
Title characteristic              

Daily ÚJ SZÓ. Best selling Hungarian language daily paper in Slovakia

Új Szó, a 20 - 32 page daily paper in the Hungarian language is issued six times a week. The paper
is enriched with various thematic editorial and specialized advertisement supplements.

 

The strength of the daily paper is the long-term loyalty of readers, based on the thorough recognition
of their life problems and on the quantity of current information from the regions in which they live.
It is a title that reaches an exceptionally high coverage of its target group (458 467 citizens in Slovakia with
Hungarian as their native language). The Új Szó daily paper is regularly read by every fifth citizen of
Hungarian nationality in Slovakia

   Average print run:        28 000 copies 

   Volume:         20 - 32 pages 

   During last 14 days read by:   313 104 readers* 

   

 

More information about the characteristics and potential of the title are available on: 
tel.: 02/592 33 228, 235, e-mail: reklama@ujszo.com

* According to MML-TGI SR 2012 1+2 kvartál
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 10 000 - 20 000 EUR 7 %
 20 000 - 30 000 EUR 10 %
 30 000 EUR 12 %
 Packade advertising discounts:  
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 Repetiton discount:
 3 - 5 times 3 %
 6 - 10 times 7 %
 11 - 19 times 10 %
 20 times and more 15 %

COMMENTS: Agency discounts: are only granted to contracted partners.
Discounts cannot be combined, while they only refer to the current order regardless of the previous 
quantity and number of repetitions. Bulk, repetition, package or client discounts cannot apply to 
atypical forms of advertisement. Acording the Law on Advertising the advertising texts must be dis-
tinguished from editorial content through different type of font, must be marked as "advertisement
(inzercia) " and must contain a specific number of advertisement. The publisher also reserves the right 
to place an ad article in a frame.

No of colmumns 1 2 3 4 5 6
width in mm 40 84 137,5 171 214,5 258
Price for 1 mm of a column: cmyk -1,90 EUR 

NOTICE: Advanced booking of advertisement according this pricelist the Client 
acceptscurrent General Commercial Conditions valid to periodicals published by the 
publishing  joint-stock company Petit Press, a.s. („The Publisher“). General 
Commercial Conditionsare accessible on web page of The Publisher www.petitpress.
sk/inzercia, at Advertisingoffice of The Publisher (Lazaretská 12, 811 01 Bratislava - 
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EGÉSZSÉG Jobb megel zni

a torokgyulladást

12. oldal

2013. március 18., hétf , 11. évfolyam, 11. szám

Kiemelked en káros a dohányzás,

a túlsúly és a kevés mozgás

HOGYAN ALAKUL KI

AZ ÉRELMESZESEDÉS?

12. oldal

„Csak úgy őrizheted meg az egészségedet,

ha azt eszed, amit nem kívánsz,

azt iszod, amit nem szeretsz, és azt teszed, 

amit nem akarsz.” (Mark Twain)

Ha este valamit nassolni szeretnénk,

az inkább gyümölcs legyen

A párok csaknem egyötödének 

vannak gondjai

A SZÉPÍT  ALVÁS
A TEHERBEESÉST A GYÓGYFÜRD

IS EL SEGÍTHETI

12. oldal
13. oldal

Azalábbiakban 
néhány taná-
csot gyűjtöt-
tünk össze ar-
ra, mit tegyen, 

hogy minél tovább egészséges ma-

radjon a szíve.

Vessen véget

a rossz szokásoknak!

Jó lenne minden olyan rossz szokás-

tól megszabadulni, amely árt a szív-

nek. Ilyen a túlzott alkoholfogyasz-

tás, a dohányzás, a kevés mozgás és 

a túl sok stressz. A cigarettafüst pél-

dául megnöveli a szívbetegség koc-

kázatát és csökkenti az ún. jó kolesz-

terin szintjét. Tanulmányok bizo-

nyítják, hogy a dohányzás abbaha-

gyása után egy évvel már a felére 

csökken az infarktus kockázata. 

Ami az alkoholt illeti, teljesen nem 

kell lemondani róla. A  férfiaknak 

napi 30 gramm, a nőknek pedig 20 

gramm alkohol még megengedett. 

Ez vagy két deci bort, vagy fél liter 

sört, esetleg egy pohár égetett szeszt 

jelent.

Száműzze a sótartót!

Egy felnőtt embernek legfeljebb 4 

g sót szabadna naponta elfogyasz-

tania, gyerekek esetében pedig 3 g 

az ajánlott. A  sok só megemeli 

a  vérnyomást, aminek súlyos kö-

vetkezményei lehetnek, például 

szélütés, szívelégtelenség vagy 

szívinfarktus. Tudni kell: nem jó 

választás a tengeri vagy a keserű só 

sem, ugyanis ugyanannyi nátriu-

mot tartalmaz, mint a konyhasó. 

A  szívnek egyedül a  káliummal 

dúsított só kedvez. Ez valóban se-

gít megőrizni a normális vérnyo-

mást és biztosítani az izmok és az 

idegrendszer helyes működését. 

Az ilyen só teljes mértékben he-

lyettesíti a konyhasót. 

Változtasson étkezésén!

A szív állapotát bizonyos ételekkel 

is befolyásolni lehet. Ha óvni akar-

ja a szívét, ay eddiginél sokkal ke-

vesebb rántott, sült vagy grillezett 

húst szabadna fogyasztania, s in-

kább lassúbb hőkezeléssel kellene 

elkészíteni az ételeket. Korlátozni 

kell a  vörös húsok fogyasztását, 

mert több zsírt tartalmaznak, s ez is 

hozzájárul az érelmeszesedés kiala-

kulásához. Desszertnek pedig friss 

gyümölcsöt egyen. Jó lenne, ha 

a  zöldséggel együtt az étlap rend-

szeres része lenne. Ami a kenyeret 

illeti, a teljes kiőrlésű mindenkép-

pen egészségesebb. Ugyanis sok 

szacharidot tartalmaz, ami hosz-

szabb időre telít. Hogy csökkente-

ni tudja a sófogyasztását, inkább 

friss ételeket fogyasszon, ne pedig 

fagyasztottat vagy tartósítottat. 

Ezek ugyanis nagyon sok nátriu-

mot tartalmaznak.

Ételízesítésre fűszerkeverék helyett 

inkább friss gyógynövényt használ-

jon. Biztos lehet abban, hogy nem 

tartalmaz hozzáadott sót. 

Vitaminok, ásványi anyagok

Ha a fenti ajánlásokat végrehajtot-

ta, akkor már csak arra van szüksé-

ge, hogy pótolja a vitaminokat és 

ásványi anyagokat. Ezek hozzájá-

rulnak az izmok és az idegrendszer 

normális működéséhez, segítik az 

erek normális működéséhez szük-

séges kollagén termelődését és 

a sejteknek az oxidatív stressz elle-

ni védelmét. Ha szeretne segíteni 

szervezetének, ügyeljen a magnézi-

um, a B-vitaminok, a C- és az 

E-vitamin pótlására. A magnéziu-

mot például a szójában és a spe-

nótban, a B-vitaminokat az élesz-

tőben és a hüvelyesekben, a 

C-vitamint a csipkebogyóban, az 

E-vitamint pedig a búza- és 

lencsírában, a napraforgó/ és sze-

zámmagban találja meg. Ha biztos 

akar lenni a dolgában, körülnézhet 

a táplálék-kiegészítők között is. Jó 

hír, hogy közülük sok már cseppek 

formájában is kapható. 

Halat hetente kétszer

Hetente legalább kétszer kellene zsí-

ros halat fogyasztani – ezt ajánlják a 

szakemberek, így csökkenteni lehet-

ne a szívbetegségek kialakulásának 

kockázatát. Omega3 telítetlen zsíro-

kat tartalmaznak, amely nagymér-

tékben hozzájárul a szív normális 

működéséhez. Az ismert DHA és 

EPA savakról van szó, amelyeket az 

emberi szervezet nem tud előállíta-

ni. Az omega3 zsírsavak segítenek 

fenntartani az egészséges vérnyo-

mást, szívet és érrendszert. Ideális 

kombinálni koenzim Q10-yel, hi-

szen az omega3 zsírsavak serkentik a 

koenzim felszívódását. (g-ki)

A szív betegségei fölényesen vezetnek a civilizációs betegségek 

között. Elsősorban azért veszélyesek, mert a tünetek nem mindig 

egyértelműek, és sokszor nem tulajdonítanak nekik jelentőséget.

Egészséges
szívvel tovább
élhet!

... a dohányzás abba-

hagyása után egy évvel 

már a felére csökken az 

infarktus kockázata.

 Egy üveg pálinka köröz,

stampedlik emelkednek

a magasba, és háziszilva

bódító illata lengi be a tribünt.

Már vártuk a tavaszi 

rajtot, amikor végre 

belegázolhatunk a 

rekettyebokrok sűrűjé-

be, a híres csallóközi 

futballposványba, 

folyókon és mocsa-

rakon át, miközben 

sáslevelek nyaldossák vibramtalpú 

cipőnket. Csúcs ez az érzés. Úgy hívják: 

labdarúgó-mérkőzések az alacsonyabb 

osztályú bajnokságokban.

Szombaton a Somorja–Rimaszombat 

(2–0) meccsel indítunk. „Úristen, meny-

nyien vagyunk!” – zengi a hazai tábor. 

Humorérzékük díjazandó: összesen 

heten vannak. Ők a helyi B-közép. A 

hangulatról azonban nem ők gondos-

kodnak, hanem a vezérszurkoló, egy 

hetvenéves nő. Néni. Hölgy. Madám. 

A fedett tribün szélén ül, kezében 

kereplővel és egy pakli cigarettával. 

Három szerelme van: „Igor”, „Mezo” 

és „Ernestkó”. Utóbbit imádja. „Jó vót, 

Ernestkó, naccerű vót, Ernestkó, príma 

vót!” – ez visszhangzik a somorjai sport-

telepen. Ernestkó pedig büszkén kihúzza 

magát, úgy nyargalászik a balszélen. S ki 

ne hagyjuk a liblingek közül Gyulát, a 

kapust! Az őt éltető szerelmi rigmus így 

hangzik (kántálva, fortissimo): „a Gyula, 

a Gyula, a Péntek Gyula!”

Így szurkol hősnőnk, s közben lankadat-

lanul rázza a kereplőt, amelynek olyan 

hangja van, mint egy óriási motorfű-

résznek. Ezzel a rögtönzött, fülfájdító 

koncerttel persze nem arat osztatlan 

sikert a nézők körében. „A francnak köll 

mindig csörögnie nekije” – dohog egy 

disztingvált külsejű, felsőbb közép-

osztálybeli nőszemély. Nincs igaza. Ez 

ugyanis futballtribün, s amit látunk és 

hallunk, az a szurkolói attitűd őszinte 

és lelkes manifesztációja. Mert ultrának 

lenni életforma.

A villanyfényes koraeste a dunaszer-

dahelyi stadionban köszönt ránk, 

ahol a sajtószektor alatti padsorokban 

egy üveg pálinka köröz, stampedlik 

emelkednek a magasba, és háziszilva 

bódító illata lengi be a tribünt, 

gyümölcspárlatfelhő, mintegy bizonysá-

gául annak, hogy nem tévedtünk el, 

ez itten, kéremalássan, valódi fut-

ballmeccs. S tényleg: még foci is van 

(DAC–Liptó szentmiklós 3–0), nem 

csak égetett szesz. Csak hangerő nincs. 

A lelátó csöndes. Pihen a komp, kikö-

tötték, benne hallgat a sötétség.

A vasárnapi felhozatalban sem csa-

lódunk: Nemesócsa–Csicsó, csak 

felnőtteknek! A meccs tíz perc késéssel 

kezdődik, az okokat senki sem fi rtatja, 

úgy látszik, errefelé (értsd: a járási 

másodosztályban) ez megszokott dolog. 

A borovicska 80 cent, a hangszórók-

ból aktuális hip-hop slágerek szólnak 

(„Kicsikét szűk a világ nekem, / keresem 

benne még a helyem”). Szemerkélni 

kezd az eső. A klubház ajtajában végül 

megjelenik egy hordónyi sörhas. Hamar 

kiderül: ő a bíró. („Félig telt poharak az 

asztalon, / ha úgy tartja kedvem, néha 

beleiszom.”) Egyetlen (ránézésre száztíz 

éves) partjelzője befáslizott térddel biceg 

utána. – Né’ oda! Ez a partjelző? Hisz’ 

ez nem lát, rossz a szeme! – kurjantja 

valaki. Egy öblös hang válaszol: – Nem 

vak ez, a borospoharat még látja!

Mindenki nevet. Innentől kezdve 

világos: ezen a meccsen a halmozot-

tan hátrányos helyzetű bírói párosnak 

szurkolunk. Előttünk három nyugdíjas 

őslakos szidja a rendszert, percenként 

vétve a második parancsolat ellen (vö: 

„Isten nevét hiába szádra ne vedd!”). A 

két csapat a „rúgd és fuss” stílus labda 

nélküli (ún. sípcsontcsonkoló) változa-

tából tart bemutatót: becsúszó szerelések 

a csatatéren, csitt-csatt, s az egyik csicsói 

csávót máris cserélni kell (csúnyán fel-

dagadt, vérömlenyes térdkaláccsal biceg 

le). A szünetben búcsút intünk az Ócsa–

Csicsó összecsapásnak, irány Ekel!

Ekelre érve elered az eső, de ezt 

leszámítva békés délutáni futballelé-

gia fogad bennünket: 1–0-s hazai 

vezetésnél kapcsolódunk be az Ekel–

Tany derbibe. Nincs fesztiválhangulat, 

nem szólnak vuvuzelák, nem pereg a 

dob, ökröt sem sütnek a szomszédos 

ekeli telken, mégsem marad ben-

nünk hiányérzet: kulturált, nézhető 

focit látunk. A lelkes ekeliek gyorsan 

bepakolnak még kettőt az anyátlannak 

tűnő, tunya tanyiaknak: három–null! 

(Tanynak már annyi, ez tény.)

Az esőfelhők eltűntek, s ahogy a mérkő-

zésnek vége, én is eltűnök hirtelen (akár 

az erdőben a vadnyom): vár még rám 

két esti meccs, s egy jegyzet, amelyben 

függőségemről számot kéne adnom. 

 
Gazdag József

FOCITIPP
2013. március 12., kedd, IX. évfolyam, 10. szám

14. oldal

Képriport a derbir l:

Fradi–Újpest 2–1

(Fotó: Hans van der Meer)

Egy futballfüggő naplójából (irány Ekel!)

Az egri termál-
fürdő terüle-
tén élő platán 

nyerte meg az év fája idei európai 

versenyét – közölte a magyarországi 

Ökotárs Alapítvány. Az alapítvány 

cseh test vérszer vezete, a Nadace 

Partnerství által harmadik éve 

meghirdetett versenyben több 

mint 45 ezer szavazatot adtak le 

interneten, ebből 14 205 voks 

jutott a 250 éves egri platánfára. 

A versenyben a múlt héten hir-

dettek eredményt Brüsszelben, 

és itt lesz a díjátadás is a Brüsszeli 

Zöld Hét nemzetközi konferencia 

keretében.
Tavaly is magyar győzelem szüle-

é akkor hét öreg Lengyelország, Magyarország és 
ett be egy-egy le-

gi Kozy platánfája végzett 13 898 

vokssal, a harmadik az 5785 sza-

űjtő kocsányos tölgy 

szlovákiai Komját (Komjatice) pla-

tánját 3876-an támogatták az inter-

netes szavazáson, míg Bulgáriából a 

glusniki eper- és diófákat 2737-en 

támogatták.
A fák nem koruk vagy szépségük 

miatt kerültek a vetélkedőbe, hanem 

történetüknek és az őket támogató 

erős közösségnek köszönhetően. A 

verseny e különleges fák segítségével 

szeretné felhívni a fi gyelmet törté-

nelmi és természeti értékeinkre és 

védelmük fontosságára.

„Ezek a gyakran több száz éves fák 

ugyanúgy szemtanúi a történelem-

nek, mint a mindennapi élet apró 

eseményeinek. Éppen ezért szoro-

san kötődnek egy közösséghez vagy 

akár egy egész faluhoz, városhoz” – 

mondta a vetélkedés meghirdetése-

kor Hana Rambousková, a Nadace 

Partnerství munkatársa.

A versenyre benevezett fák közül a 

l á i i Glusnik falu fehér eperfá-

kait őrzi. A legenda szerint az íror-

szági Tullamore város Tölgykirálya 

misztikus erővel kötődik a Hutton-

Bury családhoz, amelynek földjén a 

kocsányos tölgy áll: ha a fa egy ága 

letörik, a család egyik tagja meghal. 

Híres történelmi eseményhez kap-

csolódó, ámde kitalált történet fű-

ződik a magyarországi pályázóhoz 

is, az egri termálfürdő területén élő 

platánhoz. A szájhagyomány sze-

rint az egri vár török ostroma alatt, 

1552-ben Ali budai pasa és Ahmed 

nagyvezír ennek a fának az árnyé-

kából irányította a török sereget. A 

50 é re becsült fát valószínűleg 

idején telepített platánokkal egy

ültették. 
A lengyel Kozy falu platánfája a

ti tér a kulturális és társadalmi

színtere, de rendszeresen itt já

nak a helyi óvoda gyerekei 

szlovákiai Komját platánjáról

tartják, hogy az ország legnag

fája, különleges szimmetriája

att számos festő is megörök

de a helyi gyerekek is maj

életnagyságú képet rajzoltak

mely most az iskolát díszíti. A

országi Nové Hrady hársfája

a helyi lakosok által nemrég

hozott, karbantartott kétsz

f jelképévé vált. (MTI)

2013. március 9., szombat, 7. évfolyam, 10. számPRESSZÓ 20–21. oldal

Félórányi 

nosztalgiautazás

Az év európai fája 
A gy ztes egri termálfürd  platánfája akár 400 évig is elélhet. A növénynek hatalmas, állandóan párolgó lombkoronája miatt kifejezetten nagy a 

vízigénye, ezért a korabeli kertészek az Eger patak mentén telepítették a fákat, itt található ma a termálfürd  is. Segíti még az öreg platán fejl -

dését a fürd  területén kialakult mikroklíma. 
(Fotók: evfaja.okotars.hu/Konyhás István/Lenka Grossmannová, SITA/AP)

Kozy platánfája

A Nové Hrady fasor hársfája

A bulgáriai eper- és diófa

A 140 éves komjáti platán

Kocsányos tölgy az írországi Tullamore-ból
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