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A vízitúra egy tökéle-
tesen pihentető, de 
aktív kikapcsolódási 
lehetőség.

Az érintetlen vízparti 
környezet, az egyszerűen 
elsajátítható evezés szép-
sége és sportértéke teszi 
különlegessé. Régiónkban 
különböző típusú, nehéz-
ségű vizeken túrázhatunk, 
ezért évtizedeken keresz-
tül is nyújthat izgalmakat 
minden korosztály számá-
ra, a gyerekektől a nagy-
szülőkig.

Tisza–Túr
Ha vízitúráról esik szó, 
mindenki kapásból a Ti-
szára gondol. A Tisza-tú-
ra mára már fogalommá 
vált. Aki már evezett a 
folyón, annak nem lehet 
ismeretlen az a szabadság, 
önfeledség, határtalan 
tér, nyugalom és egysze-
rű szépség, ami a csendes 
ringatózást jellemzi, töké-
letes úszási, strandolási le-
hetőségekkel fűszerezve. 
Az itt kialakult homokpa-
dokat pedig több tenger-
part is megirigyelné. 

A kezdők és a vízitúra-
ínyencek kedvence a Túr 
folyó. Aki nem látta még 
a érintetlen természeti 
kincseit, nem tudja, hogy 
milyen csodát hagyott ki. 
Semmivel sem pótolható 
az az élmény és az a kü-
lönleges varázs, amit ez a 
vadregényes táj ad. A folyó 

vize békés, nem kell nagy 
sodrásra és nehéz evezés-
re készülni, kényelmesen 
lehet lapátolni, csorogni 
és megállni egy-egy szim-
patikus partszakaszon. 

Legyen akár egy-két na-
pos, vagy akár egyhetes 
túra, esetleg bringázással 
egybekötve, kalandban 
bőven lesz része minden-
kinek. Aki a napi sátorépí-
tést és -bontást nyűgnek 
találja, választhatja a csil-
lagtúrázást is. Ilyenkor egy 
fix szálláshelytől, kem-
pingtől indulnak a napi 
kirándulások a Tisza, a Túr 
és az Öreg-Túr érintésével. 

Az evezés után, vagy 
akár egy-egy pihenőnap 
beiktatásakor pedig érde-
mes ellátogatni a sonkádi 
kisbukóhoz, ahol kániku-

la idején még a helyiek 
is megmártóznak a Túr 
habjaiban. Kihagyhatatlan 
látványosság Móricz Zsig-
mond szülőháza Tiszacsé-
csén, a szárazmalom Tar-
pán, a kopjafás temető és 
a Kölcsey-emlékház Szat-

márcsekén, a vízimalom 
Túristvándiban, az arany-
homokos Tivadar. Petőfi 
fáját is megnézhetjük Na-
gyarban, amely egy azok 
közül a fák közül, amelyek 
alatt A Tisza című versét 
írta. A gasztronómia sem 
maradhat ki a helyi külön-
legességek közül. A beregi 

térség tájjellegű fogásai, 
a káposztás bableves, a 
szilvalekváros derelye, a 
kemencében sütött ke-
nyérlángos, a szatmári töl-
tött káposzta, a kötözött-
tészta-leves, a vasalt 
tarja, a szabolcsi almás 

palacsinta is jól fog esni 
egy kis testmozgás után. 
Természetesen a szatmári 
szilvapálinkának is mél-
tó helye van a sorban, és 
ha már pálinka, a Szamos 
menti Panyola is csak egy 
ugrásra van. 

Kajak-kenu pontok
A következő években fej-
lesztik a vízitúravonalakat 
és az ezekkel összefüggő 
szolgáltatásokat a fonto-
sabb magyarországi vízi 
útvonalak mentén. A Ma-
gyar Kajak-Kenu Szövet-
ség elsőként 2016 tavaszán 
a Felső-Tisza megállóhe-
lyeinek komplex fejlesz-
tésére nyújt be pályázatot 
a megyei és a helyi önkor-
mányzatokkal szorosan 
együttműködve. 

A tizenöt megállóhely-
ből tizenegy Szabolcs-
Szatmár-Bereg, három 
Borsod-Abaúj-Zemplén, 
egy pedig Hajdú-Bihar 
megyei település folyósza-
kaszát érinti, olyan tele-

püléseket, ahol a túrázók 
megismerhetik Magyaror-
szág történelmi, kulturális 
és természeti szépségeit. 

A megállóhelyeket „ka-
jak-kenu pontoknak” fog-
ják hívni, ahol szabadidő-
sportokkal kapcsolatos 
szolgáltatásokat nyújta-
nak az érdeklődők számá-
ra.

Baracsi Endre, a Sza-
b o l c s -
Szatmár 
B e r e g 
Megyei 
K ö z -
g y ű l é s 
alelnö-
ke sze-

rint a Magyar Kajak-Kenu 
Szövetségben nagyszerű 
partnerre találtak. – A me-
gyében található 11 „ka-
jak-kenu pont” az egyik 
alappillére lehet Szabolcs-
Szatmár Bereg megyében 
a turisztikai fejlesztések-
nek. Ennek később gaz-
dasági eredményei is lesz-
nek, így olyan megyévé 
válhatunk, ahová jó lesz 
visszatérni.

A Felső-Tisza egészére 
úgynevezett szolgálta-
tási csomagot fejleszt az 
MKKSZ, és szerteágazó 
marketingtevékenységgel 
teszi vonzóvá a térség tu-
risztikai szolgáltatásait. El-
indul a www.viziturapont.
hu honlap is, ez lesz az 
összes vízi turizmussal 
összefüggő szolgáltatás 
gyűjtőfelülete.

Még jobb lesz régiónkban vízitúrázni
Vannak, akik a csen-
det keresik, míg 
mások a művészetet, 
a színházat élvezik a 
forró kabinokban.

Napjaink "csilivili" well-
nessközpontjainak szau-
náiban ugyanazt a testi-
lelki-szellemi felfrissülést, 
újjászületést élhetjük át, 
mint több ezer évvel ez-
előtt az északi népek, az 
erre a célra kiásott és meleg 
kövekkel felfűtött gödrök-
ben. A cél tehát ugyanaz, 
a körülmények viszont a 
technikai, technológiai fej-
lődésnek megfelelően vál-
toztak. Egyet azonban ne 
feledjünk: a modern világ 
vívmányai soha nem le-
hetnek öncélúak, azoknak 
bennünket kell szolgálni. 
A szaunázásnak így szel-
lemi, testi frissességet kell 
nyújtania, adjon lelki nyu-
galmat, feltöltődést, egész-
séget és egységet a létezés 
három szintjén.

Változatos izzadás
Legismertebb a fi nn szauna 
– 80-100 fokra felfűtött ka-
bin, alacsony páratartalom, 
kint zuhanyzó, csobbanó és 
pihenő. A gőzfürdő is gya-
kori a maga 40-60 fokos hő-
mérsékletével és közel 100 
százalékos páratartalmával. 
Terjed az infraszauna, ame-
lyet több helyen fényterá-
piával kapcsolnak össze. 
Mindhárom típusban hódít 

az aromaterápia, tehát kü-
lönböző illatanyagok páro-
logtatásával segítik a tisztu-
lást, ellazulást, feltöltődést, 
kinek mire van szüksége. 

A szaunakultúra ősidejét 
idéző, különleges típus a 
füstszauna. Ilyen Magyar-
országon talán egy helyen 
található. A fából készült 
szaunaházat szabadtűzzel 
fűtik fel, és miután kialudt 
a tűz, akkor lehet bemenni. 
A korom, a füst vastag réte-
get képez a helyiségbelsőn, 
és ennek kipárolgása, látvá-
nya adja a különlegességét. 

Néhány helyen a kelo 
szaunát is kipróbálhatjuk. 
Ez fenyőrönkökből épült 
szauna, amelyben nem kell 
illóolajat használni, mivel a 
fenyőgyanta állandó és kel-
lemes illatot biztosít.

Színház az egész… szauna
Egyértelműen külföldi 
hatásra terjedőben van 

hazánkban a szaunames-
terek tevékenysége. Ez 
alaphelyzetben nem je-
lent mást, mint azt, hogy 
a szaunakályha köveire 
locsolt, illóolajjal dúsított 
víz gőzét törölközőpör-
getéssel oszlatják szét a 
mesterek, majd úgyneve-
zett lecsapásokkal – itt a 
törölköző nem érintheti 
a szaunázókat – a forró 
levegőt intenzíven a bent 
ülő vendégekre irányítva 
lúdbőrözést, borzongást, 
úgynevezett szaunaorgaz-
must idéznek elő. 

A szaunamesterek te-
vékenységének speciális 
változata a szaunaszínház. 
Ekkor az erre alkalmas 
szaunamesterek jelmezbe 
bújva, 12-15 percben zené-
re, fényjátékkal, illatokkal 
színezve egy-egy jelenetet 
adnak elő. Ez olyannyira 
terjed, hogy immár világ-
bajnokságot és ezt meg-
előzően az egyes országok 
nemzeti bajnokságot is 
rendeznek. A szaunaszín-
ház-darabokat persze csak 
nagy szaunákban lehet be-
mutatni. Németországban 
150-200 személyes szaunák 
is vannak, míg Magyaror-
szágon 50-80 fős közönség 
élvezheti a helyszínen.

Így kell csinálni!
És ha már rászántuk ma-
gunkat a szaunázásra, az 
optimális élettani hatás 
eléréséhez tudni kell a sza-

unarítus helyes sorrendjét 
és időtartamát. Szaunázás 
előtt másfél-két órával már 
ne együnk, alkoholt ne 
fogyasszunk. Szükséges, 
kötelező felszerelés leg-
alább két törölköző, fürdő-
köpeny, papucs. A kabinba 
lépés előtt zuhanyozzunk 
le, töröljük testünket szá-
razra. A szaunahelyiségben 
válasszuk meg a nekünk 
megfelelő hőmérsékletű 
helyet, fent melegebb, lent 
hűvösebb van. Terítsünk 
törölközőt magunk alá 
és erre üljünk. 15 percnél 
hosszabb időt ne töltsünk 
a melegben. Kijőve előbb 
egy-két percet legyünk 
friss levegőn, majd langyos 
vízzel zuhanyozzunk, és 
csak utána csobbanjunk a 
hideg vízbe. Abban néhány 
percnél többet ne töltsünk, 
majd ismét zuhanyozzunk. 
Töröljük meg testünket, és 
így menjünk a pihenőbe. 
Az ágyra, székre törölkö-
zőre feküdjünk, üljünk. Ja-
vasolt a tiszta víz fogyasz-
tása, de csak kortyonként, 
és három deciliternél nem 
többet. Ezt a rítust három-
négy alkalommal ismétel-
hetjük.  Az eredmény? Erős 
immunrendszer, fi ttség, 

tartós egészség testi és lelki 
szinten, puha és ápolt bőr, 
csillogó tekintet.
 
Pucéron vagy fürdőruhában?
Hazánkban is egyre feszí-
tőbb kérdés, hogy fürdő-
ruhában vagy fürdőruha 
nélkül szaunázzunk. Az 
egészséges a fürdőruha 
nélküli, mert az öltözetben 
lévő klórt nem visszük be a 
forró kabinba, ahol párolog, 
no meg a testünk is szaba-
dabban tud „lélegezni”. 
Persze törölközőt, lepedőt 
teríthetünk magunkra, il-
letve – és ez kötelező – tex-
tíliára üljünk és a lábunk 
alá is tegyünk. Mindeneset-
re, ha szaunázunk, alkal-
mazkodjunk az adott hely 
szokásaihoz. Ne keltsünk 
megbotránkoztatást mez-
telenségünkkel, illetve öl-
tözöttségünkkel. A német 
nyelvterületen minden sza-
una naturista, Csehország-
ban és Szlovéniában több-
ségében, terjedőben van 
Lengyelországban, Szlová-
kiában és Magyarországon, 
míg az Egyesült Királyság-
ban és Franciaországban 
fürdőruhásak.

KOVÁCS ZSOLT
zsolt.kovacs@naplo.hu

Szaunázni nemcsak télen, nyáron is lehet

Testi-lelki megnyugvást, feltöltődést ad a szauna  FOTÓ: AFP

Fáskerti Rita magyarhertelendi szaunamester Európa legnagyobb 
szaunájában, Sinsheimben  FOTÓ: KOVÁCS PÉTER

Végh Sándor, Végh Tímea és Dajka Tamás debreceni szaunamesterek 
az országos döntőn  FOTÓ: KOVÁCS PÉTER
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HAJDÚ-BIHARI
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Építőipari és 
lakberendezési KIÁLLÍTÁS

Jelentkezzen 
kiállítónak a régió 
egyik legnagyobb 
építőipari 
szakkiállítására!

Amit nyújtunk:
➡  4 megyés intenzív médiakampány

➡  megbízható, korrekt szervezői háttér

➡ korrekt árak

➡ igényes kiállítói helyszín

➡ ingyenes parkolás

➡ személyes ügyintézés

Ingyenesbelépő!

2016. május 21–22. DEBRECEN – HALL

Early bird 

árak április 
1-jéig!

Az alábbi tevékenységi körökben várjuk partnereinket:

építőipar ingatlanértékesítés/
-kiadás

lakberendezés/
belsőépítészet

kertépítés megújuló 
energiaforrások

83
42

18

A stand díjának 70 százaléka 
lehirdethető a Hajdú-bihari Naplóban!

A rendezvény 
szakmai támogatója az


