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– Elsősorban vállalkozók, cégve-
zetők azok, akik tudatosabban 
odafigyelnek az időbeosztásuk-
ra, pedig ez mindenki számára 
hasznos – mondja Kovács Ottó 
kitûnőségfejlesztő tanácsadó. 
A szakember szerint a harmo-
nikus családi életet is segítheti a 
helyes időbeosztás.

– A családi kapcsolatokban 
gyakori konfliktusforrás, hogy a 
munka és egyéb elfoglaltságok 
miatt nem marad idő egymásra, 
a tartalmas családi programok-
ra. Amikor egy család megterve-
zi a napját, érdemes időt találni 

egymásra, a közös élményekre, 
beszélgetésekre. Célszerû felír-
ni a napi teendőinket, nem elég 
azokat észben tartani. A nap 
végén könnyebb ellenőrizni, 
hogy mit hajtottunk végre, mi 
maradt el. A helyes hozzáállás 
azonban az, hogy a teendőket 
ne kötöttségként, hanem biz-
tonsági hálóként éljük meg. 
Komoly időbeosztásokat – akár 
napi, akár éves szinten – pedig 
csak akkor van értelme csinálni, 
ha az embernek már határozott 
képe van a saját személyiségé-
ről és céljairól is.

Rudolf Péter színmûvész a 
Helyi Témának elmondta, nem 
híve a halogatásnak. Ha meg 
kell oldani valamilyen feladatot, 
azt igyekszik azonnal elintézni, 
különben elfeledkezhet róla.

– Gyakran érek haza túlpö-
rögve, ugyanakkor fáradtan. 
Ebben az állapotban már nem 
tudok levenni a polcról egy 
Dosztojevszkij-kötetet, ehelyett 
inkább a televízióval kapcsoló-
dom ki. Az utóbbi időben ennek 
köszönhetően ismerkedtem meg 
részleteiben az amerikai foci és a 
snooker szabályaival is.� GB

– Ebben a hideg idõben az egyik 
legfontosabb a kezeim ápolása, 
hiszen gyorsan kiszáradnak. Az 
idõ múlása legjobban a keze-
ken látszódik, ezért sok krémet 
kenek rá. Az arcomat heti rend-
szerességgel radírozom, de ha 
nincs itthon radír, akkor anyu-
kám praktikáját alkalmazom: 
langyos vízbe tengeri sót keve-
rek. Tökéletesen leszedi az elhalt 
hámsejteket, utána pedig egy 
hidratáló készítménnyel bekré-
mezem az arcomat – magyarázta 
Anett, aki elárulta: 54 éves anyu-
káján egyetlen ránc sincs.

– Édesanyám 16 éves kora óta 
radírozza és krémezi a bõrét. 
Valószínûleg az õ génjeit örö-
költem, mert szép a bõröm, 
kozmetikusra sincs szükségem. 
Anyukám Londonban él, onnan 
küldi nekem a jól bevált nappali, 
éjszaki és a szemránckrémeket 
– sorolta a színésznõ, aki a soro-
zat miatt az alakjára is nagy 
hangsúlyt fektet. – Vigyázok 
arra, hogy mindig egyek fõtt 
ételt, mellé almát és uborkát 
rágcsálok, amit elõzõ nap már 
bekészítek a táskámba, hogy a 
forgatások alatt is tudjak enni. 
Sok folyadékot iszom, és este 
hat után már nem eszem, pedig 
imádok nassolni. A sorozat-
beli ruhatár miatt sem szabad 
könnyelmûen felszednünk a 
kilókat.� Nagy Orsolya

Nagy öröm a kiskert – tartja a 
mondás, de emellett pénztárca- és 
egészségkímélő is. Akár erkélyün
kön is nevelhetünk zöldséget 
különösebb befektetés nélkül. 
A magokat most kell elültetni, 
és 3 ezer forint körüli összegből 
idén tavasszal már saját termé-
nyeinket ehetjük.

– Egyre nagyobb divat az otthoni 
zöldségtermelés, akár a balkonon 
is. Ezt a szakemberek is felismer-
ték, ezért olyan palántákat, vető-
magvakat állítanak elő, amelyek 
kis igényûek. A kertészetek pedig 
már olyan balkonládákat forgal-
maznak, amelyek szinte önma-
guktól tápoldatoznak, öntöznek 
– magyarázta Vörös Bernadett 
kertészmérnök, hozzátéve, hogy 
egy erkélyen sosem lesz akkora 
terméshozam, mint egy fóliasá-

torban vagy a termőföldön. – Egy 
balkonláda nem tudja kielégíteni 
egy család paradicsom- vagy pap-
rikaigényét, de jó pár szemet le 
lehet szedni, ínyencségként. Bár 
nem lesz nagy a termés, de biztos, 
hogy egészséges lesz! A külföldről 
érkező zöldségeket, gyümölcsö-
ket még zöld állapotban szedik 
le, érik a kamionban, a boltban, 
ezt utóérlelő vegyszerekkel segítik 
elő. Teljesen más íze ven annak, 
amit a nap érlel.

Vörös Bernadett kérésünk-
re kiszámolta, hogy mekkora 
befektetés szükséges az ottho-
ni növénytermesztéshez. – Egy 
nagy balkonláda 2-3 ezer forint, 
a föld, tőzeg, tápoldat össze-
sen 1000 forint, a palánta pedig 
250 forint körül van, egy ládába 
ebből három kerül. Nem az anya-
gi ráfordítás jelentős, hanem az 
idő és energia. A magvetéseket 
most, februárban kell elkezde-
ni, érdemes a lakásban, az ablak 
mellé, a radiátorhoz berakni egy 
magvető tálcát. Egy hónap múlva 
át kell ültetni egy cserépbe. 
A paradicsomnál és az uborkánál 
garantált leginkább a siker, ezzel 
javaslom kezdeni a kertészkedést. 
A karfiolt és a káposztát hagyjuk 
a végére, azokra már jobban oda 
kell figyelni!� szd

Mitől ismerjük meg a jó minőségû 
mézet? – tettük fel a kérdést az 
őstermelő Zsibrita Pálnénak. 
A szakember szerint vásárlás előtt 
billentsük meg a mézesbödönt.

– Amikor mézet vásárolunk, 
mindig billentsük meg az üveget. 
Ha sûrû a méz, akkor bizonyára jó 
minőséget tartunk a kezünkben. 
Ne vegyünk meg folyós állagút, 
se olyat, amin nincs feltüntetve 
a kaptár, ahonnan származik – 
sorolta lapunknak az őstermelő. 
– A boltokban csak zárszalagos és 
kaptárszámmal ellátott terméket 
vásároljunk. Óvakodjunk az olyan 
méztől, ami az üvegben nem kezd 
el kristályosodni! A méz alapvető 
tulajdonsága ugyanis, hogy kris-
tályosodik, de előfordulhat, hogy 

ennek meggátolására magas fokon 
hőkezelik, vagy adalékanyago-
kat adnak hozzá, mert ugye a 
vevők nem szeretik a kristályos 
mézet – szögezte le Zsibrita Pálné, 
aki a téli, náthás időszakra adott 
néhány tanácsot. 

– Forró teába soha ne tegyünk 
mézet, és mikrózni sem ajánlott 
a sûrû csemegét. A legismertebb 
mézünk a hungarikummá lett 
akácméz, ahogy mondjuk: a 
mézek királynője. Ez olyan enzi-
meket és vitaminokat tartalmaz, 
amelyek megfázáskor a javunkra 
lehetnek. Hörghurutra a hársméz 
ajánlott, hársfateával. A repceméz 
pedig emésztési problémákon 
segít: megköti a gyomorsavat, 
azaz lúgosít. � Nagy 

Alm­ával védjük 
a m­adarakat! 

A hideg és a tetemes havazás 
következtében a madarak nehe-
zen jutnak vízhez. Bank László 
madárszakértõ a Helyi Témának 
kifejtette: télen a madaraknak 
jóval kisebb a vízigényük, de 
minimális folyadékra természete-
sen ilyenkor is szükségük van. 
– Ha táplálni akarjuk a madarakat, 
a víz mellé tegyünk ki nekik lédús 
gyümölcsöket is, például almát. 
Ezzel a megoldással elkerülhet-
jük, hogy a fagyban kiszáradjanak 
– magyarázta a madárszakértõ, 
aki leszögezte: ha nincs más, a 
madarak a havat is elcsipegetik, 
de jobb, ha inkább más forrásból 
jutnak folyadékhoz. A szakember 
hangsúlyozza, hogy csak akkor 
kezdjük el etetni a madarakat, ha 
a táplálék-utánpótlásról egész sze-
zonban gondoskodni tudunk. Ha 
ugyanis az állatokat az etetõkhöz 
szoktatjuk, de azt üresen hagy-
juk, a madaraknak nem lesz ide-
jük új forrásokat találni, és hamar 
legyengül a szervezetük, ami a 
hûvös idõben végzetes lehet. � NO

A harmonikus családi életet segítheti a helyes idõbeosztás 

Rudolf Péter már ért a snookerhez
Munkahely, másodállás, gyereknevelés, házimunka, szórakozás, kikapcsolódás 
– gyakran nehéz megfelelni a szaporodó kihívásoknak. Néhány trükk segítségével 
azonban jobban gazdálkodhatunk a rendelkezésre álló napi 24 órával.

Édesanyjától tanulta a bõrradírozást
Bálizs Anett házi praktikái
Bálizs Anett, a Jóban Rosszban sorozat gyönyörû szí­
nésznõje édesanyjától ellesett praktikákkal tartja karban 
magát. Anett rohanó élete mellett próbál magára maxi­
málisan odafigyelni, de – ahogy mondja – szerencsés 
géneket örökölt, így a ráncokkal még nem kell bajlódnia. 

Hársmézzel a hörghurut ellen

Az akácméz a nátha ellen is jóAnett hetente radírozza az arcát

Egészséges paradicsom a balkonról

Rudolf Péter: Munka után már nincs kedvem Dosztojevszkij-kötetet lapozgatni 
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