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Z6ld cikkek

A madardalok javitjak a mentalis egészséget
A természet képes helyreallitani a figyelmet, kikapcsol, és segit az 0sszpontositdsban. Ha
rdadasul madarcsiripelést is hallgatunk kint tartozkodas kozben, megsokszorozddik a hatés.
A cikk elérheté az alabbi oldalon: https://index.hu/tudomany/2024/03/09/madar-dal-termeszet-
mentalis-egeszseqg-stressz/

fgy lehetsz biztos benne, hogy tényleg kornyezetbarat terméket vasarolsz: sok a
megtéveszto logo
Tudjon meg tobbet az EU-6kocimkérdl!

A cikk elérhetd az alabbi oldalon: https://femina.hu/terasz/eu-okocimke/

Podcast ajanlo

Van, ahol a kébor kutyik megtanultak metrézni - Komposzt: Okoanyu podcastja a
WMN-en
Annak, aki barmilyen kisallatot tart, szembe kell néznie a ténnyel: az allattartasnak jelentOs
lehet az 6kologiai labnyoma. De mibé] 4ll ez 6ssze? Es milyen lehetéségek vannak példaul a
kutyatartas karosanyag-kibocsatasdnak csokkentésére? Lehet-e egy kutya vegan vagy
vegetarianus?
A podcast elérhetd az alabbi oldalon: https://wmn.hu/tovabbi-podcastok/56508-van-ahol-a-kobor-
kutyak-megtanultak-metrozni--komposzt-okoanyu-podcastja-a-wmn-en

Allati j6 hirek: Kettés gyermekaldas a takinoknal

o Februar 25-én és marcius 5-én
K megsziilettek a takin gyerekek a Févarosi
Allat- és Novénykertben.

A februér és a marcius honap a takinok
vilagra jovetelének jellemzd szezonja.

Azzal, hogy a Budapesti Allatkertben
takinokkal is foglalkoznak, kétféle
¥ Kkiildetést is teljesitenek. Az egyik az
| ismeretterjesztés, a takinok egyaltalan
nem szamitanak kozismert allatnak. Tehat
bemutatasukkal ujabb allatot
ismertethetnek meg az emberekkel.

: 42, A masik  kildetésik  pedig a
termeszetvedelem ebben az esetben a rltkuloban levo takmok megbrzése. Az Eurdpai Allatkertek és
Akvariumok Szovetsége, amelynek a Fovarosi Allatkert is tagja, mas fenyegetett fajok mellett, a
takinok természetvédelmi célu allatkerti szaporitasat is egész Eurdpara kiterjedd tenyészprogrammal
hangolja 6ssze. Igy minden allatkerti kistakin sziiletése hozzajarul ezeknek a kiilonleges patdsoknak
a megOrzéséhez.

A takinok Azsia szivének hegyei kozt, a Himaldja keleti vidékén, illetve a szomszédos magashegyi
¢élohelyeken dshonosak. A helyi viszonyokhoz vald alkalmazkodas jegyében ezen a teriileten beliil
tobbféle tipusuk alakult ki. A tudomany négy ilyen tipust ismer, abban azonban vita van, hogy ezek
ugyanazon faj kiilonboz0 alfajainak, vagy négy kiilonallo fajnak tekinthetdk-e.

A kép és cikk elérhetd az alabbi honlapon.: https://zoobudapest.com/ezt-latnod-kell/hirek/kettos-
gyermekaldas-a-takinoknal
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Konyvtarunk aj szolgaltatasa:

MAGKONYVTAR INDUL

A DEAK FERENC MEGYEI ES VAROSI KONYVTARBAN

2023 augusztusatol egy 1j szolgaltatast készitiink eld, amelyet
2024. marcius 11-t6l vezetiink be elsé helyszinként a Dedk
Ferenc Megyei és Varosi Konyvtarban.

HA VAN FELESLEGES MAGOD,
HOZZ BELOLE

Ta | S AMAGKONTIATA Célunk a helyi kozosségekre, a vonzaskorzet lakosaira

alapozva a tajfajta novényvilag megérzése, a magok
adomanyozasanak ¢€s cseréjének segitése, az otthon termesztett
haszon-, diszndvény ¢és a hobbikertészkedési kedv erdsitése, a
novénynevelés  Iépéseinek  tdmogatdsa, valamint a
kozosségépités.

.
MIA TEENDO AZ ADOTT MAGGAL% i

HOGY FELTUNTETHESSUK A

NOVENY ADATAIT A CSOMAGOLASON ‘ A magcserére épiilé konyvtari szolgaltatds a helyi, honos

novényfajtak megbizhato forrasbol szarmazod készletét bocsatja
a kolcsonzok rendelkezésére. Csak vegyszermentes, sajat
kertbdl szarmazo magokat gytjtiink.
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SEGITSD TEIS ~=%.
A MAGKONYVTAR ELINDULASAT!

-

A MAGOK FELAJANLOI HAVONTA AJANDEKSORSOLASON VESZNEK RESZT,
ES A SZERENCSES NYERTES 1 DB ZOLD AJANDEKCSOMAGOT NYER

Marcius-aprilis hénapban megkezd6dott a szolgaltatasunk.

A honlapon olvashato a magkonyvtar hasznalati

szabalyzata, ill. a kdlcsonozheté magok listaja is.

A MAGKONMAR FELTOLTESE 2023. AUGUSZTUS 1-JETOL INDUL.
A MAGOKAT TAGKONYVTARAINKBAN IS LEADHATOD.

jovek ofrmvik acsjek

PAPIRRA LETT

https://dfmk.dfmvk.hu/szolgaltatasok/magkonyvtar

A kolesonozheté magok listaja

Kerti viragok Nebancsvirag KotozOhagyma
Bérsonyvirag (biidoske) Oszirdzsa Oszi fokhagyma
Borzaskata Pillang6virag Paprika
Disznapraforgo Selyemakac Paradicsom
Egynyari viragkeverék Szarkalab Petrezselyem
Estike Szegfli, vegyes, aprofejii Poéréhagyma
Gombviradg Tatika Sargarépa
Gyertyavirag Tortavirag (Rézvirag) Soska
Haranglab Torokszegtii (Csaszarszakall) Spenot
Harangvirag Viola Stit6tok
Hibiszkusz Téli retek
Ko6romvirag Fiiszernovények Uborka
Kasvirag Metélc’ih_agyma - snidling Vordskaposzta
Kokardavirag Rozmaring
Kukacvirag Fehér mustar Egvéb
Kupvirdg o Biborhere
Margaréta ZLds&igfeil_ek Evel6 méhlegeld
Malyva - bordd Ed.esko’meny Mézontofii, Facélia
Nebancsvirag Fejeskaposzta Vakond{izé névény
- . Kapor

Nyari fukszia Karfiol Gyiimélcs
Mocsari hibiszkusz , -

Kelkaposzta Sargabarack
Menyecskeszem ..

Kinai kel

Napszemvirag


https://dfmk.dfmvk.hu/szolgaltatasok/magkonyvtar

Uj rovattal béviil hirleveliink.

Marciusban abban szeretnénk segitséget nyujtani, hogy hova vigyiik a hasznalt ruhainkat.
Ruhagyiijté konténerek Zalaegerszegen

e Sportu. 1.

o Koztarsasag u. 85/A

e (Czobor Matyas u. 8. szelektiv hulladékgyijté sziget szemb.
e Besenyd u. 14/a szelektiv hulladékgyiijto sziget

Hegyalja u. 39. parkolo, szelektiv hulladékgyijté sziget
Atalszegett u. 15. szelektiv hulladékgyiijtd sziget

Baross Gabor u. 25. szelektiv hulladékgyiijté sziget

Zalai Toth Janos u. 36. sz. szelektiv hulladékgytijté sziget, Paterdomb
Gasparich Mark u. 13/c, szelektiv hulladékgytijt6 sziget
Madach Imre u. 22. szelektiv hulladékgyijté sziget

Platan sor 9/b. szelektiv hulladékgytijto sziget

Gdcseji Pataki Ferenc u. 23. szelektiv hulladékgyijto sziget
Koztarsasag u. 104. sz. szelektiv hulladékgyijt6 sziget
Fejér Gyorgy u. 72. szelektiv hulladékgyiijtd sziget
Apaczai Cs. J. tér (Nemzet6r u.7. mogott) szelektiv hulladékgyiijtoé sziget
Egry Jozsef u. 8.

Toldi Mikloés at 15-17.

Jokai utca 34.

Kossuth u. 52/C - Kosztolanyi u.

Stadion u. 4.

Mokus u. 9.

Gocseji u. 47.

Kinizsi Pal u.

Landorhegyi ut 17.

Marciusban szezonalis zoldségek és gyiimolcsok
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A spendt jotékony hatasa

A spendt jol emészthetd, alacsony kaloriatartalmu, ezért
fogyokurazoknak, diétazoknak is nagyszerti eledel Iehet.
Vitaminokban, antioxidansokban, kiilondsen a K-, az A-, B2-,
B6-, E- és C-vitaminokban, valamint manganban, folsavban,
vasban és magnéziumban gazdag. Gyakorlatilag az egyetlen
természetes folsav- és vasforrds! Ezenkiviil rendkiviil sok
hasznos fitonutriens talalhaté benne, melyek tobbek kozott a
szemiink egészségéért felelosek, de gyulladascsokkentd,
csonterdsitd és daganatellenes hatasaik is vannak, valamint az
immunrendszert is erdsitik.

A spenotfogyasztas egyik veszélye, hogy mivel sok oxalsavat is
tartalmaz, fokozza a vesekdképzddésre vald hajlamot.

Idedlis esetben a spenotot nyersen lenne érdemes fogyasztani,
leginkdbb salataként: a zsenge levelek nagyszertien kiegészitik
példaul a gylimolcsos saldtdkat, de sajtokkal, példaul fetaval is
kombinalhatjuk. A boltokban kaphatd elére csomagolt bébi
spenot erre a célra tokéletes.

: : A cikk forrasa:
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseq es gasztronomia/cikkek/miert egyunk spenotot

A fokhagyma jotékony hatasa

A fokhagyma erésiti az immunrendszeriinket. Nyersen a
fokhagyma ugy viselkedik, mint egy természetes
antibiotikum, ugyanis megdli a baktériumokat, tovabba
rengeteg antioxiddnst juttat a szervezetiinkbe. A
novényben taldlhatd masodlagos ndvényi anyagoknak
koszonhetden kifejezetten jo hatdssal van a vérzsirra, igy
megakadalyozhatja szamos szivbetegség kialakulasat.
Ezen kiviil a vérnyomast is képes csokkenteni.

A fokhagyma antioxidativ. A szervezetben taldlhato
antioxidansok képesek lekiizdeni a szabad gyokoket,
melyek kiilsé hatdsok — sugarzas, gydgyszerek, kornyezeti
mérgek vagy stressz — kovetkeztében termelddnek. Erdsiti
a csontokat, sok B6- és C-vitamint, cinket és mangant
tartalmaz, melyeknek fontos szerepiik van csontjaink
egeészseégeében, illetve megerdsitik a kotdszoveteket.

Hatékonyan fellép a hajhullassal szemben. Mivel a fokhagyménak értagitd hatdsa is van, javitja a
fejbor vérkeringését, ami pedig jotékonyan hat a hajunk novekedésére. Antibakterialis, az allicinnek
és a kiilonféle szulfidoknak kdszonhetden gyulladascsokkentd hatésa is van, igy a fokhagyma példaul
hatékonyan fellép az akné ellen. Segit a bélrendszernek, a benne talalhatd kénvegyiileteknek hala
fert6tlenitd hatasa is van, igy a belekben talalhat6 parazitakkal szemben is hatasos, méghozza anélkiil,
hogy karositana a hasznos bélbaktériumokat. Ezen kiviil serkenti az emésztést. Képes megvédeni az
agysejteket a karosodastol. Ezt egy specidlis szénhidrat szarmazék, a FruArg magas

mint példaul a demencia.

A cikk forrasa: https://benu.hu/cikk/ennyi-mindenre-jo-a-fokhagyma
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