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halloween partyhalloween party
Kedves Vendégeink, Barátaink!

Ismét egy rendhagyó Broadway Fitness
rendezvényre invitálunk Benneteket.

„Haláli Halloween Buli“
vár minden kedves látogatónkat a nap folyamán.

Néhány ízelítő a sok program közül:

• Jelmez verseny
• A Broadway Fitness szépe választás
• Férfias játékok: Fekvenyomó, Guggoló, Húzodszkodó versenyek
• Étkezési és életmód tanácsadás profi szakemberek segítségével
• Csoportos bemutató órák: Aerobik, GiryaFit, Jóga, KickBox Aerobik
• Dj Salt élő MIX Party
• Medence Party

Jelmezben a belépés ingyenes!

AZ EZEN A NAPON VÁSÁROLT TERMÉKEK
ÉS BÉRLETEINK ÁRÁBÓL

10-20-30% ENGEDMÉNYT ADUNK MINDEN 
VÁSÁRLÓNKNAK.

Újdonság! START BÉRLET AKCIÓ 3990 Ft
(5 alakalmas bérlet)

www.broadwayfitness.hu
www.facebook.com/broadwayfitnessbudapest

Tel: 06-1-354-0540

November 16.
16-24h között
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A bécsi Szent István Székesegyház hossza 101 méter, 

déli tornya 137, még északi tornya 60 méter magas. Eze-

ket eredetileg ikertornyoknak szánták, de nem készült 

el. Ennek „aprócska” voltát ellensúlyozandó, ide he-

lyezték el a város legnagyobb harangját, a Pummerint. 

Eredetijét az 1683-as sikertelen ostrom után visszavo-

nuló törökök által hátrahagyott 180 ágyúból öntötték. 

Ez a harang 1945-ben lezuhant a toronyból, amikor tűz 

söpört végig a dómon. Később a régi felhasználásával 

új és még nagyobb harangot öntöttek, mely mai is zúg 

a harangtoronyban.

A Szent István Székesegyház 1147-ben épült, román 

stílusban, de az évszázadok folyamán jelentős átala-

kításokon, felújításokon, és újjáépítéseken esett át. A 

ma is látható gótikus csodává IV. Rudolf 1359-ben ala-

kíttatta át.

A Stephansdom számos látványossággal szolgál. Ilyen 

akár a Püspök kapu, amelyen át hajdan csak a nők lép-

tek a székesegyházba, vagy a Singer-kapu, ahonnan 

pedig a férfiak juthattak be a templomba. A főbejárat 

díszes kapuzatát Óriáskapunak keresztelték anno - ta-

lán nem véletlenül. 

Mindenképpen említésre méltó Kapisztrán János külté-

ri szószéke is. A szószék, melyet a törökök felett aratott 

1456. évi győzelem után emeltek a szentély északke-

leti külső falán található. A hagyomány szerint innen 

buzdította a városlakókat és a katonákat Kapisztrán Já-

nos a török elleni harcra. A szószék feletti 18. századi 

barokk szobor a szentté avatott Kapisztránt ábrázolja, 

amint diadalittasan egy halott török harcosra lép. 

Ha pazar kilátásra vágyunk, érdemes megmászni a déli 

torony „csupán” 347 lépcsőjét. Letekintve garantáltan 

felemelő érzésben lesz részük. Túl azon, hogy lábaink 

alatt hever majd az öreg és varázslatosan szép bécsi 

belváros, igazán közelről megcsodálhatják a dóm szí-

nes mázas cserépből kirakott tetejét, és a homlokzat 

aprólékos munkával faragott díszeit. 

A dóm egyedülállósága, valamint a sok ezer kis rész-

let, amelyekből felépül, művészettörténeti és építészeti 

kincsek tárházává teszik az épületet. 

Bécs ősi városközpontjának leglátogatottabb nevezetessége a város geometriai 
középpontjában magasodó Stephansdom, mely nemcsak Ausztria legszebb gó-
tikus építménye, hanem egyike a világ legelragadóbb gótikus templomainak is.  
A székesegyházat a helyiek szeretetük jeléül nemes egyszerűséggel Steffinek 
becézik. 

Építészeti csodák 
 SzenT ISTván SzÉkeSegyház 
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Erősítsünk rá a reggelire!
A táplálkozástudományi szakem-
berek szerint a reggeli a nap 
legfontosabb étkezése, hiszen 
megadja a kellő energiát és len-
dületet, hogy belevethessük ma-
gunkat a napi teendőinkbe. Azok, 
akik rendszeresen 
reggeliznek, bizonyí-
tottan egészségesebb 
étrendet követnek és 
jobban teljesítenek 
a nap folyamán. Ér-
demes minden nap 
reggelizni, méghozzá 
a családunk életrit-
musába könnyen 
beilleszthető finom-
sággal kezdeni a napot. 
Ha például 2,5 dl ala-
csony zsírtartalmú tejet, 

egy fél banánt és egy evőkanál 
mézet turmixgépbe teszünk, 
hozzáadunk még fél bögre 
NESQUIK gabonagolyót, néhány 
perc alatt finom és tápláló reggelit 
varázsolhatunk!

Mit egyen a gyerek?
A gyermeknek ugyanarra van szük-
sége, mint a felnőttnek: rostokra 
(például teljes értékű gabonára), 
fehérjére, friss zöldségre és gyü-
mölcsre, valamint folyadékra. 
Egy tálka teljes értékű gabona 
hozzáadásával készült gabon-
apehely egy ma-réknyi apróra 

vágott friss idény-
gyümölccsel, néhány 
kanál natúr joghurt-
tal vagy zsírszegény 
tejjel ideális reggeli 
választás lehet. 
Ez kiegyensúlyozott
összetételű, ízle-
tes és gyorsan 
elkészíthető, ráadá-
sul bővelkedik ener-
giában, vitaminban 
és rostban. 

Teljes értékű gabonát, 
de miért?
A teljes értékű gabonával a gabo-
naszem mindhárom része – a 
csíra, a korpa és a magbelső is – 
bekerül az ételbe, míg a finomliszt 
csak a magbelet tartalmazza.  Így 
rengeteg jótékony hatással bír, 
mivel megmaradnak benne a ros-
tok, vitaminok és ásványi anyagok.
A Nestlé gabonapelyhei teljes 
értékű gabona hozzáadásával 
készülnek, ami más gabona-

pelyhekre nem feltétlenül igaz. 
Egy adag NESQUIK gabonape-
helyben például legalább 8 gramm 
teljes értékű gabona található, így 
ezzel már reggel bevihetünk ros-
tokat a szervezetünkbe. 

Magvas gondolatok a reggeliről
Összeállításunkban 
Mihály Tekla, 
a Nestlé dietetikusa 
ad tippeket a nap első 
étkezéséhez

HIRDETÉS
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Az ősz beköszöntével magunk és kisállatunk egész-

ségmegőrzéséről is gondoskodunk kell, mert a hirtelen 

beköszöntött hideg idő mindannyiunk egészségét pró-

bára teszi. De mit tehetünk a lakásban, és a szabad ég 

alatt tartott kedvenceinkért? 

Tévedés azt hinni, hogy a lakásban tartott kutyák nem 

sínylik meg a kinti időjárást. Mivel a nap nagy részét 

szobahőmérsékleten töltik, még nagyobb hőmérsék-

let-ingadozásnak vannak kitéve egy-egy séta alkalmá-

val, így nagyobb a megfázás esélye. Ha kutyaruhába 

bújtatjuk őket, megvédjük őket a hidegtől, a megfázás-

tól, és ezt követően magunkat is a drága orvosi kezelé-

sektől, valamint a magas gyógyszeráraktól. Elsősorban 

a rövid szőrű illetve csupasz testű kutyáknak van szük-

sége rá, illetve azoknak a fajtáknak, akik kistermetűek, 

és pocakjuk közel van a földhöz. Számos méretből, 

színből és anyagból válogathatunk. Válasszunk olyat, 

mely bélelt és vízhatlan, így a sétából hazaérve nekünk 

sem kell fél órát a kutya szárítkozásával eltölteni. Csa-

padékmentes időben választhatunk kötött anyagból, 

vagy polárból készült ruhát is.

A szabadon tartott kutyusunkról se szabad megfeled-

kezni. Házát, fekvőhelyét esőtől és széltől védett helyre 

kell tenni. Ha erre nincs lehetőségünk, a ház tetejét te-

gyük eső biztossá, például szereljünk rá lemezt, hogy 

ne ázzon be. A ház falát, és alját szigeteljük, hogy meg-

védjük a hidegtől, így már saját leheletével kellőképpen 

be tudja melegíteni kuckóját. Ügyeljünk arra, hogy a 

padlózata és bejárata olyan magasan legyen, hogy a 

víz ne tudjon befolyni, beszivárogni. A bejárat elé sze-

reljünk szigetelőanyagból készült védőlapot úgy, hogy 

a kutya könnyen ki, be tudjon járni. Paplant, ruhát csak 

akkor tegyünk be a házba, ha annak szárazságát több-

ször ellenőrizzük, ugyanis kedvencünk képes a vizes 

ruhákon feküdni, és innen már egyenes út vezet a meg-

fázáshoz.

A kölyökkutyákra fokozottan figyeljünk oda, hiszen ne-

kik még magasabb a hőigényük, és a testük jelentős le-

hűlésével veszélyeztethetjük életüket. Az ő szőrük még 

sokkal gyengébb, mint felnőtt társaiké, és sajnos még 

nem is szigetel olyan 

kitűnően. A legjobb, 

ha a nagy hidegben 

a kint tartott ked-

vencünket legalább 

éjszakára bezár-

juk a garázsba, vagy 

a melléképületbe. Itt 

megfelelő fekvőhelyet tu-

dunk biztosítani nekik. 

Az egészségük számára 

nagyon fontos, hogy eb-

ben az időszakban táp-

láljuk őket teljes értékű, 

vitamin és energiadús 

eleséggel.  

A hideg ellenére mo-

zogjunk, sétáljunk velük 

sokat, azért, hogy testük 

hőt termeljen. Egy kis moz-

gástól, a közös játékoktól 

nemcsak nekik, de nekünk 

is sokkal jobb kedvünk lesz, 

és még közelebb hozza a 

gazdit kedvencéhez. 

A hideg az utcán lévő emberek mellett az utcán sétáltatott, valamint a szabad-
ban tartott állatokra is komoly veszélyt jelent. Egy kis odafigyeléssel azonban el-
kerülhető a házi kedvencek meghűlése, megfázása. A továbbiakban szeretnénk 
néhány jó tanáccsal szolgálni a gazdiknak, hogyan óvják meg kedvenceiket a 
hideg, zord, téli időjárástól.

védekezés a hideg ellen „kutya módra” 

muzlifeloldal.indd   1 5/22/12   7:32 PMA Corvin sétányon közel 3 000 m2-en • www.life1wellness.hu
Telefon: (+36 70) 331 3133, (+36 1) 951 1789

Minden alapszolgáltatásra érvényes belépõjegyek már: 
1 100 Ft-tól / START jegy  •  6 990 Ft / START bérlet  •  18 900 Ft / 1 havi All in bérletet 
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VÁRJUK AZ ORSZÁGBAN!
www.diego.hu

Karácsonyig 
még újjávarázsolhatja

otthonát a DIEGO 
kihagyhatatlan

novemberi akcióival!

SZ
ŐNYEG VÁSÁR

15%
KEDVEZMÉNY
MINDEN SZŐNYEG,

MINDEN
MÉRETÉRE*

*A fenti akció más akcióval
nem vonható össze!

Ajánlataink 2012. november 1-30-ig,
ezen belül a készlet erejéig érvényesek!



Marie Curie, leánykori nevén Maria Sklodowska 1867. 

november 7-én Varsóban egy tanár házaspár ötödik 

gyermekeként látta meg a napvilágot. A középiskolát 

15 évesen, aranyoklevéllel fejezte be, de Lengyelor-

szágban nem folytathatta tanulmányait, mert akkoriban 

a nők még nem tanulhattak egyetemen. 1891-ben nő-

vére segítségével tudott Párizsba költözni, és elkezd-

hette egyetemi tanulmányait a Sorbonne-on. Igen ne-

héz anyagi körülmények között élt. 1893-ban fizikából, 

majd 1894-ben matematikából szerzett diplomát, kivá-

ló eredménnyel.

1896-ban Henri Becquerel az uránsók különös saját-

ságainak vizsgálata során egy titokzatos sugárzást 

fedezett fel. Madame Curie doktori disszertációjának 

témájául e sugárzás vizsgálatát választotta. Felfedezte, 

hogy az uránnál észlelt tulajdonság más anyagokra, pl. 

a tóriumra is jellemző. Marie a jelenséget radioaktivi-

tásnak nevezte el.

A radioaktív sugárzás ellenőrzésére Marie az elektro-

méter nevű mérőműszert használta. A szerkezetet 15 

évvel korábban férje és sógora közösen alkotta meg. 

Segítségével a rendkívül kicsi elektromos áramot is ké-

pesek voltak mérni. Marie kimutatta, hogy a sugárzás 

magukból az atomok ból ered.

Marie folytatta kutatásait a sugárzó anyagok, elsősor-

ban az urán vizsgálatával. Rájött, hogy az uránszu-

rokérc négyszer aktívabb magánál az uránnál, amiből 

arra következtetett, hogy kell még lennie ott egy má-

sik anyagnak is. Pierre Curie érdeklődését is felkeltet-

te a felfedezés, és csatlakozott felesége kutatásaihoz. 

1898-ban felfedeztek egy új elemet, melyet Marie hőn 

szeretett szülőhazája után nevezett el polóniumnak. 

Pár hónap elteltével újabb sugárzó elemet fedeztek fel, 

melyet erős aktivitásáról rádiumnak neveztek el. 1903-

ban Pierre Curie, Marie Curie és Henri Becquerel meg-

kapták a fizikai Nobel-díjat a radioaktivitás területén 

elért eredményeikért. Ezzel Madame Curie lett az első 

nő, aki a Svéd Királyi Tudományos Akadémia elismeré-

sében részesült. Marie a családi élet és a kutatómunka 

mellett rendszeresen publikált és oktatott is. 

Munkatársaival 1910-ben sikerült tiszta állapotban ele-

mi rádiumot előállítania. 1911-ben megkapta a kémi-

ai Nobel-díjat is a rádium és polónium felfedezésért, 

valamint a fémrádium előállításáért, sajátságainak és 

vegyületeinek tanulmányozásáért. Ezzel ő lett az első 

tudós, aki kétszer is megkapta a Nobel-díjat. Második 

Nobel-díja még több szakmai lehetőséget hozott szá-

A lengyel származású francia fizikus és kémikus, a radioaktivitás úttörő kutatója. 
Ő volt a párizsi egyetem első női professzora és elsőnek kapott kétszer Nobel-
díjat a fizika és a kémia területein végzett munkájáért. 

A hónap híres szülötte 
 MArIe CurIe

Intersport IV. Országos Szabadidős Squash Bajnokság

Intersport XXV. Egyéni Országos Squash Bajnokság

III. Egyéni Országos Média Squash - Sztárfutam

Házigazdák:
Bencsik Tamara, Harsányi Levente,
Krajcsák Márk, Colin White

Nevezés: nevezes@amatorsquash.hu 

vagy online: www.amatorsquash.hu 

Szabadidős Squash Kártya:

10% kedvezmény minden Intersport üzletben

 További kedvezmények a honlapon!

Egyéni OrszágOs squash BajnOkság 2013

Selejtezők:
Budapest, Dunaújváros,
Siófok, Kecskemét, 
Szeged, Kaposvár, 
Szombathely, Százhalombatta, 
Tiszaújváros, Eger, Debrecen

Főtámogató:

Kiemelt támogatók:

Média támogatók: További támogatók:

mozgas.info
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mára. A legjelentősebb talán a párizsi Rádium Intézet 

(mai nevén Curie Intézet) létrehozása, melyben 1918-

ban kezdődhetett meg a kutatás a kémia, a fizika és 

az orvostudomány terén. Ezt követően elsősorban a 

radioaktív anyagok kémiájának és orvosi alkalmazásá-

nak kutatásával foglalkozott. A varsói Rádium Intézetet 

szintén ő alapította.

Marie az I. világháború alatt, az időközben szintén tu-

dományos pályára lépő lányával, Irène-nel együtt vizs-

gálta a röntgensugárzás orvosi alkalmazásainak lehe-

tőségeit.  Az ő vezetésével zajlottak azok a kísérletek 

is, amelyekben a világon először vizsgálták a rákos 

sejtek sugárzó anyagokkal való kezelését.  A radioak-

tív sugárzás egészségre káros hatása még nem volt 

ismert a XX. század elején, ezért a Curie házaspár is 

minden védelmi felszerelés nélkül kísérletezett a ha-

sadóanyagokkal. Madame Curie 1934. július 4-én halt 

meg csontvelőrákban.

A következő években a kutatók felderítették a radioak-

tív bomlás törvényszerűségeit.  Madame Curie mun-

kásságának hatására kezdték el alkalmazni a rádiumot 

a daganatos betegek gyógyításban. Marie-nak kö-

szönhető az is, hogy a kortársak és az őket követő ge-

neráció kísérleteket végezhetett a hasadóanyagokkal, 

ugyanis jelentős radioaktív anyagtartalékokat sikerült 

összegyűjtenie. Saját lánya, Irène Joliot-Curie is ennek 

köszönhette eredményeit. Iréne 1935-ben férjével kö-

zösen kapta meg a kémiai Nobel-díjat a mesterséges 

radioaktivitás felfedezéséért. Ezeknek a kutatásoknak 

az alapján fedezte fel James Chadwick a neutront.

A hónap híres szülötte
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A befőzve tartósítás alapját egy 18. századi francia 
cukrászmester teremtette meg azzal, hogy rájött, lég-
mentesen lezárt üvegekben az erősen felmelegítve be-
töltött élelmiszer hosszú ideig nem romlik meg. Azóta 
is ez a tartósítás alapja. Íme néhány jó tanács a tartósí-
tás módszereiről: mélyhűtés, aszalás, gőzölés. Mélyhű-
tés során a megmosott, lecsöpögtetett gyümölcsöket 
adagokban zacskóba tesszük, majd ezt követően a 
fagyasztóba kerül. A mélyhűtéshez árult műanyag ta-
sakok kitűnően alkalmasak erre a célra. Egy adag kö-
rülbelül annyi legyen, amennyit a család egyszeri alka-
lomra elfogyaszt. A zöldségféléket vagy előfőzve, vagy 
a kívánt méretre darabolva fagyaszthatjuk le. 

Az aszalás lényege a lassú szárítás, amely során a 
gyümölcs víztartalma 80%-ról 20% alá csökken, ezál-
tal a megromlást okozó mikroorganizmusok életkép-
telenné, a gyümölcsök pedig eltarthatóvá válnak. A 
legegyszerűbb módszer a napon való aszalás, de fon-
tos, hogy pormentes, szellős helyet válasszunk erre a 
célra. Az aszalandó gyümölcsöt egy rétegben helyez-
zük a tálcára és napi egy-két forgatás mellett hagyjuk 
egy hétig a tűző napon. Amikor a gyümölcsdarabok 
még hajlékonyak, de nincs már nyers részük, elkészült 
az aszalás. Az aszalványok sokkal egészségesebbek, 
mint a befőzött vagy fagyasztott gyümölcsök, mert vi-
taminokban és ásványi sókban gazdagok maradnak, 
megőrzik anyagaik nagy részét. 
A gőzölést kétféle módon lehet végrehajtani. Nedves 
gőzöléskor egy megfelelő nagyságú edény aljára he-
lyezünk több rétegben összehajtogatott újságpapírt 
- esetleg kis deszkát vagy rácsot -, és erre állítjuk az 
üvegeket. Az üvegek közé is tegyünk papírt vagy ruhát, 
hogyha a víz forrása közben összeütődnének, ne re-
pedjenek meg. Az edénybe annyi hideg vizet öntsünk, 
hogy az üvegek kétharmadáig érjen. A gőzölési időt 
mindig a víz forrásától kell számítani. A gőzölő edényt 
egy edénnyel takarjuk le, és az üvegeket a vízben 
hagyjuk kihűlni. Száraz gőzölésre a legalkalmasabb 
egy megfelelő nagyságú kosár vagy láda, amit pokró-
cokkal, kispárnával bélelünk ki. Ebbe tesszük a forrón 
betöltött üvegeket, majd takarjuk be 
pokróccal vagy párnával. Legalább 24 
óráig hagyjuk így, azután szedjük ki 
az üvegeket. 
Sokan időigényes és bonyolult do-
lognak tartják a befőzést, de ha a 
lédús befőttre, vagy pedig a sűrű, 
édes lekvárra gondolunk azt hiszem 
megéri a fáradtságot.

Őseink a leszedett bogyókat, gyümölcsöket napon szárították, majd jégverem-
be tették, hogy tovább tartósítsák azokat. A görögök és a rómaiak már mézben 
és mustban tartósították gyümölcseiket sőt, a cukrozott gyümölcsök receptje is 
tőlük ered. 

A tartósításról dióhéjban
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búvároktatás
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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.



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
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