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Tudja Ön, hogy miért csak ritkán lát Kögel Cargo pótkocsit állni?

Mert megbízható és mindig úton van.

több van benne

KTL és nanokerámia 
Hosszú élettartam a legmodernebb, környezetbarát 
korrózióvédelemnek köszönhetően

Robosztusság
Az erősített alváz a nehéz árut is 
biztonságosan juttatja célba

www.koegel.co.hu

Napjainkban az áruszállítás olyan szállító eszközt kíván, mint a Kögel Cargo: 
az igényes kivitelezésen túl kitűnik a csekély üzemeltetési költségeivel és 
sokoldalú felhasználhatóságával.

www.deltatruck.hu

Az ön magyarországi Kögel-partnere

DELTA-TRUCK Kft.
Hivatalos Kögel márkakereskedés
2310 Szigetszentmiklós
Leshegy u. 13.
tel +36 24 50 22 50
marketing@delta-truck.hu
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– 21% kedvezmény 2 havi ’All in’ csak 29 900 Ft * megvásárolható július 15-ig
+ extra ajándék: a június, július és augusztus során vásárolt „All in” bérle-
tekre 10 nap szüneteltetést* - „nyári szabadságot” – biztosítunk, ha elõre 
jelzik legalább 24 órával.

További belépõjegyeink, bérleteink már* • 1 100 Ft-tól (START jegy)
• 6 990 Ft (5 alkalmas és ’All in’ START bérlet) • 18 900 Ft / 1 havi All in
*további információ a honlapon: www.life1wellness.hu, vagy a recepción

Life1 Wellness Központ • Cím: 1082 Budapest, Futó u. 42–50. (Corvin Sétány)
Telefon: (+36 70) 331 3133, (+36 1) 951 1789 | Nyitvatartás: H–P: 6.00–22.00 h | Szo–V: 8.00–22.00 h

www.life1wellness.hu

NYÁRI                              és nyári tábor
A LIFE1 CORVIN WELLNESSBEN

NYÁRI                              és nyári táborBÉRLETAKCIÓ 

ALAPSZOLGÁLTATÁSOK: 3 csoportos foglalkozás terem, kondicionáló, nyújtó és cardio és SPA-
wellness részleg, 23 m hosszú úszómedence, finn és aroma szauna, infra kabin, gõzfürdõ, jacuzzi.
Ingyenes extra szolgáltatások: gyermekmegõrzõ, értékmegõrzõ, Wi-Fi és parkolási lehetõség.
További szolgáltatásaink: személyi edzés, masszázs és szolárium, XBody, 3D mûszempilla, kozmetika.

*Jelentkezni az info@life1wellness.hu e-mail címen, vagy személyesen a life1 recepcióján 5000 Ft elõleg be-
fizetésével lehet.
Izgalmas programokkal várunk minden kedves gyermeket! 

Turnusok:
Június 25–29., Július 9–13.
Július 23–27., Augusztus 6–10.

Nyári ’napközis’ sporttábor 5-12 éves gyermekeknek: A tábor ára: 21 000 Ft*Nyári ’napközis’ sporttábor 5-12 éves gyermekeknek:Nyári ’napközis’ sporttábor 5-12 éves gyermekeknek:
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Az ÁRKÁD Budapest bevásárlóközpont júliusban el-
indítja hűségjátékát, mely egész decemberig játékra 
ösztönzi az ÁRKÁD hű látogatóit. A bevásárlóközpont 
keresi leghűségesebb vásárlóit, akik között havonta 
nyereményeket sorsol ki. S hogy miképp működik a 
játék? Az ÁRKÁD vásárlói  egy kis kártyára gyűjthe-
tik a hűségpecséteket. Az ÁRKÁD hűségkártyákhoz 
az üzletek kasszáinál, valamint az Információs pultnál 
lehet hozzájutni. Fontos, hogy a vásárlók valamennyi 
üzletkategóriából beszerezzenek egy-egy pecsétet, 
melyekre minden vásárlás alkalmával jogosultak. Ak-
kor is jár a hűségpecsét, ha mindennapos ügyeiket in-
tézik az ÁRKÁD-ban: postai csekket adnak fel, közüze-
mi számlát fizetnek be, vagy épp banki szolgáltatást 
vesznek igénybe. Az egyes üzletkategóriákat padló-
matricák jelzik, segítve ezzel is a látogatókat, hogy hol 
tudják beszerezni az esetlegesen hiányzó kis bélyeg-
zőt. Egy játékos bármennyi hűségkártyával részt vehet 
a játékban, megsokszorozva ezzel nyerési esélyeit.  
A lényeg, hogy a 7 különböző pecsét megléte mellett 
a személyes adatok és a kvíz kitöltése se maradjon el. 
A nyeremények listáját a szabályzathoz hasonlóan a 
bevásárló központ honlapján lehet nyomon követni.

A játék alapját az ÁRKÁD web oldalán található üzlet-
kategória besorolások képezik.
Hűségjáték üzletkategóriák: 
 1. Cipő,bőráru
 2. Divat
 3. Egészség
 4. Élelmiszer, virág
 5. Éttermek, kávézók
 6. Műszaki cikkek, papír, ajándék
 7. Szolgáltatások

A vásárlók a 7 különböző pecsét összegyűjtését kö-
vetően az értelemszerűen kitöltött kártyájukat az Infor-
mációs pultnál elhelyezett urnába dobhatják, így jogo-
sulttá válnak a nyeremény sorsoláson való részvételre.  
A bevásárlóközpont havonta tart sorsolásokat. 

A HAVI FŐDÍJ MINDEN ESETBEN 50.000 FT ÉRTÉKŰ 
ÁRKÁD VÁSÁRLÁSI UTALVÁNY, MELY MELLETT MÉG 
SZÁMOS ÜZLET ÁLTAL FELAJÁNLOTT NYEREMÉNY 
TALÁL GAZDÁRA. 

ÉVES NAGY NYEREMÉNY
AZ ÁRKÁD AZ ÉV VÉGI SORSOLÁSON 1.000.000.-FT 
ÉRTÉKŰ VÁSÁRLÁSI UTALVÁNY FŐNYEREMÉNYT 
AJÁNL FEL A 2012-ES ÉV LEGHŰSÉGESEBB, S 
EGYBEN LEGSZERENCSÉSEBB VÁSÁRLÓJÁNAK! 

HAVI HŰSÉGJÁTÉK SORSOLÁS IDŐPONTOK 
2012. 07.01-07.31-ig beérkezett kártyák sorsolása
 2012.08.06.
2012. 08.01-08.31-ig beérkezett kártyák sorsolása
 2012.09.10.
2012. 09.01-09.30-ig beérkezett kártyák sorsolása
 2012.10.08.
2012. 10.01-10.31-ig beérkezett kártyák sorsolása
 2012.11.05.
2012. 11.01-11.30-ig beérkezett kártyák sorsolása
 2012.12.10.

ÉVES HŰSÉGJÁTÉK SORSOLÁS IDŐPONT 
2012.07.01.-12.18-ig beérkezett kártyák sorsolása 
 2012.12.19.

A programváltoztatás jogát az ÁRKÁD Bevásárlóközpont 
fenntartja! 

JÚLIUSTÓL INDUL AZ ÁRKÁD HŰSÉGJÁTÉK! 
KEZDŐDHET A PECSÉTVADÁSZAT! 

PR CIKK
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Hotel Residence Siófok
„A konferencia és a wellness otthona!”
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HA NYÁR, AKKOR

W W W . H O T E L - R E S I D E N C E . H U

Élményekben
csúcson vagyunk!

Fantasztikus programok
az egész családnak

9 éves korig ingyenes

Gyermekkedvezmény
15 éves korig
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Új csúcs a Mátrában!
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Jáva középső részének egyik legfontosabb városától, Jogjakartától 42 km-re 
északnyugatra fekszik Borobudur, a buddhista tanítás kőből épült fellegvára. 
Eredeti neve valószínűleg a szanszkrit Vihara Buddha Ur, ami szabadfordításban 
annyit tesz: „a hegyen álló buddhista templom“. A nagyszabású sztúpa alakú 
templom gyönyörű környékre épült, vulkanikus hegyek veszik körül. 

Építészeti csodák - Borobudur

Jáva az indonéz szigetvilág egyik legizgalmasabb szi-

gete. A vulkanikus eredetű sziget Indonézia pillére, a szi-

getcsoport legnépesebb tagja, valójában két fővárossal, 

Jakartával és Yogyakartával. Itt találjuk a buddhizmus 

egyik meghatározó építményét a Borobudurt.

A világ legnagyobb buddhista épületét a Szailendra di-

nasztia megbízásából kezdték el építeni i. sz. 800 körül. 

Stílusa az indiai Gupta-kor és a rákövetkező periódus 

művészetének hatását tükrözi. Az épület megalkotása 

mintegy 75 évig tarthatott. Építői az indiai mitológiából 

ismert Meru hegyének megépítésére törekedtek, így 

sikerült megalkotniuk az egész déli félteke legnagyobb 

építményét. Minden jel arra utal, hogy Borobudurt 1000 

tájékán elhagyták; az épületegyüttest teljesen bebo-

rította a növényzet. A napóleoni háborúk idején Jáva 

szigetét az angolok foglalták el. 1907-ben a hollandok 

kezdték felújítani az építményt. 1970 és 1980 között az 

UNESCO támogatásával további restauráció folyt.

A templom teraszos piramis alakban épült a fennsíkra. 

Alapja egy 120x120 méteres négyzet, magassága 34 

méter és a becslések szerint mintegy 57.000 köbméter 

(mintegy 2 millió darab) vulkanikus kőből áll. 

Borobudur a sztúpák (eredetileg Buddha ereklyéinek 

őrzésére szolgáló építmények), a templomdomb és 

a mandala szimbolikus formáit egyesíti. Felülnézetből 

Mechanikus  sebességváltó  és  differenciálmű 

alkatrészek  márkafüggetlen  kereskedése 

haszongépjárművekhez. 

Eredeti  és  jó  minőségű  helyettesítő  kivitelben, 

raktárról,  széles  választékban,

emészthető  árakon!

WWW.INTEREX91.COM

muzlifeloldal.indd   1 5/22/12   7:32 PM
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egy háromdimenziós mandala képét adja, mely a vi-

lágmindenség ábrázolása. Az öt mélyen elhelyezkedő 

négyszögletű terasz a földi létet jelképezi. A fölöttük 

elhelyezkedő három kör alakú terasz a szellemi világ 

szimbóluma. A komplexum tetején, a legfelső terasz kö-

zepén egy 15 m átmérőjű sztúpa helyezkedik el, amely 

a buddhizmus legfőbb céljának, a Nirvánának, azaz a 

felszabadított szellem elérésének és az égnek a jelképe. 

Egykoron az egész templom arany és fehér színű volt, a 

napsütésben szikrázva verte vissza a sugarakat.

A legenda szerint, ha valaki meg tudja érinteni egyik 

Buddha kezet, annak teljesül egy kívánsága. Ám a helyi-

ek óva intenek a felelőtlen kézsimogatástól, ugyanis az 

egyik hibásan lett összefaragva, nemhogy szerencsét 

nem hoz, de nagy veszteségeket ígér. S hogy melyik az, 

azt senki nem tudja. A jó és a rossz egyensúlya ez is.

muzlifeloldal.indd   1 5/22/12   7:32 PM
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Kevesen dicsekedhetnek olyan hírnévvel, mint a forradalmi újítások, késleltetés 
mestere Alfred Hitchcock. Bár a legtöbb embernek a név hallatán a Psycho és 
az emlékezetes zuhanyozós jelenet ugrik be, munkássága ennél jóval, de jóval 
nagyobb, sokrétűbb. A borzongás nagymesterét mára kétségtelenül minden 
idők legnagyobb rendezői között tartják számon.

A hónap híres szülötte 
 ALfRED HITCHCoCK 

Alfred Hitchcock 1899. augusztus 13-án született 

Leystone-ban, Londontól keletre egy többségében ír 

katolikus családban. Jezsuita nevelőintézetbe járt isko-

lába. Műszaki rajzolóként kezdte, majd 1920-tól angol 

némafilmek feliratait rajzolta a Famous Players-Lasky 

amerikai cég londoni stúdiójában, később fordította és 

írta is őket. Rendező asszisztensként, vágóként, dialó-

gusíróként tevékenykedik. Egy forgatáson ismerkedett 

meg Alma Reville-lel, akit 1926. december 2-án felesé-

gül vett. 1928-ban megszületett egyetlen gyermekük, 

Patricia (aki később kisebb szerepekben feltűnt apja 

három filmjében: Rémület a színpadon, Idegenek a 

vonaton, Psycho). 1925-ben befejezi első önálló filmjét 

A gyönyörök kertjét, amely egy egzotikus melodráma. 

A 1927-ben készíti el a Titokzatos lakót, egy bűnügyi 

történetet, amely már előrevetíti a későbbi sikereket. Itt 

vezeti be azt a technikát, amelyhez végig hű marad: a 

forgatókönyvet számozott részekre darabolják, min-

den részt külön dolgoznak ki a legapróbb részletekig 

(storyboard), a tervezet hátoldalán a díszlet és a kellé-

kek felsorolásával. További újítás a filmben, hogy a hatás 

kedvéért üvegpadlót használnak, és így az alsó lakásból 
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filmezi a színész lépéseit. Ráadásul a néző hajlamos a 

rendőr helyett a bűnözővel azonosulni.

Első hangosfilmjét, az 1929-es Zsarolást erede-

tileg némafilmnek szánták, de Hitchcock végül 

utószinkronizáltatta a néma részeket, illetve hangos ré-

szeket vett fel utólag a kész anyaghoz - ez lett egyben az 

első brit hangosfilm is. A rendező már itt is felismerte és 

kihasználta a hangos technikában rejlő feszültségkeltő 

lehetőségeket.

1934-ben Az ember, aki túl sokat tudott sikere a tenge-

rentúlra is eljutott. 1938-ban elkészítette legnagyobb 

angliai sikerét a Londoni randevút. 25 filmet rendezett 

Angliában a 30-as évek végéig, ezt követően David O. 

Selznick producer hívására Hollywoodba települt át. 

Az USA-ban készíti legnagyobb mesterműveit. Selznick 

Hitchcock-ra bízta a A Manderley-ház asszonya rende-

zését. Ez volt Hitchcock első hollywoodi filmje, a filmet 

Oscar-díjjal jutalmazták. Ő maga azonban nem volt 

megelégedve vele, mindig is saját akarata ellenére „rá-

kényszerített” filmnek nevezte és szerinte nem „Hitch-

cock-film”.

A ‚40-es évektől kezdve Hitchcock egyetlen kivételtől el-

tekintve (Végre egy jó házasság (1941)) ismét visszatért 

kedvenc műfajához, a kémtörténethez, illetve a thriller-

hez.

Az 1950-es és 1960-as évek elején készített művei a leg-

ismertebbek és a legjobb filmjei. Többek között a Hátsó 

ablak (1954), a Szédülés (1958), Észak-Északnyugat 

(1959), Psycho (1960), Madarak (1963) klasszikus fil-

mekké váltak. 

Filmjei a félelem és a fantázia keverékén nyugszanak és 

jellegzetes humorral fűszerezettek. 

1979-ben az angol királynő lovaggá ütötte, és március-

ban megkapta az Amerikai Filmintézet díját is. 1980. áp-

rilis 18-án halt meg 81 évesen. Holttestét elhamvasztot-

ták. A rövid éjszaka című utolsó filmjét betegsége miatt 

már nem tudta elkészíteni. Pályafutása töretlen és egye-

dülálló a filmművészet történelmében.
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Geológiailag a földtörténeti középkorban, a mezozoi-

kumban lerakódott üledékes kőzeteken jött létre. Maga 

a tó viszonylag fiatal képződmény, a holocénben, mint-

egy 15.000 évvel ezelőtt kezdődött kialakulása. A jég-

korszaknak ebben a szakaszában a térségben száraz 

éghajlat volt, valószínűleg az uralkodó szélirány mélyí-

tette ki a Balaton medrét. A szélerózió mellett tektoni-

kai mozgások is szerepet játszottak. Az éghajlat ned-

vesebbé válásakor a mai Keszthely környékén létrejött 

mélyedésekben tavak alakultak ki, amelyek fokozatosan 

összekapcsolódtak egymással és mintegy 5000 évvel 

ezelőttre a tó az egész jelenlegi medret kitöltötte. A Sió 

völgyén keresztül időnként természetes lefolyása is volt. 

Ma a tavat a befolyó vizek és a szél hordaléka folyama-

tosan feltölti. Az üledékréteg a tó fenekén 6-10 méter 

vastagságot is eléri, azaz emberi beavatkozás nélkül a 

tó néhány ezer év alatt teljesen feltöltődne.

Vízmennyisége 1800 millió m³, 2,2 év alatt cserélődik 

ki. Vízgyűjtő területe 5180 km², Fő táplálója a Zala fo-

lyó, de számos kisebb patak is folyik bele. Vízszintje 

nyaranta a párolgás miatt csökken, ősszel és télen a 

csapadék miatt pedig emelkedik. Az uralkodó szélirány 

ÉNy-i irányból fúj.

A Balaton a Kárpát-medence délnyugati széléhez kö-

zel terül el, így a mérsékelt kontinentális éghajlaton be-

lül az átlagosnál erősebbek az óceáni és a mediterrán 

hatások. A napos órák száma évente átlagosan 2000 

körül mozog. A legmelegebb hónapok a június, július 

Hazánk büszkesége a „magyar tenger”
A Balaton, becenevén a „magyar tenger” Közép-Európa legnagyobb tava. 
Típusa a Fertő tóhoz hasonlóan sztyeppei tó, melyek Eurázsia legnyugatabbra 
fekvő ilyen jellegű tavai. 79 km hosszú, szélessége 1,3–14 km között ingadozik, 
átlagosan 7,8 km, felülete 594 km2. A Balaton és környéke Budapest mellett az 
ország turisztikailag leglátogatottabb területe.

Liget
Fitness - Wellness

Központ

Cím: 1117 Budapest Nádorliget u. 5/B
Tel: 06-1-786-78-49 • 06 70 329 6544
www.ligetwellness.com • www.varazsmano.hu
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• Aerobik
• Spinning 
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 • szauna, infraszauna, gôzkabin, tepidárium
• Masszázs 
 • gyógy- és élménymasszázsok
• Szépségszalon 
 • fodrászat, kozmetika,  
    pedikûr-manikûr-mûköröm, 
 smink, szolárium
• Játszóház
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és augusztus. A legkevesebb csapadék augusztusban 

és szeptemberben hullik.

Maga a tó is jelentős hatással van környezete mikroklí-

májára. A hatalmas víztömeg kiegyenlítő hatással van 

a levegő hőmérsékletére, amely nyáron a tó körül eny-

hébb, ősszel és télen melegebb. A víztükör visszaveri 

a ráeső napfény jelentős részét, emiatt az északi part 

déli kitettségű hegyoldalai kiváló szőlőtermő területek. 

A tó sekély vizét a nap könnyen átmelegíti, ezért a víz 

nyári maximális hőmérséklete 28-29 fok is lehet. 

A tó növényvilágának nagy részét algafajok teszik ki. A 

hínárfélék között a leggyakoribbak a békaszőlő-fajok. 

A nádasok leginkább az északi parton maradtak fenn. 

Alkotó növényeik a fedőnád, a tavi káka, a zsombéksás 

és a keskenylevelű gyékény. Az állatvilágot Európa szá-

mos madara illetve mintegy 50-féle hala mellett renge-

teg egysejtű, édesvízi szivacs, rákok, kagylók, valamint 

a halak táplálékát is jelentő csípőszúnyogok és árva-

szúnyogok képviselik. 

A Balaton térsége szinte minden korban sok embert 

vonzott és ejtett rabul szépségével, gazdasági és tu-

risztikai haszna sem elhanyagolható. Vigyázzunk rá, 

hogy gyermekeink, unokáink is élvezhessék ezt a ter-

mészet adta kincset és annak áldásos hatásait.
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Külföldi ízekAugusztus 20., az ünnep kialakulása

Bár a Szent István-kultusz a Kárpát-medencében több 

mint ezer éves múltra tekint vissza, augusztus 20-át 

nemzeti ünnepként csak a Horthy-rendszer óta tartjuk 

számon. 

A legősibb emlék 1038. augusztus 20-a – ekkor ex-

humálták Szent István testét a székesfehérvári Bazili-

kában, és ezen a napon avatták őt szentté. A Hartvik-

legenda szerint az uralkodó jobb kézfejét épségben 

találták. Ma ezt a relikviát a budapesti Szent István 

bazilikában őrzik. Mária Terézia uralkodása idején 

Szent István napját ünnepelték, és a – közbenjárásával 

Dubrovnikból Budára visszakerült – Szent Jobb erek-

lyét többek között ezen a napon állították közszemlére.

Az 1848–49-es forradalom és szabadságharc leverése 

után a Bach-huszárok kerek tíz évre likvidálták ünne-

peink közül augusztus 20-át. 1891-ben felmerült az 

igény a magyar nemzeti ünnep megalkotására, ekkor 

a parlamenti képviselők többsége március 15-e, októ-

ber 23-a és augusztus 20-a közül az utóbbit szavazták 

meg munkaszüneti napnak. Először a Horthy-rend-

szerben vált e nap a magyarság egyetemes ünnepévé, 

amikor az ilyenkor szokásos hagyományos körmenet 

mellett tűzijátékot, tisztavatást, gyöngyösbokréta mű-

sort tartottak, és a sokgyerekes anyákat is kitüntették. 

A Rákosi-diktatúra alatt az eddig használt Szent István 

nap elnevezést átkeresztelték először az új kenyér, 

majd az alkotmány ünnepére, s egyúttal, negyven évre 

tiltólistán szerepelt a körmenet. A Kádár-rendszerben 

új elemekkel gyarapodott az ünneplés: bevezették, s e 

napra rendszeresítették a művészek, népművelők ki-

tüntetését.

Napjainkban az ünnep menetrendje zászlófelvonással 

indul, majd a tisztek felavatásával folytatódik a Kossuth 

téren. A hivatalos programból nem hiányozhat a hang- 

és fényeffektusokkal kiegészített tűzijáték, a vízi- és légi 

parádé valamint a nyolcvanas évek közepén megszü-

letett mesterségek ünnepe a budai várban. A körmenet 

a Bazilikánál zajlik, és a szertartásnak immáron kihagy-

hatatlan eleme a kenyérszentelés. 

Akármilyen nehéz időket élünk az örök magyar államot 

most is és mindig illik megünnepelnünk. Együtt, tiszte-

letteljes emlékezéssel és méltósággal.

Augusztus 20-ról eszünkbe jut Szent István, az államalapítás, az új kenyér, az 
alkotmány és a Szent Korona ünnepe. Ennek oka, hogy korántsem hosszú múltra 
visszatekintő nemzeti ünnepünket a 20. században minden politikai rendszer a 
saját elképzelései szerint alakította.
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facebook.com/SunriseFitnessClub

Lájkolj minket!

www.                                   .hu

Feltöltődés – újragondolva.
Fitness. Aerobic. Body. Beauty. Medical.

Selejtezők:
Debrecen, Budapest, 
Kecskemét, Eger, 
Szolnok, Győr, 
Pécs, Szombathely, 
Tiszaújváros, Gödöllő, 
Szeged, Kaposvár

Intersport III. Országos Szabadidős Squash Bajnokság 

Intersport XXIV. Egyéni Országos Squash Bajnokság

II. Egyéni Országos Média Squash Kupa

Házigazdák:
Bencsik Tamara
Harsányi Levente
Krajcsák Márk

Nevezési lehetőség: 
nevezes@amatorsquash.hu

Szervező: amatorsquash.hu

Nevezés feltétele: szabadidős 

squash kártya

Egyéni OrszágOs squash BajnOkság

Támogatók:

mozgas.info

Részt vevő klubok:

amatör squash ob210x137.5.indd   1 12/7/11   10:25 PM
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Külföldi ízek

Az UV tartományt biológiai szempontból 3 részre 

osztják: 

A tartomány (UV-A): a pigmentképződés szempontjából 

előnyös. A gyors, illetve azonnali lebarnulást okozzák, a 

gyógyászatban is alkalmazzák (ilyen a kvarclámpa).

B tartomány (UV-B): A”D”-vitaminképzés szempontjá-

ból előnyös. Leégést, bőrrákot idézhet elő és más be-

tegségek okozója is lehet.

C tartomány (UV-C): Az UV-C sugarakat az ózonréteg 

szűri ki, így a Föld felszínét nem érik el.

Előnyös hatásai:

Nem kétséges, hogy a napfénynek jótékony hatása is 

van. D3 vitamin gyakorlatilag egyedül a napsugarak 

(ultraibolya B sugarak) által képződik. A D3 vitamin elő-

segíti, hogy a test az életfontosságú kálciumot kivonja 

az élelemből. A kálcium biztosítja a csontok stabilitását, 

és nagyon fontos egyéb testfunkciók szempontjából is, 

mint pl. sejtosztódás, izomműködés, az idegek közötti 

információ-átvitel, és az anyagcsere. Az utlraibolya B su-

gárzás javítja a vér minőségét és csökkenti néhány mér-

gező anyag mennyiségét a vérben. Javítja a test immun-

rendszerét. Aktiválja a fehérvértesteket, melyek a testet 

megtámadó baktériumok ellen harcolnak. Az ultraibolya 

sugárzásnak kiegyensúlyozó hatása van az idegrend-

szerre, pozitívan befolyásolja a vegetatív idegrendszert 

és a phszihikumot, általános jó közérzetet biztosít. 

Káros hatásai:

A nap ibolyántúli – más szóval ultraviola, azaz UV su-

garai közül az UVB sugarak a veszélyesebbek. Nagy 

energiájuk segítésével keresztülhatolnak a bőrön, köz-

vetlenül veszélyeztetik a sejtmagok genetikai állomá-

nyát. Nagy mennyiségben ezek a sugarak a felelősek 

a bőr fájdalmas gyulladásáért, a leégéséért, valamint 

a rosszindulatú bőrdaganatok kialakulásáért. A kisebb 

energiájú UVA sugarak sokáig csak jótékony tulajdon-

ságaikról voltak ismertek, ma már tudjuk, hogy rejtett 

veszélyt jelentenek. Jelentős mértékben, de csak hosz-

szabb távon károsítják észlelhetően a bőrünket. Hatá-

sára a bőr sejtjei idő előtt öregedni kezdenek, s az arc 

ráncos lesz, de ezek a sugarak felelősek a napallergia 

fellépéséért is. Manapság már az is ismert tény, hogy 

UVA sugarak felerősítik az UVB-k hatását, és maguk is 

szerepet játszanak a bőrrák kifejlődésében. 

A napfény minden ember számára nélkülözhetetlen, 

- legyen a bőrünk világos vagy sötét, érzékeny vagy 

sötétkreol - azonban a túlzásba vitt napozás megbosz-

szulhatja önmagát. Figyeljünk oda! A megoldás a mér-

tékletesség. 

Folyton változó világunkban már napozni is csak körültekintően lehet. A Föld lassú 
felmelegedése, azaz az átlag hőmérséklet emelkedése azzal is együtt jár, hogy egyre 
égetőbbnek érezzük a nap sugarait. A hatásért a Nap káros ultraibolya sugárzása 
a felelős, ezért ha tehetjük, 11 és 16 óra között ne napozzunk. A tengerszint feletti 
magasság növekedésével az UV sugárzás is erősödik. 1000 m-ként 7-7,5 %-al nő a 
sugárzás mértéke. 
Az UV sugárzás mértékét 0-10 közötti index számmal, az UV index-el jellemzik. 
Magyarországon ennek értéke a nyári hónapokban 5-7 között van, ami egy közepes 
értéket jelent. Rövid időszakokban azonban előfordul olyan sugárzás, ami megközelíti 
a 8,5-9,0 értéket is. 

Az UV sugárzásról
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Nyári jegy és bérlet akció a Broadway 
Fitness-ben augusztus 20-ig!

Napi belépő 1890 Ft helyett 1690 Ft
8 alkalmas (45 nap) 14000 Ft helyett 12000 Ft

1 havi 18990 Ft helyett 16990 Ft
2 havi ÚJ 16990 Ft

3 havi 49000 Ft helyett 39990 Ft

Szolgáltatásaink a fenti
kombinált belépőkkel:

csoportos óra, fitness és uszoda – wellness.

Nyári úszás–angol tábor gyerekeknek 
(5–16 év) a Broadway Fitness-ben!

Tábor időpontok:
június 25–29-ig
július 16–20-ig

július 30–augusztus 3-ig
augusztus 13–17-ig

Napközis jellegű tábor,
teljes ellátással, reggel 8–18-ig.

Tábor ára: 30000 Ft/fő

További információ: www.broadwayfitness.hu
1066 Budapest, Ó utca 43–49. Tel.: +36 (1) 354 0540

      NYÁRI AKCIÓK!
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Sudoku
A szabály: Úgy kell kitölteni a táblázatot, hogy minden sorban, 
minden oszlopban, illetve minden körbehatárolt területen ponto-
san egyszer szerepeljen az összes számjegy 1-9-ig, a tábla nagy-
ságától függetlenül.





AZ ÉV LEGHÛSÉGESEBB
VÁSÁRLÓJA

Részletek a honlapon 
és a facebook-on!

VÁSÁROLJ NÁLUNK

ÉS NYERJ!

arkadbudapest.hu
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