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Falusi Cukrászat, a hagyományos ízek világa! PR-cikk

tulajdonos Falusi Béla és felesége saját családi há-
zukat alakították át azért, hogy régi álmukat megva-

lósítsák. Választásuk azért esett otthonukra, mert a csa-
ládnak akartak megélhetést biztosí-
tani, emellett megfizethető áron sze-
rették volna adni minőségi terméke-
iket. 

Falusi Béla négy éves kora óta 
cukrász akart lenni, a mintát az 
édesapja adta. A mesterséget a vá-
rosszerte ismert és kedvelt cukrász, 
Fodor Pista bácsi testvére, Fodor Mi-
hály szakoktatótól tanulta. Az útrava-
ló, amit mesterétől kapott: „Bélám, ha egyszer önálló le-
szel, olyan süteményeket csinálj, amit te is szívesen me-
gennél”. Majd hozzátette: „Alakíts ki magadnak egy olyan 
ízvilágot és minőséget, amin semmilyen körülmények 
között nem változtatsz, amire aztán idővel kapásból rá-

mondják: ezek a Falusi ízei! - meglátod, lesznek majd bő-
séggel visszajáró vevőid.”

Mit ad Isten, lettek is! Persze, amíg Falusi Béla eljutott 
a teljes önállóságig, sok víz lefolyt a Dunán - pontosan 
negyven év.

Hagyományos, kézműves módszerekkel, minőségi sü-
teményeket süt természetes alapanyagokból, és persze 

mind olyan, mintha magának ké-
szítené.

Az üzletet nyárra árnyas teras�-
szal bővítették, ahol jól esik a nagy 
melegben a hűsítő fagylalt. Torta és 
süteményrendelést csak személye-
sen és telefonon fogadnak el. Egye-
di igényeket is kielégítenek, legyen 
szó családi, baráti összejövetelről, 
ünnepi alkalomról, vagy esküvőről.

Aki még nem evett Falusi Béla süteményeiből, bánhat-
ja, és tegye meg minél hamarabb! 

Falusi Cukrászat
Kecskemét, Aranyeső u. 8.  (Vacsi köz vége)

Telefon: 76/410-522

A Falusi Cukrászat a Vacsiköz végén, az Aranyeső 
utca 8. szám alatt található. Nem összekeverendő a 
Márvány utcán lévő cukrászdával!
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Tippek a tavaszi fáradtság ellen

olyadékpótlás:
A megfelelő mennyiségű folyadék fogyasztása az év 

minden szakaszában rendkívül fontos. Tavasszal nem 
gond, ha az ajánlott 2-2,5 liter folyadéknál kicsivel töb-
bet iszunk. Segít megszabadulni a tél során felgyülem-
lett méreganyagoktól.

Tisztítókúra:
Érdemes a tavaszt egy salaktalanító, tisztító kúrával kez-
deni. Nem szükséges komoly léböjtbe belevágni, de há-
rom napot azért mindenképpen rá kell szánni. Ha sikerül 
száműzni a felhalmozódott salakanyagokat, a test felfris-
sül, elmúlik a krónikus fáradtság.

C-vitamin:
A tavaszi fáradtság hátterében elsősorban a vitaminhiány 
áll. Az immunerősítő, sejtvédő C-vitaminnal felturbózható 
a szervezet, és gyorsan megszabadulhatunk a kimerült-

ségtől. Válas�-
szuk a gyümöl-
csöket, zöldsé-
geket!

Napfény:
A sötét tél so-
rán a test D-vi-
tamin raktárai 
kimerülhetnek, 
érdemes tehát 
az első napsugarak láttán kimerészkedni a szabadba, 
ugyanis a D-vitamin jellegzetessége, hogy kialakulásá-
hoz napsugárra van szükség.

Irány a szabad!
Talán a tavasz első heteiben fáradtabbnak érezzük ma-
gunkat, mint a tél során bármikor, ám érdemes erőt venni 
magunkon. Egy-egy hétvégi kirándulás, a szabadban töl-
tött idő segít abban, hogy újra formába lendüljünk!

Szauna:
A szauna erősíti az immunrendszert és felpezsdíti a vér-
keringést. Beindítja a test méregtelenítő folyamatait, így 
segít megszabadulni a tavaszi fáradtságtól.

A tél során kevesebb napfényhez és élő növényi 
táplálékhoz jut a szervezet, megcsappannak a 
vitaminraktárai, ezért is érezzük magunkat gyengébb-
nek. De hogyan győzzük le a fáradtságot?

F
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A gyógygombákról PR-cikk

leghatásosabbnak talált gyógygombák: a 
Ganoderma (Pecsétviasz) gomba, a Shii-take, a 

Maitake (Bokros) gomba, a Sün (Cseppkő) gomba és a 
Hernyógomba.

A gyógygombák legnagyobb értéke immunrendszer 
erősítő hatásukban rejlik, amely közvetve, vagy közvetle-
nül az egész szervezetre hatással van. Ezenkívül segít-
hetnek bakteriális, gombás- és vírusfertőzések esetén, a 
cukorbetegségnél, vérnyomás problémáknál, asztma, al-
lergia esetén, gyomorsav problémáknál, daganatos be-
tegségeknél, idegrendszeri zavarok esetén, fejfájás eny-
hítésekor, és az energiaszint javításakor. Mellékhatásuk 
nem ismert.

A legtöbb gomba ehető, és egészségmegőrző céllal 

rendszeresen fogyasztható is. 
A legismertebb, a Ganoderma 
gomba viszont az ember szá-
mára emészthetetlen. Ezt a 
gombát kemény kitin alkot-
ja, mint a rovarok páncélját. A 
gomba hatóanyagát forróvizes 
áztatással és főzéssel (tea) 
nyerik ki. Egészségmegőrzésre 
egy csésze teához 3-5 gramm 
szárított, vagy porított gomba 
szükséges. Betegség esetén a 
hatásos mennyisége 100-300 
gramm/nap. A koncentrált hatóanyaga, a poliszacharid 
kapszulázva kerül forgalomba. 

A gombák legpraktikusabb és leghatásosabb fogyasz-
tása a koncentrált hatóanyagok szedése. Többféle gom-
ba együttes fogyasztása esetén jótékony hatásuk meg-
sokszorozódik. Terápiás célra érdemes a legnagyobb ha-
tóanyag tartalmú, és többféle gombakivonatot is tartal-
mazó komplex készítményeket fogyasztani. 

Mandala Egészségkuckó 
Kecskemét, Batthyány u. 25. Tel: 76/323-755

Gombákat már több ezer éve használnak a 
gyógyításban. Hatásukat több modern kutatás is 
vizsgálta, és a leghatásosabb gombák kivonatait több 
országban is hivatalosan, gyógyszerként törzsköny-
vezték. A szintetikusan is előállítható hatóanyagokat 
pl. gyulladáscsökkentő- és daganatellenes 
gyógyszerként használják.

Fent: Ganoderma gomba
Lent: Maitake gomba
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Milyen ételhez milyen italt szolgáljunk fel?

ltalános irányelvnek tekinthető, hogy 
az egyszerűbb, kevésbé fűszerezett 

ételekhez könnyű fehérborok illenek, míg 
a zsírosabb, fűszeresebb étkek már elbír-
ják az erősebb fehérborokat, illetve a vö-
röseket is.

Étvágygerjesztőnek száraz vermut, ür-
mös, madeira, sherry, száraz szamorod-
ni, whisky, pálinkafélék, borpárlatok, ke-
serű likőrök, száraz koktélok, de még a 
nem túl édes tokaji aszú is elfogadható-
nak tartható.

Levesek mellé nem szokás bort inni, ám ha igény van 
rá, gondos körültekintéssel válasszuk ki a megfelelőt.
Zöldséglevesekhez finom, könnyű, zamatos fehérbort fo-
gyasszunk, gulyásleveshez leginkább fűszeres vörösbort 

kínáljunk, halászléhez pedig markáns, testes, száraz vö-
rösbort.

Húsételekhez gyakrabban társul a bor, mint a leve-
sekhez. A marhahússal, báránnyal és birkahússal legin-
kább a száraz vagy félszáraz testes vörösborok harmoni-
zálnak. Ha csirkét, pulykát vagy borjút tálalunk, félszáraz 
vagy félédes fehérbort kínáljunk mellé. Ha viszont a szár-

nyas étel paprikás és zsíros, akkor rosé bort 
adhatunk hozzá.

Halételekhez szintén száraz, vagy félszáraz 
fehérborokat szokás fogyasztani. Ám a ma-
gyarosan készített halhoz ugyanúgy kínálha-
tunk rosé-t, mint a szárnyasoknál.

A bornak illenie kell a sajt karakteres íz- és il-
latvilágához. Legjobb választás a száraz fe-
hérbor, de könnyed száraz vörösbort is vá-
laszthatunk hozzá.

Ha az ételhez boros mártást kínálnak, akkor 
a szószhoz felhasznált bort kell kísérőnek is választani. 
Ugyanígy hagyomány, hogy az egy étkezésen belül fel-
szolgált italok erőben és zamatban gazdagodva köves-
sék egymást.

Az egyes ételekhez legjobban illő italok kiválasztása 
nehéz feladat. A legfontosabb szabály, hogy a vendég 
azt kapjon, amit kér! Azonban, ha felkérnek bennün-
ket, akkor igyekezzünk olyan bort ajánlani, ami valóban 
illik és harmonizál az éppen fogyasztandó ételhez.

Á
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Az arcüreggyulladás fájdalommentes kezelése PR-cikk

ogyan történik az átmosás?
Első tíz percben beülünk az INDISO sófelhőjébe, 

amely segítségével fellazul a patológiai váladék az arc-
üregünkben. A kellemes „sózás” után a páciens hanyatt 
fekszik, kissé hátralógatott fejjel. Az egyik orrnyíláson né-
hány mililiter folyadékot adagolunk az orrüregbe, amelyet 
a melléküregből ürülő váladékkal együtt a másik orrnyí-
láson keresztül visszaszívunk. 
Az orrnyílások cserélgetésével ezt az öblögetést 5-20 
percen keresztül végezzük. 

Mennyire fáj a kezelés? 
Fájdalommentes az átmosás, amely felnőtteknél és 

gyermekeknél egyaránt alkalmazható. 

Mikor érdemes az arcüreget kezelés alá vetni?
Garatcsorgás érzése esetén (jele a reggeli köhögés, il-

letve lefekvéskor, vízszintes helyzetben), elhúzódó illetve 

visszatérő nátha esetén, 
arc- és homloküreg gyul-
ladáskor, ha a gyerme-
keknél fülfájás, hallás-
csökkenés jelentkezik. 

Milyen betegségek ke-
zelésére jó még ez a te-
rápia?

Többek között aszt-
ma, fulladás, köhögés, 
nehézlégzés, orrfolyás, 
megfázás, légúti aller-
gia, légúti nyálkahártya gyulladás, mandulagyulladás, tü-
dőbetegség, dohányzással összefüggő megbetegedé-
sek esetén alkalmazható hatásosan.

Hogyan kell bejelentkezni? 
A 06-30/542-14-18 és a 06-76/320-631 telefonszám-

okon kell időpontot kérni. 
Bővebb információt a Facebook.com/Sóterápia Indiso 

Kecskemét oldalon találhatnak a kedves betegek.  

Indiso Speleo Klinika, 
Kecskemét, Balaton u. 17. (Honvéd Korház)

Tel.: 06-30/542 14 18, 06-76/320-631, www.indiso.eu

A Honvéd Kórházban négy éve sikeresen működő 
INDISO Speleo Száraz Sóterápiát kérdeztük új 
tevékenységéről, a fájdalommentes 
arcüregátöblítésrőlről.  

H
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Öt olcsó hajpakolás házilag

A száraz hajúak számára ajánlott a mézes pakolás. 
Annyi a dolgunk, hogy a mézet összekeverjük egy 

tojássárgájával, hajmosás után pedig egy órán keresz-
tül kell fennhagyni a pakolást úgy, hogy közben letakar-
juk a tincseket.

2. Még táplálóbb lehet az előző pakolásunk, ha ba-
nánnal készítjük. Fényessé és erőssé varázsolja a für-
töket. Hozzávalók: 1 banán, 1 dl méz, víz. Elkészítése: a 
banánt, a mézet és annyi vizet turmixoljunk össze, hogy 
kenhető krémet kapjunk, majd vigyük fel az egész mas�-
szát a megmosott hajra. Tegyünk rá zuhanysapkát, vagy 
tekerjük frissen tartó fóliába, és hagyjuk hatni 20-30 per-
cig. Ezt követően mossuk meg még egyszer a hajunkat.

3. Ugyancsak hasznos a paradicsomos pakolás, 

amely segíti a haj növekedését, ráadásul szintén kön�-
nyű az elkészítése. Egy közepes paradicsomra lesz szük-
ségünk. Nyomjuk szét, majd kenjük be vele a haj tövét. A 
pakolást 10 perc után, bő vízzel távolítsuk el.

4. Az almaecet fényessé és erősebbé teszi az erőtlen 
szálakat, és a korpás hajra is kiváló. Tegyünk néhány ka-
nál almaecetet az öblítővízbe, és hagyjuk szobahőmér-
sékleten megszáradni a hajunkat.

5. Az olajok is hasznosak, hidratálják a hajkoronát. 
Langyos olíva-, ricinus- vagy mandulaolajat vigyük fel a 
hajszálakra, s ezt követően tegyünk a fejünkre egy me-
leg törülközőt.

A téli hidegtől a hajszálak károsodnak, és fénytelen-
né, rugalmatlanná válnak. A tavasz beköszöntével 
csillogó, fényes és egészséges hajra vágyunk, amihez 
viszont nem feltétlenül kell drága pakolásokra költeni, 
hiszen akár néhány otthon található alapanyag 
segítségével is elkészíthetünk egyet!

1.



9.2014. tavasz

Aktív pihenés fotózással PR-cikk

 'fényképez’ szónak sze-
rencsés szinonimája a 

magyar nyelvben: a 'megörö-
kít’. Érzékelteti a múló idő meg-
ragadásának, a tünékeny vi-
lág megőrzésének szándékát. 
Idő és fényképezés elválasztha-
tatlanok. Az exponálás egy pil-
lanatot búcsúztat: a jelenből a 
gombnyomás pillanatában múlt 
lesz. A képen annak lenyomatát 
őrizzük – ami volt.” Korniss Pé-
ter gondolata a fotózás lényegére mutat rá: rabul ejteni a 
múló idő villanásnyi részletét az örökkévalóság számára. 

De a fényképezés ennél többet is ad a környezetére 
nyitott, alkotó ember számára: lehetőséget a felfedezés-
re, az elcsendesedésre, rácsodálkozni a részletekre. 

Az objektíven át szemlélt világ megmutatja mélységeit, 
de közben utat nyit az önismeret felé is. Igazi relaxáció, 
és egyben óriási kaland. Fotósnak nem kell születni, ak-
kor válik azzá az ember, amikor „megnyílik a szeme” a vi-
lágra. 

A fénykép nem hazudik, nem ítélkezik. A fényképész-
től sem kíván mást, mint 
időt és figyelmet. Igazi feltöl-
tődés, öröm- és sikerforrás. 
Éppen azt nyújtja, aminek 
leginkább híján van a mo-
dern kor embere. 

Ha szeretné Ön is felfe-
dezni a fotózás örömét, a 
fényképezés kínálta aktív pi-
henést, nálunk minden se-
gítséget megkap. Beszerez-
heti a szükséges kellékeket, 

előhívathatja, vagy akár albumba szerkesztetheti ked-
venc felvételeit. 

Kiss Fotó, Kecskemét, Kápolna u. 22.
www.kissfoto.hu, kissfoto@kissfoto.hu

Tel.: +36-76/477-336

A jó fotóhoz mindenekelőtt az emberi szem, látás-
mód, kíváncsiság és nyitottság kell. De emellett nem 
árt a jó felszerelés sem. Márpedig a jó nem mindig 
drága.

”A
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A tavasz és nyár négy legtrendibb színe

ürkizkék és égszínkék:
Jó hír a kék szín kedvelőinek, hogy míg 

az előző évben beszerezhették a királykék 
ruhákat, most a türkiz és égszínkék árnya-
latok is trendik lesznek. Ezek az élénk ár-
nyalatok egyértelműen uralni fogják a ta-
vaszi és nyári színpalettát, akár nadrágok-
ról, felsőkről, pulcsikról, vagy cipőkről van 
szó. 

Üde pasztell színek
Az élénk színek skáláján a neonok né-

mileg háttérbe szorulnak, helyettük jönnek 
a szépséges és kifinomult pasztell színek, 
úgy mint a babarózsaszín és a barackszín.

Szerencsére ezek a kifinomult árnyalatok 
a legtöbb nőnek jól állnak, és nagyszerűen 
összeegyeztethetők a romantikus stílussal. 

Narancsszín
Idén az élénk, de nem bántóan rikító narancsos, man-

darinos színek is divatosak lesznek, amik hasonlóképpen 
fel tudják dobni a megjelenést. Kiválóan mutatnak akkor 
is, ha feketével vagy fehérrel párosítjuk őket.

Orchidea lila
A már korábban is említett barack- és babarózsaszín 

mellett talán még nagyobb divat-
nak ígérkezik ez a klasszikus vilá-
gos szín, az orchidea lila. Egyfajta 
megnyugvást jelenthet az élénk kék 
és narancsszínek mellett, s bár pár 
éve a lila divatban volt, most a sok-
kal kifinomultabb, világosabb árnya-
lata kerül a középpontba. 

Semleges színek 
A világos semleges árnyalatok, 

mint a bézs, gyöngy- és csontszínek 
kifinomult hatást keltenek, ráadá-
sul sokféle ruhadarabunkkal páro-
síthatjuk. A meleg évszakban ösz-
tönösen választjuk a világosabb szí-
neket.

Jó hír, hogy nem egy slágerszín tér vissza a 2014-es 
divat szezonban, így a meglévő ruhatárból is trendien 
lehet öltözködni. Lássuk, milyen színárnyalatok hódíta-
nak majd idén tavasszal!

T
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Az egészséges táplálkozás tíz pontja

pont: Minél változatosabban, minél többféle élelmi-
szerből, különböző ételkészítési módok felhasználá-

sával állítsuk össze étrendünket. 

2. pont: Részesítsük előnyben a gőzölést, párolást, a 
fóliában, teflonedényben vagy fedett cserépedényben 
készítést. Mellőzzük a rántást, kedvezőbb a kevés liszttel, 
keményítővel készített habarás.

3. pont: Kevés sóval készítsük az ételeket, utólag ne 
sózzunk: a mérsékelten sós ízt nagyon gyorsan meg le-
het szokni. 

4. pont: Csak étkezések befejező fogásaként, heten-
ként legfeljebb egyszer-kétszer együnk édességeket. Éte-
leinket egyáltalán ne, legfeljebb nagyon csekély mérték-
ben cukrozzuk.

5. pont: Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy 
tejterméket (pl. sajtot, túrót, aludttejet, kefirt, joghurtot). A 
tejtermékek közül a kisebb zsírtartalmúakat válasszuk.

6. pont: Rendszeresen, naponta többször is együnk 
nyers gyümölcsöt, zöldségfélét, párolt főzeléknövényt.

7. pont: Köretként vagy a fogás alapjaként inkább a 
burgonyát és a párolt zöldségféléket válasszuk a rizs, 
esetleg a tészta helyett.

8. pont: Naponta négyszer-ötször étkezzünk, 
minél egyenletesebben elosztva a napi 
táplálékmennyiséget. 

9. pont: Nincsenek tiltott táplálé-
kok, csak kerülendő mennyiségek! 

10. pont: A helyes táplálkozást 
hatékonyan 
egészíti ki a 
dohányzás 
teljes mel-
lőzése, és a 
rendszeres test-
mozgás.

Mindenki szeretne egészségesen élni és táplálkozni, 
azonban konkrét tanácsok nélkül ez bizony nehezen 
sikerülhet. A hazai táplálkozással foglalkozó szerve-
zetek közül kiemelkedik a Táplálkozási Fórum, amely 
a közelmúltban az egészséges táplálkozáshoz egy 
tíz pontos ajánlást állított össze.

1.
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Alma Gyógyszertár
Talfája 1. (TESCO 
Bevásárló Központ)

Bagoly Patika
Bagoly u. 1/A.

Benu Gyógyszertár
Dunaföldvári út 2. 
(AUCHAN Bevásárló Köz-
pont)

Boldogasszony 
Gyógyszertár
Ceglédi út 28.

Boldogasszony Patika Fi-
ókgyógyszertára
Zsigmond Ferenc u. 25/A.

Cifra Gyógyszertár
Izsáki út 12/B. (TESCO)

FILOSZ Gyógyszertár
Csend u. 1/a.

Háry Gyógyszertár
Kodály Zoltán tér 9.

Hunyadi János 
Gyógyszertár
Hunyadi tér 6.

Kodály Gyógyszertár
Izsáki út 2.

Korona Gyógyszertár
Nyíri út 38/a.

KörPatika Gyógyszertár
Rózsavölgyi tér 27.

Kugler Gyógyszertár
Széchenyi krt. 1/a.  

Malom Gyógyszertár
Korona utca 2.

Mátyás király 
Gyógyszertár
Szabadság tér 1.

Medicina Patika
Csongrádi u. 1.

Menta Gyógyszertár
Irinyi u. 22.

Műemlék Gyógyszertár
Czollner tér 5.

Műkerti Gyógyszertár
Irányi István u. 5.

Narancs Gyógyszertár
Kada Elek u. 4.

Oroszlán Gyógyszertár
Batthyány u. 16.

Oroszlán Gyógyszertár
Széchenyi stny. 5.

Pajzs Patika
Gyõzelem u. 9.

Partner Patika
Piaristák tere 7.

Pingvin Patika
Batthyány u. 37.

Pingvin Patika
Aradi vértanúk tere 1.

Pingvin Patika
Deák Ferenc tér 6.

Rákóczi Patika
Rákóczi út 8.

Szalagházi Gyógyszertár
Vágó u. 2. 

Szent Benedek 
Europatika
Kápolna u.15.

Szent György 
Gyógyszertár
Budai u. 1. 

Szent István király 
Gyógyszertár
Jókai u. 27.

Széchenyi István 
Gyógyszertár
Széchenyi sétány 6.

Széktói Kígyó 
Gyógyszertár
Szüret u. 1.

A nyomelemek szerepe a szépségápolásban

ink: 
A nyomelemek közül a cink az, amely a legfontosabb 

hajunk, bőrünk szépsége, egészsége szempontjából. A 
megfelelő sebgyógyuláshoz is elengedhetetlen. Ha szer-
vezetünk nem tartalmaz elegendő cinket, akkor a fejbőr 
száraz, korpás lesz, bőrgyulladás és hajhullás lép fel. 

A napi szükséges mennyiséget máj, hal, tojás, hüvelye-
sek, gabonafélék fogyasztásával könnyen biztosíthatjuk.

Kalcium: 
Köztudott, hogy a kalcium elengedhetetlen a csontok 

fejlődéséhez, egészségük megőrzéséhez. Ezen kívül erő-
síti körmeinket, hajunk szerkezetét, és jótékony hatású 
napallergia és más allergiás megbetegedések esetében 
is. Magnéziummal együtt érdemes szedni, mert így kön�-
nyebben beépül a megfelelő helyekre. 

Nagy mennyiségű kalciumot tartalmaznak a tejtermé-
kek, így a sajt, tejföl, joghurt, és a túró is.

Vas: 
Vashiányban vérszegénység, hajhullás, a körmök töre-

dezése, gyengeség, fáradékonyság alakul ki. A vegetári-
ánus életmód fokozott kockázatot jelent! 

A vas természetes forrásai: kakaó, lencse, spenót, to-
jás, marhahús. 

Szelén: 
A szelén fokozza a C-vitamin és a cink hatását, 

antioxidáns tulajdonságú, és részt vesz különböző enzi-
mek felépítésében is. Hiánya esetén a bőr öregedési fo-
lyamata felgyorsul, hajhullás, fertőzésekre való fokozott 
hajlam jön létre. Azonban a túlzott 
szelénbevitel is hajhul-
láshoz vezethet! 

Sok élelmiszer-
ben megta-
lálható, így 
a búzacsí-
rában, ga-
bonafélék-
ben, dió-
ban, húsfé-
lékben.

Ha a nyomelemekből hiányt szenved szervezetünk, 
vagy épp ellenkezőleg, túl sokat fogyasztunk belőlük, 
azt legtöbbször elsőként épp bőrünk, hajunk és kör-
meink jelzik számunkra!

C
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Hova menjünk kirándulni?

Tapolcai-tavasbarlang
A Tapolca és környéke alatt húzódó barlangrend-

szert a karsztvizek alakították ki az évezredek alatt - a vá-
ros neve szlávul is épp hévizet jelent. A város hangula-
tos központja a Malom-tó, illetve az annak malomkere-
ket hajtó, lezúduló vizét egybegyűjtő Kistó, legfőbb látvá-
nyossága pedig a Tavas-barlang.

A Grassalkovich-kastély
Gödöllő egyik legismertebb kincse a 

Grassalkovich-kastély. Grassalkovich Antal 
a törökök utáni tisztázatlan állapotokat és 
a pusztulást kihasználva lassacskán egy-
séges birtokrendszert vásárolt magának, 
aminek a központja 1751-re a Gödöllői kas-
tély lett. Később kastélytemplom, lovarda, 
istállószárny, sörház és narancsház épült 
az addig háromszárnyas, U-alakú épület-
hez, mellyel megszületett a barokk kastély-

építészet új stílusa, amit máig gödöllői stílusnak nevez-
nek a határokon túl is.

Hollókő
Hazánkban az elsők egyikeként, 1887-ben vált a Világ-
örökség részévé Hollókő. Szinte automatikusan alakult 
múzeumfaluvá a terület, miközben a hétköznapi élet 
sem hagyta el. A házak különféle néprajzi, helytörténe-
ti, foglalkozásköri gyűjteményeknek adnak otthont, egy 
részük pedig emlékház, vendéglő lett. A pár száz lakó 
emellett a környező kis parcellákon folytatja a hagyo-

mányos szőlőművelést is.

Szilvásvárad környéke
Szilvásvárad a Bükki Nemzeti Park leg-

kedveltebb kirándulóhelye. Egyik legszebb 
látnivalója az 5 km hosszú, csodálatos 
Szalajka-völgy, ahol fátyollá permeteződik 
a Szalajka-patak vize, amint a Fátyol-víz-
esés 17 méter magas lépcsősorán aláfo-
lyik. A völgyben lakó egykori szénégetők 
életébe a Szabadtéri Erdei Múzeum nyújt 
betekintést, és a világhírű lipicai ménest is 
meg lehet tekinteni.

A tavasz az egyik legtökéletesebb időpont egy 
kellemes kiránduláshoz. De hova érdemes ellátogatni, 
ha nem szeretnénk külföldre menni?

A
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Hogyan kezdjünk neki a futásnak?

a most szeretnéd elkezdeni a futást, a következő 
edzéstervvel folyamatos fejlődés mellett érhetsz el 

fejlődést. Az edzések során egy dologra kell nagyon fi-
gyelni: élvezzük a mozgás örömét!

Kedd, péntek és vasárnap pihenő nap.
1. hét: 

hétfő: 30 perc séta,
szerda: keresztedzés, 
csütörtök: 30 perc séta,
szombat: 1 perc futás + 2 perc séta X6 

2. hét:
hétfő: 30 perc séta,
szerda: keresztedzés , csütörtök: 30 perc séta, 
szombat: 1 perc futás + 2 perc séta X6

3. hét: 	
hétfő: 2 perc futás +2 perc séta X6,

szerda: keresztedzés, 
csütörtök: 30 perc séta + 
masszázs,
szombat: 2 perc futás + 
+ 2 perc séta X6

4. hét: 	
hétfő: 5 perc futás + 2 perc 
séta X4, 
szerda: keresztedzés,
csütörtök: 30 perc séta, 
szombat: 5 perc futás + 2 
perc séta X4

5. hét: 	
hétfő: 10 perc futás + 5 perc séta + 5 perc futás,
szerda: keresztedzés, 
csütörtök: 30 perc séta + masszázs, 
szombat: 5 perc futás + 1 perc séta X4

6. hét: 
hétfő: 15 perc futás + 5perc séta + 5 perc futás,
szerda: keresztedzés,
csütörtök: 30 perc séta,
szombat: 20 perc futás

Keresztedzés: kerékpározás, úszás, túrázás, egyéb kar-
dió edzés.

A jó idővel együtt nem csak a természet újul meg,  
a hideg hónapok után mi is kiszabadulunk a négy 
fal közül, hogy feltöltődhessünk a szabadban egy kis 
energiával. A kocogás ideális testmozgás, karbantart-
ja az egész szervezetet és jó közérzetet biztosít.

H



Mindennapok a gyógyvíz erejével
masszázskrémeinket és testápolási termékeinket egy 

speciális elvárás mentén alkottuk meg: a szépségápolást az 
egészségmegőrzéssel ötvöztük, a természet patikájának értékes 

kincseiből merítve. a mozgásszervi panaszok enyhítésére 
közismerten alkalmas kozmetikumaink prémium minőségű,

hévízi gyógyvízből készült termékcsaláddal bővültek.

A Thermal Hévíz termékcsalád alapját képező 
világhírű hévízi gyógyvízbázis a reumatikus-, 
ízületi-gyulladásos folyamatok csökkentése 
mellett a bőrregenerációt is elősegíti.

THERMAL HÉVÍZ GYÓGYVÍZKRÉM 
THERMAL HÉVÍZ TESTÁPOLÓ BALZSAM
THERMAL HÉVÍZ TUSFÜRDŐ
THERMAL HÉVÍZ SAMPON 

A Thermal gyógyvíz termékek harkányi, hajdúszo-
boszlói és bükfürdői gyógyvízzel készülnek. Kiválóan 

alkalmasak a gyógyfürdőkúra meghosszabbítására, 
a gyógyvíz hatásának otthoni átélésére is.

MASSZÁZSKRÉM • VITALIZÁLÓ ARCKRÉM
TESTÁPOLÓ BALZSAM • KÉZ- ÉS LÁBÁPOLÓ KRÉM 

HABFÜRDŐ • TUSFÜRDŐ • FITNESS TUSFÜRDŐ ÉS SAMPON 
HAJ ÉS FEJBŐR ÁPOLÓKRÉM • SAMPON • HERPESZKRÉM

thermal kozmetikai kft.
6070 Izsák, Vasút u. 4.  | tel +36 76 569 148 | e-mail info@thermal-kft.hu

w w w . t h e r m a l - k f t . h u

Termékeink a következő helyeken kaphatók: gyógyfürdők és ezek környezetében található 
ajándékboltok, gyógyszertárak, fi totékák, gyógynövényboltok, gyógytermék kereskedések, drogériák.
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