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Tudatos vasarlas

A tudatos vasarlas, a tudatos vasarlo

Mi a tudatos vasarlas, ki a tudatos vasarlé?

A Kklasszikus fogyasztdvedelem szerint tudatos vasarld az, aki
nem hagyja, hogy atverjék. AKki tisztdban van fogyasztoi
jogaival, és él is velik. Aki tajékozddik az arakrdl, a termékek
minbségérél, a kapcsolédd szolgaltatasokrol, és a legjobb
ajanlatot valasztja ki.

Mindez valéban fontos, azonban a tudatos vasarldés ma tobbet
kell, hogy jelentsen annal, hogy képviseljuk és érvényesitjik
sajat jogainkat és erdekeinket. Fontos, hogy etikailag és
kornyezetileg is tudatosak legyunk, ami azt jelenti, hogy sajat
magunkon tal masokra is tekintettel vagyunk. Ezek a masok
lehetnek ma él6 emberek, vagy a jov6ben megsziletendd
gyermekeink, unokéink, vagy nem emberi létez6k: Aallatok,
novények, s6t, okoldgiai rendszerek. Mi, tudatos vasarlok tehat
olyan fogyasztoi dontéseket probalunk hozni, amelyekkel nem
csak mi jarunk jol, hanem - fogalmazzunk egyszeriien - a vilag
is. Dontéseink alapvetd értékeket tlkroznek: hitiinket az
igazsagossagban, a  méltanyossagban, az  Okologiai
felel6sségben.

Miért fontos ez?

Fogyaszt6i tarsadalomban élink, szoktak mondani. Ez valami

olyasmit jelent, hogy a gazdasag, de a tarsadalom is jorészt a

fogyasztas koril szervez6dik. A véllalatok igyekeznek kitalalni,

vagy még inkabb befolyasolni azt, hogy mi tetszene a

fogyasztdknak, hiszen végsd soron ez a piaci siker zéloga. De a
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fogyasztas méar joval tobb, mint egyszeri gazdasagi
tevékenyseég:  tarsadalmi,  kulturdlis, s6t  pszicholdgiai
jelent6séggel bir. A rekldmok és a kereskedelmi média
manapsag jobban befolyasolja azt, hogy mit gondolunk, hogyan
beszélink a vilagrél, mint a ,magaskultdra”. Személyes
identitasunk pedig gyakran kibogozhatatlanul 6sszefonddik a
vasarolt termékek imidzsével. A fogyasztds joval tobb, mint
puszta materidlis tevékenység. Minden embernek sziiksége van
arra a tudatra, hogy amit csinal, annak értelme, értéke van. A
reklamok is ezt igyekeznek velunk elhitetni: szerintik egy auto
megvasarlasa tulajdonképpen ©Onmegvaldsitds, amely révén
olyan magasabb rendl értékeket kapunk kézhez targyiasult
formaban, mint a szabadsag és az 6nallésag.

Mi, tudatos vasarlok megprobalunk taltekinteni a reklamok
kddfuggonyen, és elgondolkodni azon, hogy mit is tesziink
akkor, ha ezt vagy azt a terméket megvasaroljuk. Mi a valodi
értelme és értéke annak a terméknek? Talan éppen a
gyerekmunkat vagy mas emberi szenvedést tdmogatunk egy
tavoli orszagban? A megvasarlasa tobb hulladékot és szemetet
termel, mint amennyi csekély élvezetet az elfogyasztasa jelent?
Vagy ellenkezbleg: olyan termékr6l van szd, amely nemcsak
egészséges, de az elballitasa is kornyezetkiméld maddon tortént;
és olyan vallalat gyartotta, amely felel6s magatartasaval tlinik
ki?

A fogyaszt6i tarsadalom azonban nemcsak azt jelenti, hogy a
fogyasztas jelensége fontos, hanem azt is, hogy mennyiséget
tekintve is jelent6s. A modern gazdasadg a globalizacio révén
behal6zza az egész vilagot. Legalabb két alapvet6 probléma
emlithetd ezzel kapcsolatban. Az egyik az, hogy a messzirdl jott
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termékrol keveset tudunk. Pedig talan elborzadnank, ha tudnank,
hogy a csokoladénkhoz a kakadt gyermekrabszolgak sziretelték,
vagy, hogy a markas sportcipé milyen elképesztéen megalazd és
kizsdkmanyol6 munkakorilmények kozott készult valahol
Délkelet-Azsiaban. A masik alapvetd probléma az, hogy a mai
gazdasdg Okologiailag nem fenntarthatd. Minden komoly
kérnyezetvédelmi kutatas azt mutatja ki, hogy tal sok anyagot,
energiat veszink ki a koérnyezetlinkbdl, és tdl sok szennyezést,
hulladékot engediink bele vissza. Mindekdzben
visszafordithatatlan 6koldgiai kdrokat okozunk.

A fejezetben szerepl6 szovegrészek az aldbbi linken elérhetd
gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://tudatosvasarlo.hu/tve/gyik

A tudatos vasarlé 12pontja

1. A pénzeddel szavazol
A vésarlas a Te dontésed. Elddntheted, mit és kit timogatsz, mit
nem. Nem kell tdmogatnod a kornyezetszennyezést,
vegyszerezést, gyermekmunkat, a buta, kéros és felesleges
dolgok témeges gyartasat.

2. A szemét a legdragabb

A szemét értelmetlen pénzkidobds Neked és terhelés a
koérnyezetnek: mindig gondold végig, mennyit dobsz majd ki
abbol, amit megveszel.

3. Cetli
Vasarlas el6tt ird 6ssze, mire van sziikséged. A nagy Uzletek
profi mddszerekkel csabitanak felesleges pénzkdoltésre.
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4. Helyben
A nagy bevasarlokdzpontok helyett vasarolj piacon, vagy helyi
boltban. Kutasd fel ajo helyeket.

5. Mennyi m(ianyagot viszel haza?

Vigyél magaddal téaskat, szatyrot, ne fogadj el zacskot
mindenhol. Vélaszd az egyszer(ien csomagolt &rukat. Keresd a
visszavalthato, illetve Ujrahasznositott csomagolést.

6. Keresd az eredetit

Ne ddlj be a szép kuls6nek és a vicces dumanak: keruld a nem
természetes alapanyagbodl, vegyszerek segitségével, gyarilag
elGallitott ételeket.

7. Olvasd el a cimkéket

Az élelmiszerek és kozmetikumok rengeteg karos (és felesleges)
anyagot tartalmazhatnak. Ne kezeld magad vegyszerrel, se
kivalrél, se belulrél, ha vegyszer nélkilit is kaphatsz.

8. Er6szakmentes szépség
Vélassz olyan kozmetikumokat, amelyeket &llatkinzas nélkil
tesztelnek, illetve nem tartalmaznak allati eredet(i anyagokat.

9. Tartds hasznalat
Keriild az eldobhaté dolgokat, ezek toémeges eldallitasa és
kidobasa energiapazarlassal és kdrnyezetszennyezéssel jar.

10. Frisset

Friss, hazai idényzoldséget és gylimolcsot vegyél az Uveghazi,
tobb tizezer kilométert utaztatott, mesterségesen eérlelt,
agyoncsomagolt és tartositott aruk helyett.
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11. Helyi termékeket vegyél

Keresd a lak6helyed kozelében késziil6 dolgokat. igy a helyi
kdrnyezetedet tdmogathatod, valamint kevésbé jarulsz hozza a
széllitassal jaré kornyezetterheléshez.

12. Nem mindegy

Ha nincs is tokéletes termék, keresheted mindig ajobbat. Legyél
tudatos: jarj utana, hogy ki allitja el6, mit tartalmaz, mibe
csomagoljak, hova kerdl.

A fejezetben szerepld szovegrészek az aldbbi linken elérhet6
gy(ijtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://tudatosvasarlo.hu/regil2pont


http://tudatosvasarlo.hu/regil2pont

Konyham(vészet alapoktol a
tobbfogasos menusorig

Terités

Az alabbiakban néhany praktikummal és megfontolandd
tanaccsal szeretnénk ellatni az érdekl6déket:

1. Az asztalt Ggy helyezzik el, hogy mindenki kényelmesen be
tudjon Ulni mellé. Az asztal mellett mindig annyi szék legyen,
amennyi étkez6 varhatd. A teritékek szdma is ennek megfelel6
legyen.

2. Az asztalteritd szolid - inkdbb fehér - legyen, viszont az
anyaga keményitett, vasalt vaszon, vagy damaszt. Nem szép, ha
hajtdsok vannak rajta, tehat a szekrénybél idében vegyik ki, és
hizzuk at a vasaloval, hogy teljesen sima legyen. Manapsag
divat a "kozépterit6", amelyet a fehér alapra, kdzépre helyeziink
fel, &ltaldban ugy, hogy szoget zérjon be az asztal lapjaval, de
ebben a kreativitas, az izlésesség nagyobb teret biztosit. Kerek
asztalnal is lehet ilyet alkalmazni. A kozépteritd valamilyen
szin(i, tehat eltér az alapteritd szinét6l. Ha ilyet hasznalunk,
akkor a szalvétdknak igazodniuk kell szinben a kozépteritd
szinéhez. Az alapteritd széle korulbelil 30-35 centiméterre
I6gjon le az asztallap szélétdl. Hosszabb nem is praktikus, mert
az étkez6k laba nem fér rendesen ala.

3. Ne zsufoljuk tele az asztal kdzepét mindenféle dekoracidval,
mert az zavarja a szemben I8k beszélgetését. Egy kozépre
helyezett viragdisz, tokéletesen elég. Ez lehet vézaban
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9. Ha az ev6eszkdzoket sikeresen elhelyeztiik, akkor rakjuk fel a
szalvétat. Egyszer( étkezéseknél nyugodtan hasznalhatunk
papirszalvétat, de fontosabb étkezéshez inkabb textilszalvétat
tegylink fel, az asztalterit6 anyaganak és szinének megfelel&en.
Ennek nem csak az a szerepe, hogy a vendég megtordlje a
szajat, hanem az 6lébe is teritheti, vagy a mellkasara illesztheti,
hogy az elegans ruhajat megvédje az estleges balesetektdl,
amely az étel fogyasztasa kozben addédhat. A szalvétat
leggyakrabban a "zsemletanyérra" szoktak felhelyezni, mindig a
teriték bal oldalan, vagy kozvetlenul az abroszra tesszik, esetleg
az Ultetd tanyérra, de ez nem praktikus, hiszen gyakorlatilag
azonnal lekeril onnan az étkezés megkezdésekor. Ha a
tanyérunk nagyon szép diszitésd, esetleg kilonleges marka
(Herendi, Zsolnay, stb.), akkor semmi esetre se takarjuk el a
szalvétaval. A szalvéta forméaja sok féle lehet, elhelyezése is
ennek megfelel6. Haromszdg, négyszog fektetve, madar,
legyez6 és hasonld kuldnlegesen hajtogatott formaciok allitva
kerilnek az asztalra. Praktikus eszkdéz a szalvétagydiri
hasznalata is, de ebben igazodnunk kell a tobbi teritékhez a
stilusat tekintve. Egy gyonyor( porcelan készlethez nem illik fa,
bor gydr(t hasznalni.

10. Végll kovetkezik a "kisleltar". Ez a fogalom a fliszereket
jelenti. SO, paprika, bors, esetleg ecet, olivaolaj. Ha csak
tehetjik, zart edénykékben helyezziik el 6ket, illetve a teritékhez
igazodd  készletet  hasznédljunk.  Bar a  kildnleges,
szinvonalas éttermekben nem csinaljak, mi a sajat asztalunknal
tehetlink fogv4jot is. Az asztalnal ugyanis nem illik hasznalni.
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Evéeszkoz félék
Vannak az egyszer( ev8eszkdzok:

» nagy evbeszkdzok: kandl, kés, villa

» kis evBeszkdzok (desszerthez, el6ételhez): kanal, kés, villa
o kévés vagy teaskanal

» mokkas vagy pikoldkanal

A masik csoportba a kulonleges ev8eszkdzok tartoznak:

halkés és halvilla: a halkés kissé lapatszerii ,,pengéje”
életlen, hogy a vendég ne vagja el a szalkat. A villa is
nagyobb fellletlire van kiképezve. A halételeken kivil
békahoz, a nem egészben felszolgalt halételekhez is ezt
adjak.

rakkés és rakvilla: a rakkés hegyes, kozepe tajan ki van
lyukasztva, hogy a rak ollojat ennek a lyuknak a
segitségével torje le a vendég. A rakvilla kifelé tartd
hegyes és kétagu.

homér villa: nyele kanalkiképzés(i, hosszu eszkdz, a
vegén két kis villaszer( heggyel.

kaviarkes: lapatszer(, lekerekitett életlen kés

vajkés: a kaviarkéshez hasonld, de a penge hatsd
felileten bemetszéssel késziilt, hogy a vaj kenéskor a
kenyér egyenetlenségét kdvetni tudja.

sajtkés: pengéje felfelé ivelt, hegyes vége van

csiragfogo: a spargahoz

csigafogo és csigavilla

osztrigavilla

fonduvilla

13



Svédasztal (all6fogadas)

1. Ha sok vendég van, és nincs elegend6 (l6hely, akkor
praktikus teritési forma a svédasztal. Van azonban egy komoly
kritériuma. Nem lehet olyan ételt talalni rajta, mint a leves,
fézelék, vagy amelyhez vagni kellene a hast. Csak falatnyi
ételdarabkdk szerepelhetnek a kinalatban. Ha mégis az el6bbi
ételeket is kinalnank, akkor gondoskodni kell arr6l, hogy a
vendég asztalnal llve fogyaszthassa el.

2. A svédasztal f6 kinalatai a hidegtalak. Ha meleg ételt
szeretnénk, akkor azt melegit6 edényben kell az asztalon tartani.
Ez ut6bbit inkdbb a nagyobb éttermi fogadasokon alkalmazzak.
Otthon semmiképpen nem praktikus, tehéat inkdbb maradjunk a
falatocskaknal.

3. A svédasztalnal a teritd a foldig ér. Ugynevezett "szoknyat"
visel. Az asztal tetejen futhat végig mas szin( kozépteritd, mint
amilyen a szoknya szine, illetve tobb kdzépteritét helyezhetiink
fel sarkosan, amelyek akér jelezhetik is, hogy ott egy teriték-
sziget, vagy mas jellegl ételek vannak. Erdekes megoldas lehet
az emeletes, vagy lépcsOs svedasztal. Ez azt jelenti, hogy az
asztal kdzépsd vonalaban egy, vagy tébb magasitott szint is van.
Erre az asztalon lév0 térit6k anyagéat és szinét kell felrakni. Az
emeletes megoldasnak az el6nye, hogy a folsé részre rakhatunk
desszertet, gyumolcsot tartalmazo talakat, mig az als6 szinten a
fGétkezés talai sorakozhatnak, igy elkilonitve Gket egymastol.
Persze, ebben nagyobb a szabadsag, ki-ki maga talalhatja ki,
hogy milyen ételt hova pakoljon. Ami nagyon fontos, hogy az
egész asztalon legyen egy logikus rend, amelyet a vendég
atlathat és kovethet.
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4. Az asztal sarokrészeire helyezzik el az egymasra
rakott tanyérokat, kozelukbe az evOeszktzdket egymas mellé.
Egy-egy kupac ne legyen 10 készletnél nagyobb.

5. A szalvétakbdl is kis szigeteket készitsiink.

6. Ne feledkezzlink meg a szeletelt kenyérr6l, vagy az ennek
megfelel6 pékarurol sem. Textil szalvétaval takarjuk le, hogy ne
szaradjon ki hamar. Tébb pontjan helyezziink el ilyen kenyeres
kosarkakat, tartokat az asztalnak.

7. A kozepsd részekre rakjuk fel az izlésesen elkészitett ételeket
talakban, amelyekben szintén maximum 10 adag ételt
rendezzink el.

8. Inkdbb tdbb Kkis szigetecskénk legyen, mint hatalmas
tanyértornyok, vagy Oriasi talak étellel megrakva. Ez nyilvan
nem is praktikus, mert amikor a vendégek szeretnének szedni, a
tdmeg egy helyre dsszpontosulna. Osszuk meg Oket, igy kozel
azonos id6ben jut mindenki ételhez.

9. Ha tehetjuk, kilén asztalra rakjuk a poharakat, italokat.
Szintén szigetszer(en elrendezve, hogy minél tobben
férhessenek hozza.

10. A svédasztal kdzponti helyére tegyuk az asztaldiszt.

A fejezetben szerepl6 szdvegrészek és a fotd az aldbbi linken

elérhet6 gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://www.Caesarom.com/?modul-oldal&tartalom=258413
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Poharak hasznalata

Vizes - Uditds - hosszuitalos pohar: altalaban olyan,
amelynek legalabb 3 deciliter befogaddképessége van,
magas, parhuzamos oldalai csészer( alakot képeznek.

S6rds pohéar és soros korsd: a pohar
lentr6l felfelé szélesedd, az aljan
vastagabb, erdsebb talapzattal, hogy a
stabilitast biztositsa. A Kkorsd vastag
Uvegbdl késziilt, files edény, amely vagy
hordd6 formaju, vagy alulrél folfelé
szUkulé.

Fehér boros pohér: talpas, rovidebb, vaskosabb
w labbal, a tulipan viragahoz hasonlé formaju ovalis
“fefjel”.

VorOS boros pohar: talpas, karcsi, magas labbal, az
almahoz hasonl6, kerekded formaju "fejjel".

Whiskys pohar: cs6szerl, a vizes poharnal
szélesebb és alacsonyabb edény, amelyet
négyszogletes, vagy hatszdgletes alakira is szoktak
késziteni. Altalaban vastagabb (iveghdl késziil.
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Konyakos pohar: rovid talpon &llo, alul széles,
szajanal szlikebb keresztmetszetli, rdzsabimbohoz
hasonlatos "fejjel".

Palinkas (grappa) pohar: talpas, alul kidblésod6,
kisméret( karcsu "fejjel".

Lik6ros pohar: talpas, kisméret(i (3-5 centiliteres),
alulrdl felfelé szélesedd, ovalis formaju "fejjel”.

—_<

<

Snapszos pohar: alulrol folfelé szélesedd alacsony, 3-5
centiliteres befogadoképességl edényke.

Kinalo (kostold) pohar: talpas, kis gomb alakzaté
"fejjel".

HZJ4C
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Koktélos pohar: talpas, karcst, magas labon allo,
forditott kap alaku, széles szaju "fejjel"”

Pezsg06s pohar: talpas, magas, karcsu
labakon allo, széles, tal formaju
"fejjel”, vagy nyujtott, karcsu tulipan
formaju fejjel, vagy nyujtott kupalaku
fejjel.

A fejezetben szerepl6 szovegrészek és a fotok az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://www.Caesarom.com/?modul=oldal&tartalom=648808

pskar Prrtgat

>ag>kéa Halkéi Salatat két

Forrés: http://protokolltanarok.com/2014/04/26/teriteken-a-
terites/
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Tartositas

A tartésitas olyan romlasi folyamatokat megakadalyozo
gyakorlati eljards, amellyel megdrizhet6 a nyersanyag fizikai,
kémiai tulajdonsaga, a bioldgiai és élvezeti értékével egyutt.

A romlasi folyamatok harom alaptipusa

1. Fizikai romlas: oka a szinvaltozast okozd fény (kifakul,
megbamul), a romlasi folyamatot felgyorsitd hémérséklet és a
paratartalom.  Megfelel6 raktarozassal —~megakadalyozhato.

2. Kémiai romlas: oxidacio (levegl) kdvetkeztében indul meg a
folyamat, pl. zsiradék avasodasa, C-vitamin bomlésa, oxidativ
bamulas.

3. Mikrobiologiai romléds: oka, hogy bizonyos paréanyi
élélények, a mikroorganizmusok az ember szamara is fontos
tapanyagokat a sajat anyagcseréjikhtz hasznaljak fel. Kedvez6
feltételek mellett rendkivil gyorsan szaporodnak.

A mikroorganizmusok csoportositasa alakjuk és természetik
szerint torténik.

Baktériumok: a ndvény- és az allatvilag hatdran mozg6
mikroszkopikus él6lények. A legsulyosabb élelmiszerromlas
okozoi (rothasztd baktériumok), de el6idézhetnek ételfertdzést,
sOt ételmeérgezést is.
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Penész: mozgasra nem képes, rendszerint tobbsejtl. Nagy kért
okoz a nyersanyagokban, kiléndsen magas paratartalmi vagy
nedves helyen, a nyersanyag feltletén fehér, zold, fekete szin(
lepedék keletkezésével.

Eleszté: emberre artalmatlan egysejt(i. Levegén a folyadékok
feluletén  egy  élesztofajta  (virdgélesztd) b6rosddést
(pimpo6sodas) okoz, el6szor finom fehér foszlany (borvirdg),
majd &sszefuggd barna, megsirlisodott hartya formajaban.

A fejezetben szerepl6 szovegrészek és a fotok az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tamaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://jamicrecept.uw.hu/befoz/tart.htm

A tartositasi eljarasok

I. Fizikai tartositd eljaras: lényege, hogy nem Kkerll idegen
anyag az élelmi anyagba, csak fizikai hatasok érik.

Madjai:

1. Hokezelés (h6kozlés): segitségevel megallitjuk az
enzimmdkodést, illetve elpusztitjuk a mikroorganizmusokat
azzal, hogy az céletfeltételiikhdz szilkséges hOémérséklet folé
megylnk. Megvalositdsa pasztérozéssel vagy sterilezessel
torténik.

a) pasztérozés: 100 °C (65-95 °C) alatti hdkezelést jelent, ahol a
vegetativ (él6) alak elpusztul, de a spéra nem.
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b) sterilezés: teljes csiramentességet biztosit, mert Uzemi
korilmények kozott 100 °C (120 °C) felett és nyoméason a
vegetativ alak mellett a spéra is elpusztul. Hatranya, hogy
jelent6sen csokken a  nyersanyag tdpanyagértéke.

2. H6elvonas:

a) hités: a 0 és +8 °C kozotti hdmérséklet lassitja (nem
akadalyozza meg) a romlasi folyamatot, elsdsorban rovid
tarolasra alkalmas.

b) gyorsfagyasztas (mélyh(tés): ez a tartdsitasi mddszer Orzi
meg legjobban a nyersanyag tapanyagtartalmat. Fontos tudni,
hogy nem pusztul el minden mikroorganizmus, de ledllitjuk a
romlast okozO tevékenységuket. A gyorsfagyasztas lényege,
hogy a nyersanyagban 1év6 viz a lehetd legrévidebb id6 alatt
mikrokristalyosan fagyjon meg.

3. Viztartalom-csokkentés:  segitségével eltavolitjuk a
nyersanyagokbdl teljesen vagy részlegesen a vizet (sporas
mikroorganizmusoknal csak a vegetativ alak pusztul el).
a) besdrités: torténhet zart rendszerben (vakuumban) és nyilt
rendszerben (hazi tartdsitdas). Onmagadban nem  biztosit
megfeleld tartéssagot, ezért kombinaljuk sdzassal, cukrozassal,
pasztérozéssel vagy sterilezéssel. Hatranya a szin- és iz valtozas
mellett a hdébehatdsi mdlvelet miatti vitaminveszteség.

b) szaritas vagy aszalas: a legdsibb mddszere a gyumaélcsok és
z6ldségek tartdsitasanak. Régen fatalcakon (cserények), szél és
pormentes helyen, 4-10 napig napon, majd a teljes szaradasig
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arnyékban aszaltak. Késébb a langyos kemencében, siitében
vagy gyengén melegitd tizhelyen az id&jarastél flggetlendl
széritottak. Ma mér korszer(i gépekkel egészen a por forméig
tudunk szaritani. Nagy koriltekintést igényel a mdvelet, hogy
minél kisebb legyen a tapanyagveszteség. Az aszalt termékek
min6ségét befolyasolja a szaritds hémérséklete és id6tartama.
Az optimalis hdmérséklet 25-45 °C kdzott van, 60 °C folott mar
megég a nyersanyag. Az atlagos szaritasi idd 5-8 oOra, de ezt
befolyésolja az élelmi anyag vastagsaga, a viz- és cukortartalma.

Il. Fizikai-kémiai eljaras
Fajtai:

1. SOzés: évezredek 6ta alkalmazott izesitd és tartdsit6 maddszer.
Lényege, hogy megkdti a mikroorganizmusok életfeltételeihez
szlikséges vizet. Szaraz so6zas, amikor az élelmi anyagot soval
rétegezziuk (pl. finomra vagott petrezselyemzold, kapor, stb.),
nedves s6zas ha 10-20 %-os séoldatba tesszik.

2. Pacolas: huskészitményeknél pac sé felhasznalasaval egyutt
alkalmazzék.

3. Fustolés: szintén igen régen alkalmazzadk a huasok és
huskészitmenyek tartositasara. A flstolést altaldban megel6zi a
s0zas vagy a pacolds. A kéményfa égéstermékének, a fustnek
szaritd és mikrobadl6 hatdsa van. A hideg flstdlés 3-7 napig tart
20 °C-on (pl. hazi sonka, szalonna, kolbasz). A meleg flistolés
2-8 Ora alatt torténik 80-100 °C-on.
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4. Cukrozas: 50%-0s toménység utan bomlast gatlo hatasa van,
de azért altalaban még h6ékozlést is érdemes alkalmazni mellette.

[Il.  Kémiai eljarasok: olyan anyagokat adunk a
nyersanyaghoz, amelyek romlast gatlok illetve mikroorganizmus
pusztitd hatdstak. Ezek a szerves vagy szervetlen antimikrobas
anyagok a tartdsitészerek (szalicilsav, benzoesav, benoesavas
natrium). Mar kis mennyiségben is hatdsosak. A szakemberek
szerint, mivel sejtmérgek, igy az emberi szervezetre is karosak
lehetnek, mivel felhalmozddik a szervezetben és csak hosszd id6
alatt tavozik onnan.

1. Szalicilsav: a legrégebben ismert tartositoszer, de ma mar
csak a haztartdsokban alkalmazzak. Fehér, tii alakd kristalyokbol
all. Jol oldodik alkoholban, és forré folyadékban, hidegben
nehezen. Nem valtoztatja meg a készitmény szinét és izét.
Felhasznalhat6 mennyiség: 0,8 g/kg.

2. Benzoesav: selymes, fehér kristaly, kaparé mellékizzel. J6
csiradld, a szalicilsavhoz hasonléan oldodik.
Felhasznalhaté mennyiseg: 0,5 g/kg.

3. Benzoesavas natrium: szemcsés, vizben jol oldodd, mellékiz
nélkili fehér por. Enyhén befolyésolja a készitmény szinét, de
kivald baktérium, élesztd és penész ellen.

Felhasznalhat6 mennyiség: 1,5 g/kg.

4. Szorbinsav: 0, enyhén szUrds szagu, fehér kristalyos anyag
élesztd és penész gombak ellen. A tiszta szorbinsav vizben
nehezen oldodik, ezért a natriummal, calciummal vagy a
kadliummal oldott so6jat (pl. Kaélium-szorbat) forgalmazzék.
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Elénye, hogy az emberi szervezetben lebomlik, széndioxidra és
vizre, vagyis nem halmozddik fel. Nincs mellékize és nem
befolyésolja a készitmény szinét sem.
Felhasznalhat6 mennyiseg: 1,0 g/kg.

A savak csak részben tartositanak, els6sorban fehéritésre illetve
izesitésre hasznaljuk 6ket.

1. Kénsav: rothadast gatol, antioxidans, szinmegbrz6 szer.

2. Hangyasav és szarmazékai (natriumsd, kaliumso,
calciumsd): az éleszt6 és a penészgombak ellen hatdsosak.

3. Citrom- és borkdsav: bamulast megakadalyozd és izesito,
szintelen, szagtalan por. Adagolhatjuk az el6féz-, a felont6-
vagy a hizato lébe.

Felhasznalhat6 mennyiség: 0,5-2 g/kg.

4. Aszkorbinsav: a gylimolcsok bamulasat akadalyozza meg.
Felhasznalhat6 mennyiség: 0,1-1,0 g/kg.

5. Ecetsav: kellemes iz, méar 2-4 %-os toménységben is,
kiillonosen a lugos PH-t kedvel6, bomlasztd baktériumok ellen
kivald tartositd hatasu szer. Amire figyelni kell a felhasznalasa
soran, hogy bizonyos fémekkel (aluminium, réz, cink)
egészségre artalmas kémiai elegyet alkot.

Felhasznalhat6 mennyiség: 10%-0s ecetbél 200-300 ml/kg.
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Az erjesztés az a folyamat, amikor szénhidratbdl
mikroorganizmusok hatasara egyszer(ibb anyag keletkezik.

a. tejsavas erjedés: a cukorbol tejsav kepzOdik, ami gatld
hatasd. Kuldéndsenjol védi a "C" vitamint.

b. alkoholos erjedés: az éleszt6 gombdk hatdsara az édes
folyadék pezseg, habzik, gaz termelddik, és az igy kialakult
etilalkohol fejti ki véd6 hatasat.

A fejezetben szerepl6 szOvegrészek és a fotok az alabbi linken
elérhetd gy(jtésre tAmaszkodnak, onnan szarmaznak:
http://jamicreceptMW.hu/befoz/tart.htm

Forras:
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronom
ia/cikkek/tartositas_hokezelessel/20120802130525
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Konyha higiénia

A konyhai higiénia a sutéshez es f6zéshez szorosan kapcsolodo
témakdr. A fogalom azonban tobbet jelent a tisztasagnal, az
egészségink védelmérél van sz6. Ha ugyelink az alapvet6
higiéniara a  konyhankban, = megakadalyozhatjuk, hogy
egészségre karos mikroorganizmusok szaporodjanak el.

Aki szeret (vagy kénytelen) fézni és sitni, ohatatlanul fel kell
készulnie a sutéssel-fézésel egydtt jaré ,csatatérre” is. Ennek
eltakaritdsa és a konyha tisztasaga azonban nem csak optikai
jelentdséggel bir. A f6zés soran keletkezd nyersanyag- és
ételmaradekok, munkaeszkdzok, munkapult, gépek, stb.
higiéniai szempontbol veszélyforrést jelenthetnek
egészseglnkre. Ezek ellen érdemes és javasolt korultekintGen
vedekezni.

Higiénia

Miel6tt a konyhai higiénidaval kapcsolatos részletekbe
kezdenénk, nézziik, hogy mit is jelent maga a szé. A higiénia
nem csak takaritas és tisztasagot jelent, hanem egészségink
meg6rzésére és fert6zések elkerllésére iranyuld tisztasagot,
ennek elGirasait és betartasat.

A konyhai higiénia fébb - sajat haztartdsunkat is érint6 -
teruletei:

e Személyi higiénia

e Targyi higiénia

 Elelmiszerhigiénia

Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/konyhai-higienia.php
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Szemelyi higiénia a konyhaban

A konyhai higiénia egyik lényeges témakdre a személyi
higiénia. A konyhank (azaz eszkdzok, munkapult, mosogato,
gépek, padld, stb.) tisztAntartdsa csak egy része a konyhai
higiénidnak. Nagyon fontos ugyanis a munkat veégz6
személy(ek) un. személyes higiénidgja vagyis személyi
tisztasaga.

Legfontosabb higiéniai szempontok

A kovetkez6kben a legfontosabb személyes higiéniai
szempontokat gydjtottuk 0Ossze. Ezek mindegyike nyilvan
egyértelm(i, de érdemes 6sszefoglalni és ezzel is hangsulyozni
jelent6séguket.

Azaz ételeink szennyezOdésének elkerulése és egészségiink
vedelme érdekében ezekre lgyeljink konyhai stés-f6zés el6tt,
utén, de kozben is:

» A kezeket alaposan mossuk meg szappannal, ez
nyilvan mindenki szdmara természetes. Ne csak a munka
kezdete el6tt gondoljunk erre WC hasznélat, nyers
hissal, hallal, tojassal vagy mosatlan zo6ldséggel és
gyumolccsel tortént kontaktust kdvetden is ajanlott a
kézmosés. Ha koszos targyat, hulladékot fogtunk meg,
esetleg orrot fujtunk, szintén javasolt az ismételt
kézmosas.

e Gydrdt, karkotét vegyuk le munka el6tt, hiszen
ezekben, vagy ezek alatt is baktériumok lehetnek.

 Ha az ujjainkon vagy kezlnkdn sérilés (seb) van,
ragasszuk le feltétlendl friss sebtapasszal.

» Kormeink legyenek tisztak, lehet6leg rovidek.

» Hosszu hajat fogjuk 6ssze vagy tlizzik el.
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o Szintén régi szabaly, hogy ne tisszentsink vagy
kohogjunk élelmiszerek kozvetlen kdzelében, illetve
azokra.

o Kostolashoz hasznaljunk kilon kanalat, amelyet utana
mosogatogépbe tesziink.

* A ruhdzatunk is legyen tiszta, illetve lehet6leg viseljink
kotényt.

* Ha gyerekekkel is fézlink vagy sitiink, tanitsuk meg
nekik az alapvetd higiéniai szabalyokat és szoktassuk
Oket ezek betartdsahoz.

Haziéllatok
A kedvenceink kulonds korultekintést igényelnek. Lehet6leg
tartsuk Oket tavol a konyhatél. Ha megsimogattuk, etettiik, utana
feltétlenil mossunk kezet. Edényeiket tisztitsuk kilon
szivaccsal.

Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/szemelyi-higienia-a-konyhaban.php
Targyi higiénia a konyhaban

Ha konyhai higiéniardl beszéliink, a személyes higiénia mellett
nagyon fontos a targyi higiénia, azaz a konyha és tartozékainak,
a konyhai targyaknak egészségink megdrzésére alkalmas
tisztasagi allapota. Ennek soran (gyeljink Kkilondsen a
h(tészekrény, vagddeszkak, munkalap, mosogatd, és mosogato
szivacsok, kefék allapotara és tisztasagara. ime, néhany hasznos
tipp a konyhai targyi higiénia témakorben.
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Konyha és gépek

A konyhapadlot tartsuk tisztan. Hetente legalabb
egyszer mossuk fel seprés vagy porszivdzas utan.

A h(t6t tisztitsuk rendszeresen, és mindig fedjik le a
hitébe kertl6 ételeket. A h(it6szekrényt javasolt
rendszeresen (legalabb havonta egyszer) attorélni meleg,
ecetes vizzel.

A mosogat6 és kornyéke legyen mindig tiszta. Legyen a
lefolyon sz(ir6, amelybdl esetleges ételmaradékokat
azonnal tavolitsunk el. Szennyes edényt ne hagyjunk a
mosogatoban allni.

A mosogatot és munkapultot (ha naponta fézink,
akkor naponta!) gyakran tisztitsuk, mossuk &t forrd
(ecetes) vizzel. Az edényszaritdt tisztitsuk hetente.
Elelmiszermaradékok, vagy lecseppent  folyadék
letorlésére javasolt papir kéztorl6t hasznalni.

A mosogatdgép tisztitasahoz hasznalhatunk specidlis
mosogatogép tisztitdszert. A gép szlrdjét is vegyuk ki és
tisztitsuk meg rendszeresen. A bevasarlotaskat, kosarat
vagy dobozt soha ne tegyik meggondolatlanul konyhai
felUletre.

Rendszeresen tisztitsuk az egyéb konyhai gépeket is.

Munkaeszkdzok

Husra és  zOldségekre  hasznaljunk  kilénb6z6
vagodeszkat. Kilondsen ugyeljink fadeszkak hasznalat
utdni azonnal tisztitdsara, hiszen ezek mosogatégépbe
nem rakhatok. A fadeszkakat hagyjuk filigg6legesen
felallitva alaposan megszéradni. A leghigiénikusabbak és
legpraktikusabbak a mosogatdgépbe rakhatdé mianyag
vagodeszkak, ezekbdl tartsuk tobbet is.
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e Hasznalat utdn a mosogatasra, illetve torlésre hasznalt
szivacsokat forrd vizzel mossuk ki, alaposan csavarjuk
ki, majd hagyjuk a levegén megszéradni. Mosogatashoz
és a munkapult/mosogat6 torlésére hasznaljunk kulon
szivacsot. Hasznalat mértékének fliiggvényében eltérhet,
dejavasolt hetente (de legalabbis rendszeresen) szivacsot
cserélni.

* A mosogatashoz hasznalt keféket tegyik rendszeresen a
mosogatogépbe tisztitas céljabol.

e Hasznaljunk kulén-kulén konyharuhat a kezeink
megtorlésére és az edények szérazra torlésére, és
legalabb hetente cseréljiuk Oket tisztara.

Vegyszerek

A mikrobioldgiai veszélyek elkeruléséhez hozzajarulnak a
megfeleld vegyszerek és tisztitoszerek is. Ezeket hasznaljuk
elégséges, de nem tulzott mértékbe.

Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/targyi-higienia-a-konyhaban.php
Elelmiszerhigiénia a konyhaban

A konyhai higiénidhoz elvalaszthatatlanul hozzatartozik az
élelmiszerhigiénia is, azaz az élelmiszerek helyes taroldsa és
karosodastdl vald védelme, a szavatossag kérdése, romlott ételek
kezelése. Bar sajat konyhankban nem vagyunk szigorl
“hatosagi” el6irasokhoz kotve ezen a téren, egészségink
megobvasa érdekében mégis érdemes Ugyelnink az alapvet6
szempontok betartasara.
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Helyes tarolas

A fény és a h6 is arthatnak az élelmiszereknek. Eppen
ezért taroljuk az élelmiszereket jellegiiknek és
romlékonysaguknak megfeleléen, ez vonatkozik mind a
tarolas helyére (pl. h(t6, kamra, pince), mind pedig
annak mddjara (lefedve, taroléedényben, csomagolva,
sth.)!

H(t6szekrényben  torténd  tarolast nem  igényl6
élelmiszereket taroljunk lehet6leg hlivos, szaraz és sotét
helyen.

Szaraz élelmiszereket felbontas utan érdemes jol zarhato
Uveg- vagy miianyag edényben tarolni.

Hidegre érzékeny, azaz h(it6szekrényt nem igényld
zoldségeket és gyumdlcsoket taroljunk hivos, sotét és
szaraz helyen. Ideéalis lehet, ilyen esetekre az un.
pincerekesszel rendelkez6 hiit6szekrény vagyjé kamra.
Természetesen nem szikséges minden hideget tdrd
gylimolcsoét  feltétleniil  h(tészekrényben  tarolni,
kilénosen, ha révid id6n belul elfogyasztjuk.

Tarolashoz kapcsoldddan érdemes a hitészekrényben is
rendet tartani, igy az élelmiszerek is tovabb tarthatok el.
A h(tészekrény kulonbdz6 hémérsékletli zonai segitenek
a megfeleld tarolashan.

Csomagoljuk be a tarolni kivant nyitott élelmiszereket,
igy csokkenthetjik nem kivanatos mikroorganizmusok
terjedését és az élelmiszer is megdrzi minGségét.

A megbontott csomagolasban  tarolt  élelmiszert
igyekezzlink mielébb elhasznalni.

Semmi sem tarolhato  “6rokké”. Ugyeljink az
élelmiszereken  feltlintetett ~ felhasznalhatsagi  és
szavatossagi idok betartasara.
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Ellendrizzik rendszeresen a tarolt élelmiszerek allapotét,
vonatkozik ez a szaraz élelmiszerekre is.

Vésarlas

Az élelmiszerek helyes tarolasa, szennyez6désektdl és a
romlastdl vald védelme mellett méar a vasarlasnal gondoljunk az
élelmiszerek biztonsagossagara és élettani értékilk megOrzésére.

Néhany tipp bevésérlashoz:

Mindig ép csomagolasu, friss, hibatlan, lathato
sérllésektdl mentes, tiszta élelmiszert vegyunk.
Ellendrizzik vasarlasnal a termék lejarati idejét. Lejarati
id6hoz kozeli datummal akkor vasaroljunk terméket, ha
garantaltan és haladéktalanul felhasznaljuk.

A hitésre érzékeny élelmiszereket a vasarlas legvégén
tegylk a koséarba.

Kuléndsen nyaron Ugyeljink arra, hogy a h(tési lanc ne
szakadjon meg hosszU idére. Azaz igyekezziink miel6bb
ismét beh(teni a kényes élelmiszereket, illetve legyen
nalunk hit6taska.

“Gyanus” terméket ne vasaroljunk, még, akkor sem, ha
akcios. Legyunk megfontoltak, igy egészséglinket is
vedjuk és felesleges pénzt sem dobunk ki az ablakon.

A biztonsag kedvéért minden terméket ellen6rizziink
otthon kicsomagolasnal.

Romlott élelmiszerek

A romlott élelmiszerekkel ne legylnk kimeéletesek. Ami a
megszokotthoz képest furcsa vagy kellemetlen szin(i, szagu és
allaga, valdszindleg romlott, dobjuk ki és ne is kdstolgassuk.
Erdemes tovabba kidobni az olyan élelmiszert is, amelyr6l nem
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tudjuk, hany napos. A penész az élelmiszereken nemes penész
esetében, pl. sajtoknal lehet kivanatos, egyébkent nem. A penész
ugyanis nem csak gusztustalan latvany, de egészségre karos is.
Ne probaljuk meg az ilyen élelmiszert vagy ételt f6zéssel vagy
egyéb modszerrel “megmenteni”. Az érintett rész eltavolitasa,
levagasa nem kielégité megoldas, mivel a penész sporék (szabad
szemmel nem lathatéan) az élelmiszer latszatra érintetlen
részébe is bejuthatnak. Az élelmiszerek megfeleld tarolasaval
elkeriilhetd a penészedés.

Bogarak

Az ételeket, illetve erre kényes élelmiszereket taroljuk lefedve,
allapotukat ellenérizzik rendszeresen. Kduldndsen nyéron
telepedhetnek rd bogarak. A megvéasarolt terméket ellenérizzik
otthon kicsomagolasnal és tarolas el6tt. A tarolasi hely (akar
hit6, kamra vagy pince) legyen mindig tiszta. A f6zési
hulladékot miel6bb tavolitsuk el a konyhabdl. Rendszeresen
ellenérizzlk az élelmiszerek allapotat.

Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/elelmiszerhigienia-a-konyhaban.php
Tisztitoszerek

Hasznos tisztitdszerek takaritashoz
Aceton

Ecetes tisztitd

Univerzalis tisztitd

Furddszoba tisztitd

Padlotisztito

Parkettaapol6 és fényezd
Mosogatdszer
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Ablaktisztité (nano protect)
Butorapolo

Szdnyeg- és kérpittisztito
Sdroldszer

Vizk6- és rozsdaoldo
Hideg zsiroldo

WC fert6tlenité
Fémedénytisztitd
Sutétisztitd

(Keramia) F6z6laptisztitd
Metaltisztitd
Lefolyotisztitd
Mduanyagtisztitd

Tippek

A tisztitoszerek veszélyesek lehetnek gyerekek
szamara, ezért gondoskodjunk arrél, hogy gyerekek ne
tudjanak a tisztitoszerekhez férk6zni (zart doboz, zarhato
szekrény, stb).

Ne vigyuk tulzésba a tisztitoszerek hasznélatat, és
legylink Ovatosak az esetleges dorzsoléssel is. Nyomot
hagyhat a feluleten. Bator vagy munkapad esetében
érdemes kevéshé lathatd helyen kiprébalni, hogy reagal a
fellet a tisztitoszerre.

Olvassuk el mindig a hasznalati utasitast.

Ne szerelkezziink fel feleslegesen a teljes palettaval. A
tisztitdszerek nem végzik el helyettiink a munkat, csak
segitenek! Erdemes egyszer raszanni az id6t és
tanulményozni az Uzletek kinalatat. Valasszuk ki a
lakdsunknak legjobban megfelel6 néhény tisztitdszert.
Ajanlatos el6szor csak egy (legkisebb mennyiségi)
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flakont megvenni és kiprébalni, hogy val6ban hatékony-
e.

« Erdemes a makacsabb foltokat, pl. égési nyomokat a
tlzhelyen, vizkd a csapon, el6szor el6kezelni (tlizhely
esetében tegylnk a foltra egy vizes papir kéztorl6t,
lehet6leg miel6bb az égési folt keletkezése utén, a
csapokon a vizk6olddt hagyjuk par percig hatni), és csak
végszikség esetén, és ekkor is Ovatosan, hasznaljunk
agresszivabb tisztitdszert vagy dorzskefet.

» A leggyakrabban hasznalt tisztitdszer tapasztalataink
szerint a vizk6oldo, a padlétisztito, a folyékony
mosogatoszer (és egyébként a tiszta viz!). Ezzel a
harommal, és persze megfeleld takaritdeszkdzokkel, mar
jol felszereltnek nevezhetjuk magunkat. Ha nem
tllzottan szennyezett a lakasunk - azaz normal
helyzetben - e szerek univerzélis valtozataival szinte
minden tisztithatd. Vasaroljunk lehetleg utantdlthetd
valtozatot, igy olcsébb.

o A tisztitdszereket taroljuk egy helyen, akéar egy
dobozban. Ezt a dobozt vihetjik magunkkal munka
kdzben, megkdnnyiti a dolgunkat.

e Prébaljunk ki természetes alapanyagokbdl készilt
kornyezetbarat tisztitoszereket is, érdemes! Az ecetes
tisztitoszerek, vagy citromsavas  kornyezetkimél6
vizk6oldé alapos tisztitohatdst igérnek természetes
hatdéanyaggal.

Forréas: http://www.tutitippek.hu/blog/tisztitoszerek.php

35


http://www.tutitippek.hu/blog/tisztitoszerek.php

Kdrnyezetbarat tisztitoszerek

Illatositok, légfrissitdk

A szdédabikarbona remek szagtalanitd. Tegyiink egy kis
tdlkdval a hitészekrénybe - felszivja a kellemetlen
szagokat. Szorjuk ra szényegre, karpitra, textilekre, 30
perc mulva porszivozzuk fel.

Vizelet vagy tejszagot eltlintethetink  Borax
segitségével - nedvesitsiik be a felliletet, dorzsoljuk be
Borax-szal, amikor megszarad, porszivdzzuk Ki.
Légfrissitét készithetlink ill6olajak segitségével. Egy kis
spriccel6t toltsink meg vizzel, adjunk hozza néhany
csepp olajat. Naponta 2-3-szor fajjuk korbe ezzel a
lakast.

Télen egy arctorolkoz6t aztassunk be illdolajos vizbe,
majd szaritsunk meg egy radiatoron. Vagy adjunk
néhany csepp olajat a parologtat6 vizéhez.

Az otthonunkban  finom illatokat  &rasztanak
citromhéj és narancshéj darabok a radiatorokon.

Silt narancsszeleteket kombindlhatunk fahéjjal és
szegfliszeggel is, ez nagyon kellemes, télies illatokat
biztosit.

Tavasszal, nyéron természetesen nincs jobb a frissen
vagott viragok illatanal!

Illatositd zselé: 1dl forré vizben olvasszunk meg 1
zacské zselatint. Adjunk hozza Idl hideg vizet, keverjik
el, majd adjunk hozza néhany csepp vodkat és fél
tedskanal illdolajat. Ontsik at kis edénykékbe,
helyezzilk polcokra - de ne meleg helyekre. ldedlis
ajandék is lehet.
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Illatos gyertydk - nagyon konnyen tudunk gyertyéat
késziteni, ami fontos, hogy természetes viaszbdl
késziiljon, adjunk hozza néhany csepp illoolajat.

Ecetes alaptisztitdszer
Az ecetes tisztitdszer az egyik leghasznosabb alapkeverék. ime,
receptje felhasznélasi tippekkel:

Keverjink el vizet haztartasi ecettel Z:M arényban.
Ontsik at egy m(anyag spray flakonba - ezzel a
keverékkel és egy pamut ronggyal ablakokat, tiikroket és
egyéb Uveg feluleteket tudunk fényesre pucolni. Ha
adunk a keverékhez moso6szédat, még zsirosabb
fellleteteket (pl csempét) is szép fényesre tudunk
pucolni.

A furd6szoba és konyha csapok tisztitasa utan
ugyanezzel a keverékkel fujjuk le - majd egy széaraz
pamut ronggyal toréljik ét. Szép fényes lesz.

Az ecetes keveréket felhasznalhatjuk mosashoz is -
eltlinteteti a ruhakbdl az izzadsagszagot, ha a megfeleld
helyen befljjuk mosas el6tt kb 30 perccel.

Butortisztitd

3 rész olivaolajat elkevertink 1 rész ecettel - remek
batorok tisztitdsara, bar antik és keményfa fellleteket
mindig méhviasszal vagy lenolajjal polirozzunk!
Karpitfoltokat eltintethetlink ecettel vagy
mosdszddaval. Aztassunk be egy hasznalt fogkefét
ecetbe, és dorzsoljuk a textilbe. Ha nem jon ki a folt
probaljuk meg mosdszddas pasztaval, de azt elébb
probaljuk ki a karpit nem lathatd részsén, mert a
mosdszoda sokszor szint is oldja

37



Padlotisztitok

Egy vodor meleg vizbe aztassunk 2 teds zacskot - ezzel
megtisztithatjuk a fa padlézatot. Kinti fa jar6lapokat
mos0sz0das vizzel mossuk &t.

Cipofoltokat eltlintethetiink radirral.

Linéleumot tisztitsunk tej és terpentin egyenlé aranyu
keverékevel.

Padl6szOnyeget felfrissithetlink szddabikarbonaval -
éjszakara szorjuk be a porral, reggel csupéan
porszivozzuk fel. Még gyorsabb megoldds, ha
tealeveleket szorunk ra és konyhasét - féléra mulva
porszivozhatjuk is.

A padlészényeget szagtalanithatjuk ugy, hogy egy
nedves szivaccsal atmossuk, leszorjuk Borax-szal,
amikor megszarad, felporszivozzuk.

A szbnyegeket tisztitsuk ki a fent emlitett ecetes
tisztitdval - vizelet szagokat is semlegesit. Komolyabb
foltokat tisztitsunk meg Borax pasztaval vagy Boraxos
vizzel (fél csésze borax - fél liter meleg viz). A pasztat
porszivozzuk fel miutan Kiszaradt - a vizes tisztitot
toroljuk le felora mulva. (Tipp: el6szor probaljuk ki nem
lathato helyen, a Borax szint is oldhat!).

Padlészényeg illatositd: keverjunk el szodabikarbonat
levendula viraggal 2:1 ardnyban. Szérjuk ra a sz6nyegre,
31 perc mulva porszivozzuk fel. Levendula helyett
kedvenc ill6olajunkat is alkalmazhatjuk, 25dkg
szodabikarbonahoz adjunk 45 csepp olajat, keverjuk el
kristdlycukorhoz hasonl6 porra - szorjuk le ezzel a
szOnyegeket.
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Foltok tisztitasa

 Bor és ételfoltokat eltlinteti a Borax és mosészoda
keverék

» F( és tintafoltok eltavolitasara legjobb szer a mos6szoda
paszta

e Curry foltok eltlintetésére alkalmazzunk meleg vizbe
kevert citromlevet

» Falon keletkezett foltokat is eltlinteti a mosdszoda.

e Ezlst megtisztul szddabikarbona és aluminium kémiai
reakcidjaval.

Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/kornyezetbarat-tisztitoszerek.php
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Szabas-varras

Varrotdk, gombostd és a cérna

Varrét(t tobbféle méretben lehet kapni, vannak hosszabbak és révidebbek,
vékonyabbak és vastagabbak. S mire val6 ez a kiilonbség? Egy normél
vastagsagl anyaghoz egy aliagos, normalmeéret( varrotl val6, mig egy
nehezebb, vastagabb anyag varrasara kozepes, vagy nagyobb varrotit
célszer(i hasznélni, amiket konnyebben &t tudunk hizni az anyagon.
Figyeljink arra, hogy a tli az anyagban kdnnyedén csuszik-e,
mert ha nem, roncsolhatja az anyag szalait, ilyenkor ink&bb célszer(
vékonyabb tdt elévenni. Gombostiiket vasarolhatunkkis fémfejjel, de
nagy mianyagfejjel is. Egy slr( szovésl anyag esetében megfeleld a
fémfejiis, de egy lyukacsosabb, szell6sebb anyag esetében inkabb nagyfej(i
gombost(it hasznéljunk, nehogy athizddjon a fej az anyag szélai kozott.
Harmadik fontos eszkdziink a cérna, melybdl ismeriinkvarrd- és
férccérnat. Férceléshez az utdbbit hasznéljuk, ez puha és laza, és
konnyen eltavolithatd az anyagbdl, s a célra éppen megfelel. Végleges
varrashoz ez mar nem;jo, ehhez varrocérnat valasszunk.

A varras segédeszkozei

A tik tarolaséra egy nagyon praktikus talalmany a tliparna, de ha
valakinek gond a cérna beflizése, ma mar lehet kapni tibe f(iz6t, mely
jelentdsen megkonnyiti a dolgunkat annak elkertlésére pedig, hogy
dsszeszurkaljuk az ujjunkat, a legszerencsésebb gyUisz(it hasznalni

Vagoszerszamok

Végoszerszamon els6sorban az oll6t kell érteni, de nem szerencsés egyféle
ollét hasznalni, el is &rulom, hogy miért. Példaul papir vagasahoz soha ne
haszndlj szabdollét, mert el6bb-utébb tompitja az oll6 éleit, és
hamarosan tonkre is teszi. Az anyag kiszabéaséhoz, a gyorsasagerdekében is,
szinte nélkuldzhetetlen viszont egy jo szabdolld. A szélek levagasahoz
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kisebb vagy nagyobb szabdollét hasznaljunk, de az anyagok tisztazasara a
legmegfelelébb a cikcakkollo, ami megakadalyozza, hogy iddvel
elkezdjen az anyag széle kibomlani. Ha varratot akarunk eltavolitani,
akkor pedig a varratbontd konnyiti meg a munkankat Rovidaru
boltban ezeket mind beszerezheted.

Forras: http://hu.scribd.eom/doc/30134499/szabas-varras#scribd
A leggyakrabban hasznalt varrastipusok
Osszevarras: a szabasvonalak mentén hasznaljuk. Az anyagot,

szint szinnel szembeforditva varrjuk, a varrasszélesség min. 1
cm legyen.

Osszevarras és tisztazas: szabasvonalak mentén hasznaljuk. A
tisztazast cikkcakk oltéssel vagy interlock géppel végezziik.

TUzés: varrdsvonal mentén, ill. attél nem messze végigvarrjuk
az anyagot.

Tdbb fajtaja ismeretes:
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Attiizés: 6sszevarras és tisztazas utan a varrasrahagyast az egyik
oldalra vasaljuk, és letizziik. Duplan is tlizhetiink. Nadrag
oldalvarrasanal és farvarrasnal hasznaljuk.

Rat(izés: akkor hasznaljuk, mikor egy Kkisebb alkatrészt egy
nagyobbra varrunk ra. Foltzsebeknél tisztazzuk el az
anyagszéleket:

Széttlizés: szabasvonalak mentén hasznalhatjuk. Tisztdzzuk el
az anyagszéleket, utana varrjuk 6ssze a két anyagdarabot, majd a
két varrasrahagyast vasaljuk szét, és tlizzik le.

Szeges: az els6 tipusnal az anyagot duplan visszahajtjuk a
fondkja felé, levasaljuk, majd letlizzilk. A masodik tipusnal
eltisztazzuk az anyag szélét, és csak egyszer hajtjuk vissza. A
tisztazas belsé felén varrjuk végig. Anyagkimélé megoldas. ives
felhajtasoknal ezt kell hasznalni, mert kevésbé rancosodik az
anyag.
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Varrastechnologiai eljarasok

Stircelés: Tisztazzuk el az anyagszéleket (1). Varrjuk 0ssze a
két anyagot, szint szinnel szembe forditva (2). Vasaljuk szét a
varrasrahagyasokat, majd forditsuk ki a két anyagot, ugy, hogy a
szinoldalak kiviil legyenek, a varrasrahagyas pedig beltl. Ugy
hajtsuk, hogy varrasvonal arra a részre essen, ami nem fog
latszani. Széthajtas utan tlzzik le (3).

Behlzas varrogéppel: varrjunk végig 4-es (vékonyabb
anyagoknal 3-as) oltéshosszal kétszer egymas mellett. A
maéasodik varras legyen pontosan parhuzamos az elsével, ehhez
celszer(i a varrotalpat az els6 varras vonalan vezetni, a két varras
igy kb. 0,7 cm tavolsagra lesz egymastol. Utana az anyag
fonakjarél huzzuk be a kivant béségre az alsé cérnaszalakat.
Keresztben bet(iz6tt gombostlre tekerjik fel a cérna végét, igy
rogzithetjik a beh(zas méretét.

Forrés: http.//szuldk, babafalva.hu/leggyakrabban-hasznalt-
varrastipusok/
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Kreativ 6rak

Husvéti fészek

Elkészitése semmi mast nem igényel, mint némi szépérzéket és
stilusossagot, no meg egy kis fantaziat. Ezen tal sziikség lesz
aprocska gallyakra vagy vékony ndvényi gyokérrészekre, par
tavaszi viragra, tollpihékre és néhany tojashéjra. A gallyakbdl
egy kerek, atlatszo talba készitslink fészket, mint a madarak.
Majd a tort tojasokba helyezzik el a viragfejeket, de magaba a
fészekbe is szlrhatunk néhany szalat, tegylk ugyanezt a
tollpihékkel, és izlésesen rendezzik el a virdgos tojashéjakat a
fészekben.

Tavaszi ébredés

A vilagos szinek és a fehér tojashéj a tavasz ébredését sugallja -
ha emellett a dekordcid6 mellett dontink, a lakésban is
megidézhetjik az (jjaszlletés évszakanak frissességét és
Udeségét. Szerezzlink be egy tojastarto talcat, annak egy részébe
szintén tort tojashéjakba helyezett virdgokat tegyink, az egészet
pedig dobjuk fel szinében harmonizalé szalaggal. A kompozicid
kilonlegessége a fehér, a z0ld és egy harmadik Ude szin
6sszhangja.

Festett tojas

Ha inkdbb a klasszikus dekoraciokat kedveljik, raadasul
szeretnénk idén tojast is festeni, akkor ezt a trikkot bevethetjik,
hiszen a legegyszer(ibb mintaval és kiegészitével valami Ujat és
trikkdset hozhatunk létre. Egyszerl kis virdgokkal fessik ki a
tojasokat, majd szinében harmonizal6 vékony szalaggal kdssuk
at Oket. Egy talba helyezve, vagy szimplan az (nnepi asztalra
"elszorva™ egyarant bevethetd.
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Tojascsirkék

Az aldbbi dekorotlet els6re bonyolultnak t(inhet, pedig valéjaban
nagyon egyszer( elkésziteni, és még a gyerekeket is megéri
bevonni, hiszen biztos jé id6re lekoti 6ket, hogy par aprosagbol
mokas kiscsibéket készithetnek, melyek vidam Kkiegészit6ivé
valhatnak az Unnepnek. A minta barmi lehet: csikozhatunk,
pottydzhetlink, még akar nyakkendét is festhetink, persze a
legfontosabb: a két fekete pottyszem ne maradjon le semmiképp.
Majd szines - lehet6leg vilagos - filcbél vagjuk ki a szarnyakat
és a talpakat, melyeket egyszer( ragasztdval a megfeleld helyre
rogzithetiink.

Zsaknyuszi

A zsdknyuszi elkészitése mar a korabbiaktdl eltéréen kicsivel
tobb kezligyességet igényel, bar még ez sem bonyolult. A
legegyszeriibben agy készithetd el, ha zsakszer(i anyagot
habszivaccsal, vagy mas puha, felesleges anyaggal kitémink, a
megfeleld helyeken a madzaggal elkotjik az anyagot, igy
kialakitva a testét és a nyakat. A nyuszi flleit elkészithetjik egy
zsdkanyaggal boritott, formara vagott kartonlapbdl is, de ha ugy
gondoljuk, akar 16gofuld ugribugrit is készithetlink. A szemek,
fiulek, fogak megformézasa pedig rajtunk malik: lehetnek
ezek filcbdl, beszinezett kartonbdl, vagy egyszer(i, szinében
megfelel6 anyagbol is, melyet ragasztdval rogzithetiink a fejhez.

Forréas: http://www.life.hu/csalad/20130320-husveti-diszek-keszitese-
sajat-kezuleg-husveti-feszek-tavaszi-ebredes-tojas.html
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Illem, etikett es protokoll a
hétk6znapokban

Azillem, etikett, protokoll alapszabalyai és gyakorlata

A kdszoneés, a kdszonés formalitasai

A leggyakoribb és legaltalanosabb tarsadalmi érintkezési forma,
bevezet6je minden Uj vagy ismétlédé kapcsolatnak, sokszor
idegenek kozott is. A koszonés szobeli formuldja az eurdpai
nyelvekben rendszerint a napszakra utaldshoz kotédik (jo
reggelt, jO napot). Nalunk illik mellé a ,kivanok” is. A
napszakhoz valé kot6dés aldl vannak kivételek (,,how do you
do”, ,,Griiss Gott”). Kivételek: ,,Udv6zlom”, ,Van szerencsém”,
,» Tiszteletem”. "Kezét csokolom”: nalunk elterjedt és elfogadott.
Elkdszonés: eurdpai nyelvekben rendszerint a viszontlatasra
val6 utalast jelenti. El6re kdszon a férfi a ndnek, fiatalabb az
id6sebbnek, beosztott a fénoknek, belépd a bent lévének. A
kdszonés nem viszonozasa egyeértelmd sértés. Fejbiccentés a
futd talalkozasok forméja. A kalapelmés klasszikusan a jobb
kézzel a kalap vallig valé leemelése, ma gyakorlatilag jelképes
felemelése. A holgyek nem emelnek kalapot.

Konny( meghajlas: sokféle valtozata ismert. Kijar a férfiaktol
holgyeknek, fiatalabbtdl az idéseknek.

Mélyebb meghajlas: hangsulyozottabb talalkozaskor: bemutatas,
bemutatkozas, id6sebbnek, magasabb rangunak.

Felallas: a férfiak mindig felallnak, ha holgyet koszontenek; a
fiatalabbak, ha id6sebbet; a beosztott, ha fénokét kdszonti. Ha a
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trsasagban (j vendégek érkezésekor a holgyek (lnek, csak
akkor éalljanak fel, ha naluk id6sebb hdélgyet, vagy rangban
Iényegesen magasabb férfi vendéget kdszontenek.

A kézfogés az Udvozlés egyik legrégebbi formaja. Aki el6re
koszon, annak meg kell varnia, mig a masik kezet nyljt.
Bizonyos helyzetekben nem jelent udvariatlansagot a kéznyujtas
elmaradasa (higiénia), de el nem fogadasa sértést jelent. A
kézfogds egyszer, rovid, hatarozott mozdulat. Sem
er6fitogtatas, sem petyhldt izmokkal, 16g6 kézfejjel valo
kegynyujtas. Kézfogas kozben a felek egymas szemébe néznek.
A félrenezés éppolyan sértd, mint a kézfogasra emelt kéz
mellézése vagy kdzben a dohanyzas.

Idegennek koszonni gyakran kell, pl.: belépés liftbe, irodaba.
Csak azert nem koszonni ismerdsunknek, mert idegen van a
tarsasagaban, udvariatlansdg. ElGszor ismerdsiunknek, majd az
ismeretlennek kdszonink.

Bemutatkozas
Harmadik fél segitsége nélkili ismeretkdtés. A mindennapi
életben gyakori.

Be kell mutatkozni szemeélyes talalkozaskor — minden
megismerkedésnél, azaz els6 talalkozaskor. Esetenként jboli
bemutatkozas is sziikséges lehet, ha partneriink bizonytalan a
személylinkben. Hivatalos jelleg(i bemutatkozaskor a név mellé
a munkahely és a beosztds megnevezése is hasznalatos. Ha nem
értjuk pontosan a masik nevét, vagy nehéznek tlnik a Kkiejtése,
nem udvariatlansag rakérdezni, s6t megprébalni helyesen
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kiejteni. Telefonon mindenképpen be kell mutatkozni, még
akkor is, ha személyes ismerdsokrél van szo.

A keresztnévvel valé bemutatkozas hivatalos kapcsolatokban
kerulendd: indokolatlan bizalmassagot jelent, illetve nem ad
elég informaciot.

Hires embereknek, politikusoknak, mivészeknek nem sziikséges
bemutatkozniuk, tehat olyan embereknek, akik mar hirekbél, a
médiabol ismerhetik egymast.

A megszolitas
A megszoélitds a megkilonbdzetést nem tartalmazé koszones
utan kovetkezik.

Férfiak esetében, Ur, uram, kolléga.

NGOk esetében: az asszonyom bizonyos életkor utan mindenkit
megillet. Az a tény, hogy itthon a hivatalos életben a noket
keresztneviikdn szélitjak, nyelvi nehézségekbél fakad (Kovacs
ar néi megfelel6jeként Kovacsnét mondani illetlenség, nyelvi
szokasok pedig nem engedik a Kovacsné asszonyt példaul).

On-maga-te: On a legudvariasabb (maganélet, hivatalos
targyalds is). Maga: nincs benne sértés, személyes kapcsolatban,
nagyobb tarsasagban is hasznalatos. A tegez6dés a munkahelyen
megszokott férfi és férfiak, nék és ndk kozott; férfiak és nbk
kozott  tobbnyire  szoros  munkakapcsolat  esetén. Az
Osszetegezddésre semmilyen illemszabaly nincs. Hivatalos
érintkezésben: név és udvariassagi kitétel; rang és udvariassagi
kitétel. Vagyis: Kovacs Ur vagy EInok ur. A keresztnéven vald
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megszolitds a holgyeknél mar emlitett eseteken kivil maésra is
kiterjed. Az angol keresztnevet mond, ha a tegezést akarja
kifejezni.

Telefon és telefonhasznélat
A telefon mindennapi kommunikéacids eszkoziink a hivatalos és
a maganéletben egyarant.

Alapszabalyok: a hivott fél nevével vagy a cég nevével
bejelentkezik és kdszon, a hivo fél kdszon, esetleg indokolja a
hivast, a kozlendbket szabatosan, roviden, érthetéen Kkell
eléadni, ha hosszabb a kozlendénk, kérdezzik meg
partneriinket, hogy raér-e, a vonal megszakadtakor a hivé félnek
kell Gjrahivnia, a hivo fél kezdeményezi a bucsizast.

Részvétnyilvanitds, szerencsekividnas illetlenség telefonon
keresztl.

Id6pontok: partneriinket hivataldban munkaideje alatt hivjuk, de
ne kozvetlenul el6tte vagy uténa, otthon nem illik telefonon
hivni senkit 9. 00 el6tt és 21. 00 utan.

Névjegy

A névjegy a hivatalos érintkezés gyakorlati segédeszkoze.
Anyaga altalaban fehér, j6 min6ségl kartonpapir, mérete szokéas
szerint 100*50 mm alatt van. Kerulend6 a felt(inés, fontos az
egyszerliség, a legfontosabb informaciok feltintetése. A
hivatalos névjegy a foglalkozas jellemzdihez igazodik. A
magannévjegynél meghatarozd a szolidsag és az egyéni izlés.
Keriilendd a giccses jelleg. Fénykép hasznalhatd a névjegyen
(sokan az arcra emlékeznek). El6nyds fényképet kell hasznalni.
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Hivatalos névjegy, csaladi és utdnév, ha a beosztas szorosan
kotédik a munkahelyhez, a munkahely megnevezése is a név
alatt szerepel, ha a beosztdas nem Kkotédik szorosan a
munkahelyhez, a véllalt neve a névjegy bal als6 sarkadban all a
cimmel egyutt, a névjegyjobb alsé sarkaban all a telefonszam.

Magannévjegy, csak a csaladi vagy csak az uténév, vagy a
csaladi és utonév, a tudomanyos fokozat cim és telefonszam
nélkil, vagy a csaladi és uténév, lakascim és otthoni
telefonszam.

A névjegy személyes ataddsa a bemutatkozds része.
Figyelmesen el kell olvasni a névjegyet. Egyéb szabalyok
orszagonként eltér6ek lehetnek, pl.: Franciaorszagban az
djonnan érkezett diplomata kezdeményezi a bemutatkozast, az
angolszdsz orszagokban meg kell varni a fogadd orszag
személyiségeinek névjegykiildését. A névjegykildés fontosabb
esetei: bemutatds, bemutatkozas, szerencsekivanat (Ujév),
részvétnyilvanitas.

Meghivok

A meghivas el6feltétele mindenféle tarsasagi 6sszejovetelnek
vagy hivatalos tarsadalmi alkalmakon vald részvételnek. A
meghivas torténhet szoban személyesen vagy telefonon, irasban,
levélben vagy meghivéval. A meghivénak tartalmaznia kell: a
meghivd nevét és hivatalos rangjat, a meghivas tényét, a
meghivott nevét, a meghivas alkalmat, a rendezvény jellegét, a
meghivds helyét és id6pontjat, az Oltézetre vonatkozo
kivanalmakat, egyéb hasznos informaciokat. A meghivd
formaja: téglalap alakd, mérete kb. azonos a levelez6lapéval,
vagy hosszitott formatumu. Anyaga egyszer( sima, matt vagy
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fényes, j6 minGségl kartonpapir. A meghivd kitoltése kézzel
torténik. A meghivé elkildése a tarsasagi életben 2-3 héttel a
meghivl el6tt szokdsos. A hivatalos életben szintén 2-3 hét
kivanatos, de gyakorlati problémak miatt ez sokszor sokkal
rovidebb id6.

Forrasok:

Dr. Sille Istvan: Illem, etikett, protokoll
Kdzgazdasagi és Jogi Kdnyvkiado, Bp., 1995

Bognar Viktoria: Miillik?
Saxum Kdonyvkiadd, Bp., 2002
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Testapolas, kozmetika, smink és stilus

Tisztalkodas - 1épésrél 1épésre

A testi tisztasdg a kulturdltsag velejardja, és nem csak
magunknak jelent jO érzést, hanem embertarsaink is elvarjak
t6link, ezért nem tekintheté magéantigynek.

A tisztalkodas folyamata a kovetkez6 harom részb6l tevodik
Ossze: oldo, kémiai és mechanikai hatds. Az oldd hatas a meleg
viz és szappan egylttes hasznalatdnak kovetkezménye. A kémiai
hatas kovetkeztében a szappan altal biztositott 10gos kdzegben a
bérhdz tapadd zsirok kicsapddnak, a mechanikai hatds pedig a
feluleten tapadd szenny szivaccsal, vizsugarral torténé
eltavolitasat biztositja. A mosakodas soran kulon figyelmet kell
forditani a testhajlatok, kilondsen a honalj megtisztitasara, mert
az ott keletkezett testszag az &polatlansdg benyomasat kelti. A
dezodoral6 szerek alkalmazasanal tudni kell, hogy sokan
érzékenyek ezekkel szemben, és természetesen azt, hogy ezeket
tisztdlkodas utan, és nem tisztalkodas helyett kell hasznélni.

A labapolas kovetelménye a ldbak szappannal valé alapos
mosasa és szarazra torlése. Kilénosen fontos a labujjak kozének
gondos torlése, mert ha ez a terlilet nedves marad, j6 taptalajul
szolgél a fert6z6 gombaknak.

A n6k apoltsaga és tisztasaga nem képzelhet6 el intim
testrészik rendszeres gondozasa nélkil. Természetesen ugyanez
vonatkozik a férfiakra is! A hiivelyben termel6dott és a kilsd
nemi szervet szennyezd valadek eltavolitdsa kiloénosen fontos,
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ezért ezt a terlletet és a végbél kornyékét naponta kétszer
célszer(i megtisztitani.

A testrészek kozul leginkébb a kéz szennyezddik, ezért gyakori
mosasa nélkuldzhetetlen.

A kéz és a lab apoldsahoz tartozik a kérom gondozasa. Az
apolt korom éppen csak tulér az ujjak hegyén. Ha hosszabb,
akkor a kdrokozok megtelepedésére nagyobb lehetdség adodik
alatta, ha rovidebb, nem védi ujjunkat.

A szaj apolasa egészséglgyi és esztétikai szempontbdl egyarant
nélkuldzhetetlen. A rendszeres fogmosas biztositja a fogak
fizikai és kémiai uton val6 megtisztitasat. Célszer(i minden
étkezés utan, de este és reggel feltétlentl fogat mosni.

A fogmoséashoz olyan kefét hasznaljunk, hogy a fogak kdzotti
réseket is meg tudjuk tisztitani.

A hajapolas szintén a testi tisztasdghoz tartozik, és killéndsen
a néknél fontos esztétikai tényez6. A hajszalak kozott gydlik fel
leginkabb a leveg6ben szall6 korom és por, ezért a hajat
megfelel6 id6kozonként meg kell mosni, majd kibontva,
kiméletesen széritani.

A hajapoldshoz tartozik a rendszeres mosason Kivil a
naponkénti alapos atkeféleés.

Forras: http://hod-
ors.mindenkilapja.hu/htm1/19331811/render/egeszsegismeret
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A n@i higiénia alapjai, fontos tudnirdéla

Nem mindegy, hogy mi van a ruha alatt, hiszen a személyi
higiénia hianydban a kulonféle betegségek is kdnnyebben
kialakulnak. A tisztalkodas alapjait méar gyermekkorban
elsajatitjuk, érdemes azonban ezen felll is néhany dologra
odafigyelni. Mosakodas soran kiloéndsen gyeljink a
testhajlatok, koldok megtisztitasara, ahol az izzadsadg koénnyen
megmarad, és elég meleget biztosit a kilonféle korokozok
megtelepedésének. A n6k apoltsagahoz kilondsképpen hozzé
tartozik az intim higiénia. A hlvelyflora jotékony baktériumai
savas kémhatést alakitanak ki, amely igy védelmet nyuljt a
korokozokkal szemben. A hively ontisztulé tulajdonséggal bir,
igy elég naponta a kils6 nemi szerveket megtisztitani. A
megfelel6 PH-egyenslly fenntartdsara hasznaljunk savas
kémhatdsu intim mosakod6 szert. A szappanok és tusfiird6k
lUgosité hatasaik miatt felborithatjadk az egyensulyt, igy intim
részeken ne alkalmazzuk. A zuhanyozas mellett hetente egyszer-
kétszer szakitsunk id6t egy kadban valo flrdésre. Gyogyithatjuk
is magunkat, ha példaul megfazas esetén egy liter kamillateat
ontink a flrdévizinkhoz, illetve ndgydgyaszati problémakra
kivalo a cickafarktea Ul6furdé alkalmazésa. Figyeljink az intim
részekre! Talan felesleges is mondani, hogy nyilvanos WC
hasznalatakor lehet6leg ne dljuink a WC peremére. A
toalettpapirt hasznalata el6lrél hatrafelé torténé mozdulatokkal
torténjen, igy elkerllhetéek a fert6zések. Székelés utdn meg
érdemes intim torl6kendét is hasznalni.

Az intim betétek alkalmazésa ajanlott, de fontos a napi akar
tobbszori cserélése is, illetve az illatositott fajtak inkabb
kertlend6k, mivel a benne Iév6 illatanyagok allergiat is
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okozhatnak. A pamut, hagyomanyos fazonlu als6k hasznalata
ajanlatos. A tanga viselése veszélyt rejthet, mivel kdnnyebb
elérhetdséget jelent a korokozdknak az érzékeny teriiletekre. A
menstrudcio ideje alatt mindenki a neki megfeleld betétet vagy
tampont hasznalja.

Mind a kettd teljesen biztonsagos és kényelmes lehet, csak a
kell6 szabélyokat tartsuk be. A legfontosabb, hogy a tampont
maximum 8 éra elteltével ki kell cserélni. A csere alkalmaval
ugyeljunk a kezink tisztasdgéara (alaposan mossunk Kkezet,
zsebkenddvel fogjuk meg a kilincset, ne érjiink a WC-hez).
Ejszakara is biztonsagot nyujt a tampon, csak az id6korlat miatt
érdemesebb egészségugyi betétet hasznalni.

Forras: http:/ww.webbeteg.hu/cikkek/szepsegapoias/2398/a-noi-
higienia-alapjai

Hogyan kell a dress code szerint 61t6zni?

White tie: a legelegansabb viselet
o ferfiaknak frakk, specidlis anyagl (pique) ing,
mellény, kézzel kotdtt csokornyakkend6, escarpens
cipd, hofehér nadragtarto
o a hdlgyeknek nagyestélyi
Black tie: formalis viselet
o a férfiaknak szmoking, fekete, kotott
csokornyakkendd, dupla mandzsettds ing, hofehér
diszzsebkend6, fekete spanyoldv, borjubér vagy
lakkcip6
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o a n6knek estélyi kesztyd nélkil, ujjatlan hosszu ruha,
kevésbé  formalis  rendezvénynél  kozéphosszu
koktélruha

Black tie optional, black tie invited

o a férfiak szmokingot vagy sotét oltonyt viselhetnek,
nyakkendével

o a holgyeknek estélyi vagy koktélruha, vagy kis fekete
ruha

Semi-formal

o a férfiak oltonyt is viselhetnek

o ahdlgyeknek koktélruha vagy elegans kosztiim
Informél

o a férfiaknak o6ltony, nyakkendd, a nadragnak a zako
szinével nem sziikséges egyeznie

o andk szamara elegansabb ruha vagy kosztiim

Business formai

o a férfiak esetében megfelel az informalis viseletnek

o a holgyek esetében is hasonlé az informalis
viselethez, de fontos, hogy ne legyen kivagott

Smart casual: elegans alkalmi 6ltdzet

o a férfiaknak sotét szdvetnadrag galléros, hosszu ujju
inggel, sportzakoval, esetleg kotott kabat vagy
mellény, blézer. Sotét zokni, zart cip6, a nyakkendd
opcionélis

o a néknek elegans nadrag vagy kdzéphosszu szoknya
blizzal, kdzéphosszu ruha. Blézer vagy kardigan, sal,
retikil, magas sarku vagy balerina cipdk. Keriljuk a
nagy, sportos taskakat

Forras: http:/iwww.hogyankell.nu/A_dress_code_szerint_ %C3%B61t%C3%B6zni
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