, az évek 
során elhasználódhat. Az ínybetegség az 

idősebb felnőttek számára is aggodalomra 
ad okot. A jó foghigiénia megvédi a foga-
kat és az ínyt. A szájszárazság, amely szá-
mos, az idősek által alkalmazott gyógyszer 
gyakori mellékhatása, szintén problémát 
jelenthet.

• A BŐR Az öregedéssel a bőre elveszíti 
rugalmasságát, és elkezd megereszkedni 
és gyűrődni. Minél jobban megóvja bőrét 
a napsugarak káros hatásaitól és a dohány-
zás mérgező füstjétől fi atal korban, annál 
jobban fog kinézni a bőre, ahogy öregszik. 
Most kezdje el megvédeni a bőrt, hogy el-
kerülje a további károsodásokat, valamint 
a bőrrákot.

A BOLDOG ÖREGEDÉS KULCSA
A fi zikai egészség megőrzése fontos az 
egészséges öregedés szempontjából.  Ide-
ális az egész életen át tartó egészséges 
szokások gyakorlása, de soha nem késő el-
kezdeni és élvezni az önmagunkkal való jó 
törödés előnyeit.

Íme néhány egészséges öregedési tipp, 
amelyek jó tanácsot adhatnak az élet bár-
mely szakaszában:
• Fizikailag maradjon aktív rendszeres 
testmozgással.
• Legyen társadalmilag aktív a barátokkal 
és a családdal, valamint  bármely közösség-
ben, ahol jól érzi magát.
• Fontos az egészséges, kiegyensúlyozott 
étrend a rostban gazdag, alacsony zsírtar-
talmú és alacsony koleszterinszintű étke-
zés pozitívan befolyásolhatja az öregedés 
folyamatát. 
• Ne hagyja fi gyelmen kívül önmagát. Jár-
jon rendszeresen orvosi ellenőrzésekre és 
szűrésekre. Az időben észrevett betegsé-
get könnyebb gyógyítani és a gyógyulás is 
gyorsabb.
• Vegyen be minden gyógyszert az orvos 
utasításai szerint.
• Korlátozza az alkoholfogyasztást és 
szüntesse meg a dohányzást.
• Aludjon annyit, amennyire a testének 
szüksége van.
• Minden nap tegyen hosszú sétákat a 
friss levegőn.
Használja ki hosszú életének jutalmait, és 
élvezze minden nap!  V.Bea
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A horgolás nyugalomra tanít, az egyszerű 
mozdulatok ritmikus ismétlését igényli, emel-
lett éberen tartja az agyat, hiszen a minta miatt 
számolni is kell. Ez a fajta fl ow-élmény csök-
kenti a stresszhormonszintet, elnyomja 
a zaklatott gondolatokat, enyhíti a szorongást, 
a depressziót és a félelmet, segíti az alvást. 

A HORGOLÁS HATÁSA
A LÉLEKRE

Az e fajta jótékony és krea-
tív monotónia nemcsak a 
lélekre, de a szervezetre 

is jó hatással van, általa a pul-
zusszám, valamint a vérnyomás 
is csökken.

Kézmozdulatok
A kétoldalú, összehangolt kéz-
mozgások kivitelezése az agy 
számára nehéz munka.  Ennek 

eredményeként kevésbé tudunk 
fi gyelmet fordítani más kérdé-
sekre és aggodalmakra. Más 
szavakkal: a horgolás „elvonja” 
a fi gyelmet a problémákról.

Ismétlődő mozgás
Sokan használnak dohányzást, 
alkoholfogyasztást vagy túlzás-
ba vitt evést, hogy megnyug-
tassák magukat, amikor stressz 

vagy trauma éri őket. Viszont 
sok-sok történet szól az embe-
rekről, akik a szorongás man-
kóját horgolással, vagy más 
kreatív tevékenységgel helyet-
tesítették. A horgolással tulaj-
donképp felvehetjük a harcot 
más függőségekkel. A kézimun-
ka közben ugyanis az ember 
megfeledkezik alkoholról, étel-
ről, cigiről, játékról és az online 
térről. 

Biztonsági 
„buborék”
Ha a kezet a test elõtt tartjuk, 
olyan érzés, mintha a személyes 
tér és a kényelem védő „bubo-
rékja” lenne körülöttünk, ez 
különösen hasznos a fenyegető 
vagy szorongást okozó helyze-
tekben.

Hordozhatóság
A kötés és a horgolás szinte bár-
hová vihető! Kis helyen elfér és 

bármikor elő lehet venni. A hor-
golás olyan kreatív tevékeny-
ség, amelyhez nincs szükség 
sok mindenre: egy kényelmes 
ülőhely kell, jó megvilágítás, 
egy horgolótű, fonal és min-
taleírás.

Szenzoros
A sok szép szín, a rengeteg tex-
túra, puha, szőrös, sima vagy 
göndör szálak. Kellemes vizu-
ális élményt nyújtanak, pozitív 
tapintható és észlelési vissza-
csatolást adnak testünknek és 
agyunknak.

Hormonszint
Az ismétlődő mozgásokkal 
több szerotonin szabadul fel. A 
szerotonin agyunkban számos 
vezérlő, irányító funkciót lát el. 
Hatására csökken a szorongás, 
a félelemérzet, nyugodtan, ki-
egyensúlyozottan reagálunk, 
elégedettek vagyunk, benső 
nyugalom tölt el bennünket.  VB
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A MIND DIÉTA:
10 étel, amely harcol az

A chicagói Rush Egyetemi 
Orvosi Központ kutatói ál-
tal készített új tanulmány 

bemutatja az általuk kidolgozott 
étrendtervet – amelyet helyesen 
MIND diétanak hívnak – akár 53 
százalékkal is csökkentheti az 
Alzheimer-kór kialakulásának 
kockázatát.

Az étrend úgy tűnik, hogy csak 
egy a sok tényező közül, ame-
lyek befolyásolják a betegséget. 
– mondta Martha Clare Morris, a 
táplálkozási epidemiológus, a 
MIND étrendtanulmány vezető 
szerzője. A genetika és más té-
nyezők, például a dohányzás, a 
testmozgás és az oktatás szin-
tén szerepet játszanak. A MIND 
étrend azonban lassította a kog-
nitív hanyatlás mértékét és véd-
te az agyat az Alzheimer-kórtól, 
függetlenül más kockázati ténye-
zőktől.

A MIND étrend az ajánlásait 
10 „agy-egészséges táplálék-
csoportra” osztja, amelyeket egy 
embernek meg kell enni, és öt 

„egészségtelen élelmiszercso-
portra” bontja.

Zöld leveles zöldségek
A MIND étrend a zöld leveles 
zöldségek gyakori fogyasztását 
ajánlja. A kelkáposzta, a spenót, 
a brokkoli,  és más zöldek tele 
vannak A és C vitaminokkal és 
más tápanyagokkal. Hetente 
legalább két adag segíthet, és 
a kutatók szerint a hetente leg-
alább hat adag már meglehe-
tősen pozitív hatást gyakorol az 
agyműködésre.

Egyéb zöldségek
Más fogyókúra és a szív egész-
ségére összpontosító étrend-

hez hasonlóan a MIND étrend 
is hangsúlyozza a zöldségek 
fontosságát az agy egészségé-
ben. A kutatók salátát és lega-
lább egy másik fajta zöldséget 
esznek minden nap, hogy csök-
kentsék az Alzheimer-kórt.

Dió
A dió egészséges zsírokat, ros-
tokat és antioxidánsokat tar-
talmaz, tanulmányok kimu-
tatták, hogy ezek segíthetnek 
csökkenteni a koleszterint és 
csökkentik a szívbetegségek 
kockázatát. A MIND diéta azt ja-
vasolja, hogy hetente legalább 
öt alkalommal együnk diót.

A bogyók
A bogyós gyümölcsök az egyet-
len gyömölcsfajta, amelyet ki-
fejezetten ajánlottak a MIND 
étrendben. „A fekete áfonya az 
egyik leghatékonyabb élelmi-
szer az agy védelme szempont-
jából” – mondta Morris. Megje-
gyezte, hogy a szamóca előnyeit 
mutatják a korábbi tanulmányok 
is, amelyek az élelmiszerek kog-
nitív funkciókra gyakorolt hatá-

sát vizsgálják. A MIND diéta azt 
ajánlja, hogy hetente legalább 
kétszer egyen bogyókat.

Bab
Ha a bab nem az étrend rend-
szeres része, akkor azzá kell 
válnia. Magas rost- és fehérje-
tartalmú, alacsony kalória- és 
zsírtartalmukkal szintén segí-
tenek élesen tartani az elmét a 
MIND étrend részeként. A kuta-
tók hetente háromszor javasol-
ják a fogyasztását.

Teljes kiőrlésű gabonák
A teljes kiőrlésű gabona a MIND 
étrend kulcseleme. Napi lega-
lább három adagot javasolnak.

Hal
Hetente legalább egyszer kel-
lene halat enni, ez segíti az agy 

működésének védelmét. Ugyan-
akkor nem kell túlzásba esni; el-
lentétben a mediterrán étrend-
del, amely szinte minden nap 
halat ajánl, a MIND diéta szerint 
hetente egyszer elegendő.

Baromfi 
A baromfi  az agy-egészséges 
táplálkozási terv további része. 
Hetente két vagy több adagot is 
javasolnak belőle.

Olivaolaj
Az olívaolaj legyőzte a főző-
olaj és a zsírok más formáit a 
MIND étrendben. A kutatók azt 
állapították meg, hogy az olíva-
olajat otthon elsődleges olaj-
ként használó emberek jobban 
védettek a kognitív hanyatlás 
ellen.

Bor
Emeljük poharunkat a MIND ét-
rendre, amely minden nap egy 
pohár bort ajánl. Csak egyet!

A bor kibővíti az Alzhei-
mer-kórtól védő 10 „agyi egész-
ség” élelmiszercsoportot: zöld 
leveles zöldségek, egyéb zöldsé-
gek, diófélék, bogyók, bab, teljes 
kiőrlésű gabonafélék, hal, ba-
romfi , olívaolaj és bor.

Itt van az öt élelmiszercso-
port amelyet érdemes kerülni:

• Vörös húsok
• Vaj és margarin
• Sajt
• Sütemények és édességek
• Sült ételek és gyorsétterem

Az orvosok évek óta mondják, hogy az, amit eszel, 
befolyásolhatja a szív egészségét. Egyre több bizonyíték 
van arra, hogy ugyanez igaz az agyadra is.
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AZ EMBER LEGJOBB BARÁTJA

A kutya 
Rákoscsabán, Gyömrőn és környékén

Előfordul, hogy egyedül érezzük magunkat, vagy csalódtunk 
abban az emberben aki a legközelebb állt hozzánk, esetleg 
megbántottak. Van egy szőrös lény a földön, aki sosem tenne 
ilyet velünk. Hűséges és odaadó társ, aki tűzbe menne értünk, 
sőt hallottunk is olyan eseteket, amikor szó szerint tűzbe ment 
a gazdiért a kutya. Feltétel nélkül szeret és bízik bennünk. Millió 
dolgot tudnánk felsorolni amellett, hogy legyen egy hűséges kis 
házi kedvencünk, de most álljon itt csak néhány pozitívum.

1. Jót tesznek a szívnek 
A kölyökkutyával való játék  bizonyítot-
tan felmelegíti a szívet. Az American Heart 
Association kutatói azt állítják, hogy a ku-
tyatartás valóban csökkentheti a szív- és 
érrendszeri megbetegedések kockázatát. 
Ölelgetés, amely a szívre és az egészségre is 
csodás hattással van? Érdemes gyorsan be-
szerezni egy játékos szőrgombócot!

2. Szőrös terapeutaként 
viselkednek 
A kedvtelésből tartott állatok terápiáját, 
összekapcsolják a szorongás, fájdalom és 
depresszió csökkentésével számos mentá-
lis vagy fi zikai egészségügyi problémával 
küzdő embernél. Sok emberen segíthet egy 
háziállat, ideértve a kemoterápián átesett 
betegeket, a posztraumás stresszel küzdő-
ket és a fi nom motoros képességükön dolgo-
zó fi zikoterápiás betegeket. Néhány kórház 
Amerikában már kihasználja a háziállat-terá-
pia előnyeit, amelyek enyhítik egyes beteg-

ségek és a depresszió tüneteit. Ahol a kutyák 
gazdájuk mellett lehetnek a betegek sokkal 
hamarabb felépülnek.

3. Kiszimatolják a rákot
Tudta, hogy a kutyák szagérzéke egymillió-
szor erősebb, mint a miénk? A dolgozó ku-
tyák élénk szaglásukat használják bombák 
és drogok megtalálására, ám elképesztő mó-
don a kölykök is kiszimatolják, mi folyik tes-
tünkben. A kutatások azt bizonyítják, hogy a 
kutyák meg tudják különböztetni a mell- és 
tüdődaganatos betegek légzésbeli különb-
ségeit az egészséges emberekétől és ezt ké-
pesek jelezni gazdájuknak. Már vannak olyan 
intézmények, ahol a kutyákat kiképezik a bi-
omarkerek kimutatására a prosztata rákban 
szenvedők vizeletében.

4. Mozgásban tartanak
Ha van kutyád, akkor valószínűleg sétáltatod 
is, igaz? A kutyatulajdonosok 34 százalékkal 
nagyobb valószínűséggel teljesítik az aján-
lott heti 150 perces testmozgást, mint azok, 
akik nem kutyatulajdonosok. 

5. Csökkentik a stressz 
szintjét 
Igen, tudjuk, hogy háziállataink boldo-
gabbá tehetnek minket, de a kutyákkal 
való eggyüttélés segíthet csökkenteni a 
stresszt. Még egy olyan egyszerű dolog is, 
mint a kutyus símogatása, növeli az agyban a 
jó érzésért felelős oxitocin szintjét és csök-
kentheti a stresszt indukáló kortizol terme-
lését. 

6. Csökkentik a vérnyo-
mást 
A vérnyomás a kor előrehaladtával aggoda-
lomra adhat okot.  Az American Heart Asso-
ciation egyik tanulmánya kimutatta, hogy 
a kutyatulajok  érzelmi támogatást kapnak 
szőrös barátaiktól, és ez sok esetben ele-
gendő a mentális stressz által okozott magas 
vérnyomás csökkentéséhez. 

7. Segíthetnek a dohány-
zásról való leszokásban 
A háziállatokat birtokló dohányosok 28% 
-a számolt be arról, hogy a másodlagos füst 
káros hatásainak ismerete kis kedvencükre 
arra ösztönözte őket, hogy leszokjanak káros 
szenvedélyükről. 

8. Enyhítik a munkahelyi 
nyomást 
A kutya pozitívan befolyásolja a munkahe-
lyi hangulatot. Azoknál a munkavállalóknál, 
akik szőrös barátaikat az irodába is magukkal 
vihetik a nap folyamán alacsonyabb szintű 
stresszt észleltek. 

9. Felismerik az életve-
szélyes egészségügyi 
problémákat 
A rák kiszimatolása mellett a kutyákat kiké-
pezhetik arra is, hogy jelezzenek, ha gazdá-
juk esetleg szívrohamot, vagy epilepsziás 
rohamot kapna. Azok, akik súlyosan allergi-
ásak a földimogyoróra , a kutya rendkívüli 
szaglásérzéke megmutathatja, ha egy étel 
mogyorót tartalmaz.

Mindezek tudatában kijelenthetjük, valóban 
a kutya az ember legjobb barátja!
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Időnként jól jönne minden ház-
tartásban egy jogász, jegyző 
vagy hivatalnok, akiket meg-
kérdezhetünk és érthetően 
magyarázzák el a teendőinket, 
kerülve a sokszor érthetetlen 
szakszavakat. 

Néha jó lenne előre tudni, 
hogy a Földhivatalban melyik 
gombot kell nyomni, mi a te-
endő, ha a szomszéd rendsze-
resen vasárnap reggel 7 órakor 
kezd flexszezni, kell-e építési 
engedély a tyúkólaknak? Rá 
megy a házam, ha csak napok 
múlva vettem észre, hogy cső-
törés volt a vízaknában? Mi lesz, 
ha a kutyám megkapja a pos-
tást? Elbontottam a régi pala-
tetőt, mi legyen a hulladékkal? 
Másik körzetbe íratnám az ovis 
gyermekem, lehet?

Lapunk útjára indítja so-
rozatát, melyben a hétköz-
napjainkra ható hivatalokat, 
önkormányzatokat érintő kér-

désekre keressük a válaszokat, 
melyek segítséget nyújthatnak 
többi olvasónknak is. Szakem-
berek bevonásával vizsgáljuk 
meg a felmerülő kérdésekre 
a megoldást, a választ vagy 
a javaslatot az adott témától 
függően.

Juttassa el kérdését a 
szerkesztőségünkbe, és mi 
igyekszünk segíteni. Várjuk 
jelentkezésüket a szerkeszto@
regiolapok.hu e-mail-címre.

Bármikor utunkba kerülhet egy 
olyan probléma, melyre széttárjuk 
a kezünket és feltesszük a 
kérdést: na, de hogyan tovább? 

A júliusban indított Segít-
hetünk? című rovatunk 
első kérdése Gyálról 

érkezett. Szokol Miklós a XV. 
kerületből költözött a nejével 
Gyálra, a vidéki nyugalmukat 
egy családi tragédia borította 
fel. Lányuk 62 évesen, tragiku-
san hirtelen elhunyt egy rövid 
lefolyású betegségben. A há-
zaspárt teljesen letaglózta a 
veszteség, azt sem tudták, mi-
hez kezdhetnének. 

Lányuk gyermekei látogat-
ják őket, egy alkalommal a ké-
résükre alá is írtak egy papírt, 
de nem tudják mit. – Tébolyult 
helyzetben, magunkkal voltunk 
elfoglalva, azt sem néztük, mit 
teszünk – mesélte Szokol úr. 
Akkor ijedtek meg, amikor nem 
sokkal később a vejük említet-
te, hogy nem kell aggódniuk 
lányuk hagyatéka miatt, mivel 
a házat, amelyben élnek, az 
unokák nevére íratták, nekik 
haszonélvezeti joguk van. Ettől 
az idős pár halálra rémült, nem 
értik, hogy ez rájuk nézve mit 
jelent. 

Közben eszükbe jutott, 
hogy még lányuk életében egy 
alkalommal közjegyző előtt 
megállapodtak abban, hogy 
részletekben kapni fognak egy 
adott összeget a lányuktól. Azt 
nem tudják, hogy ezzel a válla-
lással mi lesz?

SEGÍTHETÜNK? 
A kérdések, aminek 
utána járunk: 
Mit jelent a 
haszonélvezeti jog?
A közjegyző előtt 
hitelesített okiratban 
foglaltak haláleset után 
érvényben maradnak-e, 
és ki lesz a kötelezett?
Szokol Miklós Gyálról: 

Mi a haszonélvezet 
jogi tartalma,  
fogalma? Mit jelent  
a haszonélvezet?
A haszonélvezettel kapcso-
latos tudnivalókat a hatályos 
Polgári törvénykönyv (Ptk.) 
tartalmazza, annak is XXX. fe-
jezete foglalkozik részletesen 
a haszonélvezettel.

A haszonélvezeti jog alap-
ján a haszonélvező a más 
tulajdonában álló ingatlant 
vagy ingó dolgot birtokolhat-
ja, használhatja, hasznosíthat-
ja és hasznait szedheti, de a 
jogviszony megszűnése után 
a dolgot állagának sérelme 
nélkül vissza kell adnia. A ha-
szonélvező a haszonélvezet 
jogát sem élők között, sem 
halál esetére nem ruházhatja 
át (de annak gyakorlását – a 
használat jogával ellentétben 
– átengedheti).

A haszonélvezet a jogosult 
oldaláról ingyenes, a tulajdo-
nos annak gyakorlása fejében 
ellenértéket a haszonélvezőtől 
nem kérhet. Azonban a haszo-
nélvezeti jog létesítése ellen-
érték fejében is történhet. Ha-
szonélvezet csak korlátozott 
időre és legfeljebb a jogosult 
élete végéig állhat fenn.

Haszonélvezet keletkezhet 
szerződés alapján (ilyenkor 
szükséges a dolog átadása, in-
gatlanra vonatkozóan pedig 
a haszonélvezeti jog ingat-
lan-nyilvántartási bejegyzése 
is), jogszabály, bírósági vagy 
hatósági rendelkezés alapján.
A haszonélvezet megszűnik, 
ha a jogosult meghal, ha a jo-
gosult a haszonélvezetről – in-
gyenesen vagy visszterhesen 

– lemond, ha a dolog elpusztul 
(és nem állítják helyre), ha a 
szerződésben kikötött időtar-
tam eltelt vagy feltétel bekö-
vetkezett, vagy ha a jogsza-
bályban meghatározott más ok 
bekövetkezett. 

A tulajdonos az ingatlant a 
haszonélvező beleegyezése 
nélkül el nem adhatja.

Az örökhagyó  
tartozásai
Ebbe a csoportba tartoznak az 
örökhagyó személyével, vagy 
vagyonával kapcsolatban fel-
merült tartozások, amelyek 
még az örökhagyó életében 
keletkeztek és az örökhagyó 
halála időpontjában is fenn-
állnak. Nem csak lejárt tar-
tozásokról lehet szó, hanem 
olyanokról is, amelyek későb-
bi időpontban váltak volna 
esedékessé (tipikusan ilyenek 
a kölcsön- és hitelszerződé-
sekből eredő tartozások).
(MJ, 2015/7-8., 424-431. o.)

A hagyatéki eljárásról szó-
ló törvény lehetővé teszi a 
hagyatéki hitelező részére a 
hagyatéki eljárás kezdemé-
nyezését az illetékes jegyző-
nél. Azokat a hagyatéki hitele-
zőket, akik a hagyatéki eljárás 
megindítását kérték, vagy kö-
vetelésüket bejelentették, a 
közjegyző a hagyatéki tárgya-
lásra köteles megidézni.

A hitelezők „Hagyatéki hite-
lezői kérelem” benyújtásával 
kérhetik a tartozás kiegyen- 
lítését.  -ZS-
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Mi az első dolog ami a kelkáposztáról eszünkbe jut? A főze-
lék, ugye? 

Hát valljuk be nem túl sokan szeretik. Kevesen tudják 
azonban, hogy a kelkáposztából rengeteg finomság készít-
hető. Mindemellett az egyik legegészségesebb zöldség, tele 
van rosttal, vitaminnal, nincs benne kalória és szénhidrát, 
egész évben kapható, mégis olyan keveset eszünk belőle.

Pirított kelkáposzta
HOZZÁVALÓK 
• 1 kisebb fej kelkáposzta
• 2 evőkanál szezám- vagy 
       étolaj
• 2 gerezd fokhagyma
• 3 evőkanál citromlé
• 2 evőkanál olívaolaj

ELKÉSZÍTÉS
A káposztát vékony csíkokra vágjuk. Egy wokot vagy nagy, 
súlyos serpenyőt nagyon forróra hevítünk, majd hozzáadjuk 
az olajat. A káposztát több részletben pirítjuk úgy, hogy egy-
szerre csak egy kevés legyen a serpenyőben, épp csak annyi, 
amennyi kényelmesen elfér. Sózzuk, borsozzuk. Amikor ké-
szen vagyunk a pirítással, a serpenyőbe kevés olívaolajat ön-
tünk, hozzáadjuk a felaprított fokhagymát, és addig melegít-
jük, míg éppen illatozni nem kezd. Ekkor a pirított káposztára 
öntjük és alaposan átkeverjük. Ráfacsarjuk a citromlevet is. 

Kelkáposzta saláta 
HOZZÁVALÓK 
• 1 kis fej kelkáposzta vékony csíkokra vágva
• 1 l forró víz
• 2 alma kis kockákra vágva
• 6-8 dkg morzsolt feta
• 1 dl natúr joghurt
• 2 tk sültkrumpli fűszerkeverék
• 1 tk méz
• 1 ek citromlé
• 2 marék dió rusztikusra törve

KELKÁPOSZTÁS
finomságok

ELKÉSZÍTÉS
A csíkokra vágott kelkáposztát forrázzuk le, hogy éppen csak 
megpuhuljon. Az öntethez keverjük össze a joghurtot, fűszert 
és a mézet, forgassuk bele a kelkáposztát. Szórjuk rá az almát, 
locsoljuk meg citromlével. Végül szórjuk meg fetával és dió-
val.

Kelkáposzta-krémleves
HOZZÁVALÓK 
• 1-2 csipet só
• fél teáskanál őrölt
   római kömény
• 5 dl alaplé
• 2-3 evőkanál dió
• 1 db burgonya
• fél teáskanál majoranna
• 1 evőkanál vaj
• 1-2 csipet bors
• 3 evőkanál olaj
• 4 szelet bacon
• 1 gerezd fokhagyma
• 1 fej vöröshagyma
• fél fej kelkáposzta

ELKÉSZÍTÉS
A vajat és az olajat alacsony tűzön összeolvasztjuk egy lábos-
ban. Megpirítjuk rajta a felkockázott bacont, majd rádobjuk a 
vöröshagymát, ízlés szerint sózzuk. Puhára dinszteljük, majd 
ráreszjük a fokhagymát, fűszerezzük köménnyel és további 
fél percig pirítjuk. Ráborítjuk a burgonyát, felöntjük az alap-
lével és fedő alatt felforraljuk. Ha már forr, beletesszük a koc-
kázott káposztaleveleket, megsózzuk és 10-12 perc alatt pu-
hára főzzük. A végén pürésítjük. A maradék bacont ropogósra 
sütjük és a pirított dióval együtt a leves tetejére szórjuk.
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1Bazsalikom
A bazsalikomból finom pesto 
szószokat és ízletes salátákat 
készíhetünk, de távol tarthatja 
a szúnyogokat is. Ez a növény 
természetesen bocsájtja ki aro-
máját, így nincs szükség a leve-
lek aprítására vagy bármilyen 
előkészítésére. A bazsalikom 
mérgező a szúnyoglárvákra, 

tehát a kerti tó mellé ültetve,  
megakadályozza a szúnyogok 
tojásrakását.

2Citronella
A citronellát általában szúnyog-
riasztókban és gyertyákban ta-
láljuk meg. A citronellából szár-
mazó erős illat elfedi az egyéb, 
szúnyogokat vonzó szagokat 
(például a szén-dioxid szaga).  A 
citronella tulajdonképp igény-

telen növény, viszont  képes el-
riasztani a szúnyogokat. 

3Levendula
Ez a kellemes illatú növény 
egy hosszú nap után megnyug-
tathatja az elmét, és messzire 
zavarja a szúnyogokat. Medi-
terrán országokban a skorpiók 
ellen is használják. Amellett, 

hogy kiváló teaösszetevő, a le-
vendula megóvhat más repülő 
kártevőkkel szemben is. 

4Citromfű
A citromfüvet gyakran használ-
ják a stressz csökkentésére, a 
gyomorproblémák enyhítésére 

és így tovább. Ne feledje, hogy 
a citromfű invazív faj, könnyen 
elszaporodhat kertünkben. Ez a 
növény nagyszerű levesekhez 
és egyéb ételekhez, a bosszan-
tó szúnyogok elleni küzdelem 
mellett!

A fránya szúnyogokkal minden nyáron harcolunk. Kellemetlen vendégek a 
kertben vagy a vízparton, de el tudják rontani a kerti partinkat is. Kicselezhetjük 
őket néhány olyan növénnyel, melyeknek nem szeretik az illatát, így a hívatlan 
vendégeknek nem nagyon lesz kedvük vért szívni az otthonunkban.

növényekSZÚNYOGRIASZTÓ

5Körömvirág
A körömvirág népszerű szegély-
növény. Ezeknek az egynyári 
virágoknak erős illata van, és 
könnyű  citrusos ízük miatt ki-

váló  minden salátához vagy 
leveshez. A körömvirág piretru-
mot tartalmaz, ez egy vegyület, 
amelyet sok rovarriasztóban 
használnak, és amelyet néha 
„a természet rovarirtójának” is 
neveznek.

6Borsmenta
Ez a gyorsan szaporodó növény,  
könnyen átveheti az uralmat 
a kertben, ha ellenőrizetlenül 
hagyjuk. A borsmentaolaj nem 
csak a szúnyogriasztáshoz al-

kalmas kiválóan, hanem a visz-
kető szúnyogcsípések okozta 
kellemetlenségek kezelésére is.

7Rozmaring
Ez a gyógynövény sok étel íze-
sítésére szolgál, és számos ro-

vart tart távol. A rozmaringot 
tűzbe dobva egy aromás rovar-
riasztót kapunk.

8Zsálya
A zsályát általában a lelki tisz-
tításhoz használják a különféle 
kultúrákban, és bizonyos ritu-

álék során gyakran megégetik. 
A zsálya égése is remek lehető-
ség a szúnyogok távol tartására! 
Dobjunk be néhány zsályaleve-
let a hátsó udvarban lévő tűz-
helybe vagy a kandallóba, hogy 
otthonunkat frissítő aromákkal 
és természetes szúnyogriasztó 
illattal töltse be.
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A RÓZSÁNKAT?

HIRDETÉS

HELYZETBE HOZZUK!

Valójában a megfelelő ül-
tetés és gondozás mellett 
szinte bárki válhat sikeres 

rózsakertésszé. 
A rózsának fontos, hogy olyan 

helyet válasszunk, ahol legalább 
napi hat óra napsütést élvezhet. 
A nyugvó rózsákat kora tavasz-
szal vagy ősszel kell elültetni. A 
cserepes növényeket bármikor 
el lehet ültetni tavasz és ősz kö-
zött, de lehetőleg tavasszal. Ha 
csupasz gyökérrózsakat ültetünk, 
előzetesen áztassuk őket vízben 
legalább 24 órán keresztül, mi-
előtt a földbe helyezzük őket. 
A rózsáknak hetente legalább 
egy vödör vízre van szükségük 
a teljes növekedési időszakban 
a tavaszi ültetést követően. A 
rózsabokrok nagyon érzékenyek 
a gombás betegségekre, mint 
például a fekete folt és a liszt-

harmat, különösen akkor, ha lom-
bozata túl nedves. A rózsabokor 
talajtakarása segít megtartani a 
nedvességet, és nyújthat némi 
téli védelmet. A metszés egy 
másik szempont, amelyet fi gye-
lembe kell venni a rózsabokrok 
gondozásakor. Ez gyakran akkor 
történik, amikor a levélrügyek 
tavasszal megjelennek. Körül-
belül 1-1,5 centire kell elvágni 
a rügyszem fölött, és vágjuk ki 
az összes egészségtelen ágat. A 
rózsakert elindítása és a rózsák 
gondozásának ismerete nem 
is olyan félelmetes. Még csak 
üvegbúrára sincs szükség. Való-
jában könnyebb, mint gondol-
nánk. Csak adjuk meg nekik, ami-
re szükségük van. 

Egy kis gondoskodás és gyö-
nyörű virágzással jutalmaznak 
meg érte.  VB

„Az idő, amit a rózsádra vesztegettél: az teszi 
olyan fontossá a rózsádat.”
Antoine de Saint – Exupery Kishercegének 
idézetét mindenki ismeri. Tudjuk mi a jelentése 
és most alkalmazhatjuk is a saját, egyedülálló, 
különleges rózsánkra. Vajon tudjuk hogyan kell 
helyesen gondozni?

Hogyan gondozzuk
GOMBNYOMÁSRA

ÚJ VILÁG
Ki sem kell szállni az autójából. 
Gombnyomásra indulhat a reg-
gel. A Rennel Kft. vállalja kapuk 
gyártását és kivitelezését, le-
gyen az akár toló- vagy úszó-
kapu. 

BESÜT A NAP!
Csak azért nem fedi be a terasz, 
vagy nem épít kocsibeállót, mert 
tart attól, hogy beárnyékolja a 
lakást? Nem probléma, hiszen a 
Rennel Kft. által használt poly-
karbonát tetőkön átsüt a nap és 
igényének megfelelően engedi 
át a hőt. Így aztán nem veszi el a 
napfényt az ablakoktól 

NINCS TÖBB FESTÉKFOLT 
Hallott már a festést nem igény-
lő kerítésről? Ez a típus újra- 
hasznosított anyagokból készül 
és nincs szüksége festésre és 
más kezelésekre, mégis ellenáll 
az időjárás viszontagságainak, 
valamint távol tartja a kíváncsi 
szemeket.  (x)

•   kerítések,  korlátok
•   acélszerkezetű lépcsők
•   toló-úszó-nyíló kapuk
•   kőműves munkák
•   polikarbonát tetők
•   festést nem igénylő 

deszkakerítések  
gyártását és szerelését 
vállalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040

LakaTos-
munkát vállalok

 www.rennel.hu

Ha mégis a hagyományos 
kerítést választja a Rennel Kft. 
vállalja a kőműves munkát is.
Kőkerítések készítését, kapuk 
beszerelésével.
Rennel Kft. Kun Attila
telefon: +36 20/219-6040
e-mail:  info@rennel.hu
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A teste (beleértve az immunrendszert is) azzal az  üzemanyaggal működik, amelyet beletett. 
Ezért annyira fontos a megfelelő étkezés, vagy a megfelelő napi rutin kialakítása. Immunrend-
szerünk rengeteg bajtól, betegségtől óvja meg szervezetünket, érdemes hát vigyázni rá.

7 TIPP
az egészséges 
immunrendszerért

A komplex rendszert a bőr-
ben, a vérben, a csontvelő-
ben, a szövetekben és a 

szervekben lévő sejtek alkotják, 
amelyek – a megfelelő módon 
történő munka közben – megvé-
dik a testet a potenciálisan káros 
patogének (például baktériumok 
és vírusok) ellen, és korlátozzák 
a nem fertőző ágensek által oko-
zott károkat (például a napégés 
vagy a rák).

Gondoljunk az immunrend-
szerre, mint egy zenekarra. A 
legjobb teljesítmény elérése 
érdekében azt szeretnénk, hogy 
a zenekar minden hangszere és 
zenésze a legjobban teljesít-
sen. Nem feltétlenül jó, ha egy 
hangszer sokkal hangosabb a 
többinél, vagy egy zenész ki akar 
tűnni a többiek közül. Azt akarjuk, 
hogy a zenekar minden alkotóe-
leme pontosan a terv szerint mű-
ködjön.

Ugyanez vonatkozik az im-
munrendszerre. A test legmeg-
felelőbb védelme érdekében az 
immunrendszer minden alkotóe-
lemének pontosan a terv szerint 
kell működnie. A legjobb mód-
szer annak biztosítására, hogy ez 
megtörténjen, a megfelelő ma-
gatartás gyakorlása.

1.  Egészséges étrend
Yufang Lin, MD, az Ohioi Cleve-
land Klinika integrált orvosa 
szerint az ételekből származó 
tápanyagok – különösen növé-
nyi alapú élelmiszerek, például 
gyümölcsök, zöldségek, gyógy-
növények és fűszerek – nélkü-
lözhetetlenek az immunrendszer 
megfelelő működéséhez.

„Számos növényi alapú élel-
miszernek antivirális és antimik-
robiális tulajdonságai is vannak, 
amelyek elősegítik a fertőzés 
leküzdését”– mondja dr. Lin. Pél-
dául a kutatások azt mutatják, 
hogy a fűszerek, mint például a 
szegfűszeg, oregánó, kakukkfű,  
fahéj és kömény antivirális és 
antimikrobiális tulajdonságokat 
tartalmaznak, amelyek megaka-
dályozzák az ételmaradványos 
baktériumok, például a  Bacillus 
subtilis  és a  Pseudomonas fl uo-
rescens, a káros gombák, például 
az  Aspergillus fl avus, és az anti-
biotikumokkal szemben ellenálló 
mikroorganizmusok szaporodá-
sát, mint például a  Staphylococ-
cus aureus.

Ezenkívül az  étkezésből szár-
mazó cink, folát, vas, szelén, réz, 
valamint az A, C, E, B6 és B12 

vitaminok azok a tápanyagok, 
amelyekre az immunrendszer-
nek szüksége van a munkájához,  
állítja a Táplálkozási és Dieteti-
kai Akadémia. Mindegyik egyedi 
szerepet játszik az immunfunkció 
támogatásában. 

A fehérje  szintén kritikus az 
immunrendszer szempontjából. 
A fehérjében levő aminosavak 
elősegítik az immunsejtek felépí-
tését és fenntartását, és ennek a 
makrotápanyagnak a kimerítése 
csökkentheti a test képességét a 
fertőzések leküzdésére.
 A Táplálkozási és Dietetikai Aka-
démia szerint további fehérje- és 
cinkforrások a tenger gyümölcsei, 
a sovány hús és a baromfi .

2. Tartsa ellenőrzés 
alatt a stresszt
Számos hatékony stresszcsök-
kentő  technika létezik ; A legfon-
tosabb az, hogy megtalálja azt, 
ami működik az ön számára. Ben 
Kaplan, a fl oridai Orlando Health 
Medical Group professzora java-
solja a  meditációt, a naplózást 
és minden olyan tevékenységet, 
amelyet élvez (pl. horgászat, gol-
fozás vagy rajz). Próbáljon lega-
lább egy stresszcsökkentő tevé-
kenységet végezni minden nap.  

3. Rengeteg jó 
minőségű alvás
A test gyógyul és regenerálódik, 
miközben  alszik, így a megfele-
lő alvás kritikus jelentőségű az 
egészséges immunválasz szem-
pontjából – mondja Lin.

Pontosabban: az alvás az az 
idő, amikor a test termel és el-
oszlat kulcsfontosságú immun-
sejteket, például citokineket (egy 
olyan fehérjefajtát, amely képes 
akár a gyulladást legyőzni, akár 
elősegíteni), és a T sejteket (az 
immunválaszt szabályozó fehér-
vérsejtek típusa).

Ha nem alszik eleget , akkor 
az immunrendszere valószínűleg 
nem is teszi ezeket a dolgokat, 
így kevésbé képes megvédeni 
a testét a káros betolakodókkal 
szemben. 

4.  Rendszeres sport 
(szabadban, ha lehetsé-
ges)
A rendszeres  testmozgás  csök-
kenti a krónikus betegségek 
(mint például az elhízás, a 2. típu-
sú cukorbetegség és a szívbeteg-
ség), valamint a vírusos és bakte-
riális fertőzések kialakulásának 
kockázatát.

HIRDETÉS

Kertépítés _ Kertrendezés 
faKivágás _ gallyazás

füvesítés _ öntözőrendszer 
telepítése és javítása

ingyenes munaKfelmérés

06-20/511-7557
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ingatlan
piaci.com
közvetítő iroda

eladó ingatlanokat keresünk
meglévő készpénzes ügyfeleink részére  
a dél-Pest megyei  
és Budapesten, a dél-pesti régióban

Ha számít az ár, az ingatlanpiaci vár!

Kossuth téri Piac Üzletház
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.

  1%jutaléktól!

tel.: 06-70-935-5181
Amennyiben gondolkozik lakása, háza, telke eladásán, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci közvetítő irodához!

EUTR szám: AA5842616

akácTŰzifa- 
akció

Érdeklődni: 
06-29/333-347

Mobil: 06-20/444-9963

Erdei m3-ben (1mx1mx1,7m)

29 500 Ft/m3  
leszállítva darus autóval.

EUTR szám: AA5842616

A testgyakorlás növeli az en-
dorfi nok felszabadulását (egy 
olyan hormoncsoport, amely 
csökkenti a fájdalmat és az öröm 
érzetét kelti), ezáltal kiváló mód-
ja a stressz kezelésének is.

 Azok a tanulmányok, ame-
lyek azt vizsgálták, hogy a test-
mozgás hogyan befolyásolja a 
testet sejt szinten, arra utalnak, 
hogy a testmozgás fokozottabb 
éberséget eredményez az im-
munrendszerben azáltal, hogy az 
immunsejteket az egész testben 
elosztja a sérült vagy fertőzött 
sejtek keresésére.

A természetben eltöltött idő 
támogatja a jó hangulatot, csök-
kenti a vérnyomást, csökkenti a 
gyulladást és támogatja az im-
munrendszer egészségét.

A napfény fokozza  a D-vita-
mint  is a szervezetben, amely 
kulcsfontosságú szerepet játszik 
az immunrendszerben is.

5. Alkoholt csak 
mértékkel
A nagy mennyiségű alkoholfo-
gyasztás számos negatív egész-
ségügyi hatással jár, beleértve 
az alacsonyabb működésű im-

munrendszert. Nagy mennyiségű 
alkohol fogyasztásakor a test 
túlságosan  el van foglalva azzal, 
hogy megkísérli méregteleníteni 
a rendszert. Így nem jut ideje az 
egyéb funkciókra.

6. A dohányzás tilos!
Az alkoholhoz hasonlóan a ciga-
rettázás is befolyásolhatja az im-
munrendszert. „Bármilyen toxin 
veszélyeztetheti az immunrend-
szert” – mondja Kaplan.

Különösen a cigarettafüst ál-
tal kibocsátott vegyi anyagok 
– szén-monoxid, nikotin, nitro-
gén-oxidok és kadmium – aka-
dályozhatják az immunsejtek, 
például citokinek, T sejtek és 
B-sejtek növekedését és műkö-
dését.

A dohányzás súlyosbítja a ví-
rusos és bakteriális fertőzéseket 
(különösen a tüdő fertőzéseit, 
például a  tüdőgyulladást, az  
infl uenzát és a  tuberkulózist ), és 
a műtét utáni fertőzéseket. 

7. Rendszeres egészség-
ügyi ellenőrzés
A krónikus állapotok, például  
asztma, szívbetegségek és cu-

korbetegség befolyásolhatják az 
immunrendszert és növelik a fer-
tőzések kockázatát.

Például, ha a 2. típusú cukor-
betegségben szenvedő embe-
rek nem kezelik megfelelően a 
vércukorszintjüket, ez krónikus, 
alacsony fokú gyulladásos reak-
ciót hozhat létre, amely gyengíti 
a test védelmi rendszerét. 

A krónikus állapotban élés 
olyan, mintha egy olyan autóval 
próbálna haladni, amelyen csak 
három abroncs van – mondja 

Kaplan. „Ha vírussal megfertő-
ződik, akkor több erőfeszítést 
igényel a test helyreállítása” 
– magyarázza.

Ha jobban kezeli a krónikus 
betegségeit, több tartalékot 
szabadít fel, hogy segítse a tes-
tét a fertőzés leküzdésében.  Az 
ilyen betegségeket komolyan 
kell venni! A rendszeres ellenőr-
zés és az odafi gyelés azonban 
kordában tudja tartani.
Immunrendszere hálás lesz a tö-
rődésért!  -VB-

HIRDETÉS

Érdeklődjön céges buszjáratunkról!

Jelentkezéseket fényképes  
önéletrajzzal várunk.  

karrier.city@gmail.com

Vecsési nagyüzemi konyha 
hűtőraktáros–komissiózó

munkatársat keres!
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Itt már kaphatók: Natura bolt • Monor, Piac tér • 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráigNatura bolt Monor, Piac tér Monor, Piac tér Natura boltItt már kaphatók: Natura boltItt már kaphatók: Natura boltItt már kaphatók: Natura bolt  06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráigItt már kaphatók:  06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig 06-20-424-3071 • Nyitvatartás: H–P:  8–17 óráig, Szo.: 7–13 óráig

javallat
teljes értékű 
gyógynövény-kivonatok

javaljaval
teljes értékű
javal
teljes értékű
javal
gyógynövény-kivonatok

Hozd magad formába gyógynövényekkel!
webáruház: javallat.hu

Gyakran akkor szembesülünk az elmúlt évben felszedett pluszkilókkal, amikor a tavalyi 
fürdőruhában már kényelmetlenül érezzük magunkat. Ha szeretnénk ezen változtatni, számos 
gyógynövény lehet segítségünkre.

„ZSÍRÉGETŐ” 

hidrátok lebontását. Ezek a gyógynövények 
jellemzően a szénhidrátbontásért felelős al-
fa-glükozidáz és alfa-amiláz enzimek műkö-
dését gátolják. Mivel a szénhidrátok az étke-
zés után csak lassan kerülnek a véráramba, 
ezért a vércukorszint is csak lassan emelke-
dik. Ennél viszont még fontosabb, hogy nem 
kell számolnunk a hirtelen csökkenéssel, így 
sokkal később és sokkal kevésbé jelentkezik 
az éhségérzet. Ezen a módon hat például 
a fehér babhéj, az orvosi zsálya vagy 
a vadszeder levele is.

 Mindenképp érdemes 
használnunk!
A bodzavirágot a népgyógyászat leginkább 
megfázásos betegségeknél alkalmazza iz-
zasztószerként, azonban fogyókúráknál 
is nagy hasznát vehetjük. A bodzakivonat 
ugyanis kísérletekben serkentette az izmok 
glükóz-anyagcseréjét, elősegítette az in-
zulin kiválasztását. Az inzulinszerű hatása 
fokozta a glükóz felvételét és oxidációját, 
valamint a glikogén szintézisét. A másik 
egyre népszerűbb gyógynövény a fogyókú-
rázók között a madárkeserűfű herba, amely 
a kutatások szerint a gyógynövények közül a 
leginkább gátolja a sejtek zsírfelhalmozását 
(mintegy 21 százalékkal).
 Ne dőljünk be azoknak a fogyasztó-
szer-hirdetéseknek, amelyek egy hét alatt 
10 kiló leadásával kecsegtetnek! Legyünk 
türelmesek: kiegyensúlyozott táplálkozás-
sal, rendszeres testmozgással és jól megvá-
lasztott gyógynövényekkel idővel sok-sok 
kilótól szabadulhatunk meg és tartós ered-
ményt érhetünk el! 

Papp János gyógynövény-alkalmazási 
szakmérnök, fi toterapeuta

gyógynövények

A gyors fogyás titka
Mielőtt a gyógynövényekhez nyúlnánk, 
alakítsuk át egy kicsit étrendünket! Csök-
kentsük a húsfogyasztást, mivel annak 
emésztése több ideig tart, mint a növényi 
eredetű termékeké. Ehhez pedig sok víz-
re van szükségünk, így néhány húsmentes 
nap is önmagában 1 kiló mínuszt jelent 
a mérlegen.
 A vízhajtó, akvaretikus gyógynövé-
nyek használatával – jelenlegi testsú-
lyunktól és egészségi állapotunktól füg-
gően – további 1-4 kg, jórészt vízként 
raktározott súlyfeleslegtől szabadulha-
tunk meg. Vízhajtó gyógynövény példá-
ul a nyírfalevél, az aranyvessző herba, 
a pitypang (gyermekláncfű)-levél vagy a 
csalánlevél. Ezek a gyógynövények ráadá-
sul a vízhajtó és anyagcserét fokozó hatá-
sukon kívül további előnyös tulajdonsá-
gokkal is rendelkeznek.

 
Figyeljünk 
vércukorszintünkre!
Magas szénhidráttartalmú éltelek fogyasz-
tása után a vércukorszintünk gyorsan emel-
kedik. Ez amellett, hogy károsítja szerve-
zetünket, azért sem jó, mert ezzel együtt 
rengeteg inzulin is a vérkeringésünkbe ke-
rül. Még akkor is sok marad belőle, amikor 
már régen nincs elraktározni való cukor a vé-
rünkben, ami a vércukorszint hirtelen esését 
okozza. Ennek pedig egyenes következmé-
nye, hogy ismét nagyon megéhezünk. Ezu-
tán pedig mit csinálunk? Hát ismét eszünk! 
Ennek a végtelen és elég hizlaló körforgás-
nak úgy vethetünk véget, ha az étkezéssel 
együtt olyan gyógynövényeket is fogyasz-
tunk, amelyek lassítják az összetett szén-

  

Ingyenesen le-
tölthető gyógy-
növénykönyv 
jelent meg, 
Herbárium – A 
gyógynövények 
hagyománya 
és tudománya 
címmel. 

A 150 olda-
las,  gazdagon il-
lusztrált kiad-
vány bemutatja 
a gyógynövé-

nyek évezredekre visszanyúló történe-
tét, megismerhetők belőle a főbb ható-
anyagcsoportok és azt is megtudhatjuk 
belőle, hogy milyen gyógynövényké-
szítményeket érdemes használnunk 
céljaink eléréséhez, mindemellett jó 
tanácsokat ad gyógynövények gyűj-
téséhez is. Részletesen, a legújabb 
tudományos kutatásokat és a népgyó-
gyászati tapasztalatokat összegezve 
mutat be közel 50 népszerű gyógynö-
vényt. 

A könyv egyik különlegessége, hogy 
tartalma az új tudományos eredmé-
nyeket követve folyamatosan frissül, 
a részletesen ismertetett gyógynövé-
nyek száma is hónapról hónapra nő. 
A könyv ingyenesen letölthető a javal-
lat.hu honlapról, aki pedig kézbe sze-
retné venni, akár nyomtatott formában 
is megrendelheti ugyanitt 2 900 Ft-ért.

Gyógynövénykönyv
– INGYEN!
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MEG-
FEJTÉS 1. M MOZGÓ-

KÉP
MINT

NÉMETÜL

MEG-
FEJTÉS 2.

ELŐTAG:
AFRIKA

Ö MINT
KÖZEPE!

OLLÓVAL
VÁG

FÉL SZÉF!

HOLT
NYELV

RÉZ
VEGYJELE

GLÓRIA

ILONA
BECÉZVE

SZESZES
ITAL

TERV FELE!

KIRÁLY
SZLÁV

SZÓVAL

PÍR
KÖZEPE!

MAGASZ-
TAL

KAS

ÁFONYA
ELEJE!

SVÉD
AUTÓJEL

HENTES-
ÁRU

ELLEN-
ÉRTÉK

AFRIKAI
ÁLLAT

ZLOTY

VULKÁNI
KŐZET

EBÉDLŐ

NÉMÁN
JÖN!

GÉPKOCSI

MAGAS
TESTHŐ

GÓL
KÖZEPE!

MÚLT IDŐ
JELE

JAPÁN
AUTÓJEL

FÉRFINÉV

SÍRHALOM
RÓMAI 50

ÖTÓRAI
ITAL

MÉRETRE
VÁG

NEMESI ÉSZAK
ÉLÉSTÁR

KENŐCS

HIDROGÉN,
JÓD

PIROS
GYÜMÖLCS

SEREG

NORVÉG
AUTÓJEL

VERSENYT
VEZETŐ

PERZSA
URALKODÓ

KOPPÁNY
LÁNYA

FELSŐ
VÉGTAG

HANGNEM

GŐTE
HANGZÓI!

ÖLTÖNY
KABÁTJA

NUMERO
RÖVIDEN

RÉMES
SZÉLEK!

AZ ELEJÉN
FUT!

VÉGTELE-
NÜL SOK!

HÖLGY

FÉL ÉV!

JUTTATNA

ELLEN-
ÁLLÁS

KÍNOS
ESET

DEHOGY!

Z

•	Mióta	használunk	
gyógynövényeket?

•	Milyen	fontosabb		
hatóanyagaik	vannak?

•	Tények	és	tévhitek		
a	gyógynövényteákról

•	Valóban	hatásosak?
•	Miről	árulkodnak		
a	növénynevek?

•	Együtt	vagy	külön		
alkalmazzuk	őket?

•	Mit	és	mikor	gyűjthetünk?

Valamennyi kérdésre Választ kaphatsz 
a legújabb tudományos eredményeket 

is tartalmazó új könyvünkből!

töltsd le ingyen: jaVallat.hu

HIRDETÉS

Augusztusi rejtvényünk fősorából kiolvashatják az első magyar füveskönyv szerzőjének nevét, a mű címét, illetve megjelenésének idő-
szakát. A megfejtést küldje el címünkre: Régió Lapkiadó Kft., 2200 Monor, Németh Ágoston utca 5. E-mail: megfejtes@regiolapok.hu. 
Beküldési határidő: 2020. augusztus 19. A helyes megfejtést beküldők között 3 db 5000 Ft értékű kupont sorsolunk ki, amely 
bármely termékre beváltható a JAVALLAT webáruházban: www.javallat.hu. Előző rejtvényünk megfejtése: Édes, sós, keserű, savanyú, 
csípős, fanyar. 7000 Ft-os JAVALLAT utalványt nyertek: Sándor Józsefné (Edelény), Gyenes Sándorné (Pécel,) Dedik János (Budapest).

A BFB plus Kft. egy nemzetközileg elismert belga 
tulajdonban lévő, kisállateledel-gyártással és 

-forgalmazással foglalkozó vállalatcsoport tagja, 
melynek Csévharaszton működő telephelyére keressük 

csapatunk új tagjait a következő munkakörökbe:

KÖZTÜNK A HELYED,  
DOLGOZZ NÁLUNK!

Gyere hozzánk 
Csévharasztra

dolgozni!

•  Kiemelkedő kereseti lehetőség 
MINDEN MUNKAKÖRBEN!

•  Túlóralehetőség
•  Cafeteria
•  Ajánlói bónusz  

(1 hónap és 6 hónap után is)
•  15 Ft/km bejárási támogatás

Érdeklődni lehet a +36-30/792-1319-es 
 telefonszámon vagy helyben a 

2212 Csévharaszt,  
Nyáregyházi út 51. alatt.

Jelentkezz:
HR@BFBPLUS.HU  • +36-30/792-1319

EmELTÜK  

A bérEKET!EmELTÜK

 bérEKET

Jelentkezz

mOsT!

•   Készletellenőr  
(Határozott idejű szerződés.)

•   Operátor  /  Betanított munkás/  (Több műszakban.)
•   Karbantartó  

(Géplakatos, villanyszerelő, mechanikai végzetséggel. 
Több műszakban.)

•   Raktári Takarító  
(Raktári részen, géppel történő 2 műszakos takarítás.)

•   Udvari Takarító
•   IT csoportvezető
•   Pénzügyi Kontroller

gyógynövények



HELYZETBE HOZZUK!

A kiadványban megjelent hirdetések tartalmáért a kiadó nem vállal fele-
lősséget! A kiadványban szereplő akciós termékek és szolgáltatások árai 

a készlet erejéig érvényesek!

Kiadó: Régió Lapkiadó Kft. • Szerkesztő: Vladár Bea
Cím: 2200 Monor, Németh Ágoston u. 5.

Hirdetésfelvétel: 
06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu

 Web: www.regiolapkiado.hu •  E-mail: info@regiolapok.hu
Nyomtatás: Mediaworks Hungary Zrt. 

Felelős vezető: Szabady Balázs műszaki igazgató.
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HIRDETÉS

AKÁC
hasított

TÖLGY, BÜKK
hasított

3  400 Ft/q 3  200 Ft/q

A némediszőlői telephelyen hitelesített hídmérlegen 
ellenőrizheti a megvásárolt mennyiséget!

A némediszőlői telephelyen hitelesített hídmérlegen 
ellenőrizheti a megvásárolt mennyiséget!

Erdei m3-ben is kapható. Erdei m3-ben is kapható.

Szerezze be most tűzifáját!

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689
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Nyári
TŰZIFAVÁSÁR

Számlával garantált 
mennyiség!
Kiszállítással 

A jóga gyakorlása minden korosztály 
számára előnyös. 

A JÓGA
ELŐNYEI

„Miközben Indiában a jógaterápiát kutattam, 
olyan központokban jártam, ahol mindenfé-
le fi zikai, mentális és érzelmi problémákkal 
kezelték az embereket: idős emberek, me-
rev izomzatú emberek, krónikus betegség-
ben szenvedők, fájdalomban szenvedők, 
depressziós emberek. A jógát sikeresen al-
kalmazták a skizofrénikus betegeknél és a 
Down-szindrómában és autizmusban szen-
vedő gyermekeknél. Azok, akik ágyhoz van-
nak kötve vagy kerekes székkel közlekednek, 
az igényeikhez és képességeikhez igazított 
jógát végezhetnek. Meg vagyok győződve 
arról, hogy ha elvégzi a gyakorlatokat, nö-
veli annak esélyét, hogy nagyon messzire 
eljuthasson, és jó érzés lesz, amikor odaér. „ 
(Timothy McCall „Jóga mint orvostudomány” 
című könyvéből)

Tíz jó ok a jóga gyakorlására

1.A jógatartások (ászanák) javítják az 
ízületek és az izmok erősségét és ru-

galmasságát, és növelik a mozgás hatását. Ez 
csökkenti a degeneratív betegségek, példá-
ul az ízületi gyulladás és a krónikus fájdalom 
kialakulásának valószínűségét ami az élet-
korral járhat.

2.A jóga javítja az egyensúly érzéket, a 
test tudatosságát és a koncentráción-

kat, ezáltal csökkenti az idősek elesésének 
és csontjaik törésének kockázatát.

3.A jóga ászanák növelik a csontsűrű-
séget és erősítik a csontokat, csök-

kentve ezzel a csontdegeneratív betegsé-
gek, például az oszteoporózis kockázatát 
(a csontsűrűség csökkenése és a csontok 
gyengülése öregedéskor). Ez az idős embe-
rek csonttöréseinek gyakori oka.

4.A jóga ászanák javítják a rossz test-
tartást. A jó testtartás javítja a gerinc 

egészségét, csökkenti a háti fájdalom, az 
isiász és a gerincsérv kockázatát. Ezenkívül 
a tüdõnek is nagyobb lehetősége van tá-
gulni, lélegezni.

5.A jóga ászanák (testtartások) és a pra-
nayamák (légzési gyakorlatok) együt-

tesen működnek a tüdőkapacitás növelése 
érdekében. 

A tüdő jobb működésének fejlesztésével 
a rendszeres jógagyakorlat több oxigént 
küld a vérbe, ami a test rendszerének jobb 
működéséhez vezet.

6.A jógagyakorlatok javítják a vérkerin-
gést és a nyirokrendszert, segítve a 

méreganyagok eltávolítását és az immun-
rendszer erősítését.

7.A jóga ászanák és a pranayamák együt-
tesen stimulálják az idegrendszert és az 

agyat, ezáltal javítják a memóriát és a kon-
centráció hatalmát, javítják a hangulatot és 
enyhítik a szorongást.

8.A jóga ászanák az emésztőszervekre 
és az endokrinmirigyekre hatnak az 

emésztés és a bél működésének javítására. 
Az általunk fogyasztott ételek minőségének 
javítása és az emésztőrendszer hatékonysá-
gának javítása csökkentheti az egészségte-
len ételek utáni vágyat.

9.Kimutatták, hogy a jóga ászanák, a pra-
nayamák és a meditáció csökkentik a 

stressz szintjét, csökkentik a vérnyomást, 
szabályozzák a cukrot és koleszterint, így 
csökkentve a stroke, szívbetegségek és cu-
korbetegség kockázatát.

10.A jóga az ászanák, a pranayamák 
rendszeres gyakorlása pozitív és 

elégedett lelkiállapothoz vezet. A nyugodt 
elme és fájdalommentes test javítja az alvás 
minőségét és az alvási szokásokat.

Így javítja az életminőséget, meggyógyít-
va a test és az elme betegségeit.  vlad
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Csúzi Attila

06-20/534-6384

autókárpit-,
bútorkárpit-,

és szőnyeg-
tisztítás

Palatető-szigetelés  
bontás nélküli felújítása színes,  
mintás bitumenes zsindellyel. 

Ingyenes árajánlat-készítés  
az ország egész területén.
AKCIÓ! -10%

+36-30/229-2206 
www.palatetofelujitasjavitas.hu

PAlAtető- 
felújítás 

Cégünk vállalja antik  és modern bútorok 
áthúzását, javítását, bútorvédőhuzat, 

ajtókárpit és minden kárpitozással  
kapcsolatos munka elvégzését.

Bő szövetválasztékkal, rövid határidővel, 
reális árakkal várjuk megrendelőink 

jelentkezését.
                                                                   Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com • Web: www.csordaskarpit.hu

KárpitosKárpitos

Tel.: 06-30/973-2451

SzobafeStéSt, 
mázoláSt, 

tapétázáSt
kisebb kőművesmunkákkal 
is olcsón, gyorsan, minőségi 

kivitelben takarással,  
bútormozgatással 

Vállalok.

06-30/973-2451

Duguláselhárítás, 
ázások, csőtörések, 

megszüntetése, 
vízszerelés. 

Tel.: 06-20/491-5089

SZÁMLÁVAL, 
GARANCIÁVAL

ANGYAL RÓBERT
06-70/632-7473 

TELJES KÖRŰ 

BURKOLÁST 
VÁLLALOK!

MELEGBURKOLÁS
Parkettacsiszolás, laminált padló, 

szőnyeg és PVC-fektetés

HIDEGBURKOLÁS
Fürdőszobák, nappalik, konyhák

06-30/835-4815

ÁCS, 
TETŐFEDŐ, 
BÁDOGOS 
SzakképzETT   mESTErEk 
•  zsindelyezés
•  széldeszkázás
•  szegőelemek cseréje
•  beázások javítása
•  ereszcsatorna javítása, cseréje, 

takarítása
•  tetőszerkezet teljes cseréje, fedése

szegőelemek cseréje
beázások javítása

Ács tetőfedő 

bádogos mesterek

Referencia,  

további információ  

a facebookon.
ajtó • ablak • könyöklő • redőny • reluxa • szúnyogháló        

               gyártás • kivitelezés

szatMári FerenC
tel.: 06-70/317-8857

www.ablakfer.hu • E-mail: info@ablakfer.hu

MÉHÉSZ JÁNOS Kft.  2200 Monor, József A. utca 108/38. (Gomba felé vezető út) 
Telefon: 06-29/416-123 • www.muszakivizsga-monor.hu

Műszaki vizsga, eredetiségvizsgálat 
és műszaki vizsgára való felkészítés
• klímatöltés
•  gumiszerelés,  

javítás, centrírozás
•  gépjármű- 

diagnosztika
• időszakos karbantartás
• futóműállítás

KONTÉNERES 

HULLADÉKSZÁLLÍTÁS 
4–8 m3-es 
konténerekkel

Szabó Sándor

Tel.: 06-30/200-1163

Nagyobb  és kisebb  
munkák kivitelezése.
Tető átszerelése,  
ázás elhárítása,

lapostető szigetelése

ÁCS–TETŐFEDŐ
BÁDOGOS

DÍJMENTES felmérés!

Telefon: 06-20/421-2355

ÁCS–TETŐFEDŐ

DÍJMENTES felmérés!



HELYZETBE HOZZUK!
Rákoscsabán, Gyömrőn és környékén

Petrovai Pince 
vállalja kizárólag zárt körű
• névnapok, szülinapok
• lány- és legénybúcsúk 
• keresztelők
• családi összejövetelek 
• céges rendezvények
teljes körű lebonyolítását

Monor, Strázsahegy Mézes sor 
47.372241, 19.447860

Petrovai Tamásné Anikó
06-70/434-3254

petrovaipince.hu   •  : Petrovai Pince
Bankkártya és SZÉP-kártya elfogadóhely.

• házias ízek
• klimatizált helyiségek
• nagy terasz
• gyönyörű panoráma
• higiénikus környezet

Nyitva: H–Szo: 10–19.30, V: 10–17

Légy Te is JO Club card tag,

 a folyamatos kedvezményekért! 

A nyári 
kollekcióra

akár 70%
Kedvezmény!  

Csömörön, az Auchan mellett,  
a NEXT-STOP üzletközpontban!

Vecsési nagyüzemi konyha  
HENTEST, SZAKÁCSOT  

és fEKETE mOSOgATó  
munkatársat keres 

kiemelt bérezéssel.

Érdeklődjön céges  
buszjáratunkról! 

Jelentkezni lehet  
a 06-20-77-111-53  
telefonszámon.

Facebook: Mézdiszkont   •   www.apifito.hu • 06-70/607-4444

Kistermelői szörpök, lekvárok, befőttek, savanyúságok, 
tésztaszószok termelői áron 490 Ft-tól. 

Viszonteladók jelentkezését is várjuk.

Levendulás, kakukkfüves, citromfüves, mentás, kamillás, 
rozmaringos, zsályás, köményes, bazsalikomos és ánizsos.

termelői  
mézdiszKont

A Kispesti Piac Üzletház I. emeletén. 
Nyitva: csütörtökön, pénteken 8–12, szombaton 8–13

Natura 2000 területen termelt 
gyógyNövéNyágyoN érlelt 

termelőI mézeK
Levendulás, kakukkfüves, citromfüves, mentás, kamillás, 

ánizsos.

minden 
gyógynövé-

nyes méz:

990  
Ft/ ½ kg


