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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» GARUDA AYURVEDA SHATAWARI
VEGAN KAPSZULA

A flirtos sparga az
ayurveda gyogyaszat egyik
legfontosabb néi tonikuma,
fenntartja a hormonalis
rendszer egészségét.

4829+t

4.429 r

KEDVEZMENY:

400 Ft

» GARUDA AYURVEDA
DHANWANTHARAM THAILAM
MASSZAZSOLAJ

Méregtelenitd, lazité masszézshoz
ajanlott, tobb, mint 40-féle gydgyno-
vény kivonatabdl és olajabdl 6sszealli-
tott klasszikus készitmény.

450 ml

7-629-Ft—

6.929

KEDVEZMENY:

700 Ft

_» GARUDA AYURVEDA LIVGOOD
MAJVEDO ES MAJREGENERALO VEGAN
KAPSZULA

Serkenti a maj m(ikodését és
méregtelenitését. Kuraszer(
fogyasztasaval megel6zhet6
a gyogyszerek, alkohol vagy
egyéb vegyi anyagok okozta
méjkdarosodas.

60 db

2459 Ft—
2.259 K

KEDVEZMENY:

200 Ft

60db

> VATIKA MELEG HAJPAKOLAS
OLIVAVAL ES HENNAVAL

Az oliva, a mentaolaj és a
henna intenziven dpolja a
szaraz, fénytelen hajat.

500 g

3429+t

3.129

» DABUR GYOGYNOVENYES
FLUORIDMENTES FOGKREM NEEM

B KEDVEZMENY:

300 Ft

Teljes kor szajhigiéniat és dpoldast biztosito, kizardlag
novényi alapanyagokbol késziilt fogkrém.
100 ml

1439+t

1.239

KEDVEZMENY:

200 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 s0k mas meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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Az Uj esztendd elsé napjai mindig
olyanok, mint egy hofehér, tiszta
lap. Ilyenkor mintha mindannyian
esélyt kapnank arra, hogy csupa
jot irjunk a sziz papirra. Ahelyett,
hogy Ujévifogadalmakat és nagy-
ravagyo terveket vésnénk képzele-
tunk és vagyaink érintetlen papi-
rosara, engedjik, hogy a 2018-as
év torténetei magukat irjak.

Januar elején mindig Utra hiv
atermészet rejtett szépsége iranti
vagy. Ahitozas a leny(igdzo esztéti-
kum utan, amit csak a havas télben
és Orokzold fenyvesek dlelésében
ldthat azember. Ugy tartjak, hogy
a ho olyan, mint a kedvesség:
megszépit mindent, amit beborit.
Mintha bdbaj keritene hatalmaba
ilyenkor. A hofedte, csendes tajban
a gondolatok megpihennek, az
érzések pedig megszelidilnek.
Es mindannyiunkban felébred a
gyermeki vagyakozas, hogy ne
csupan szemléldi, hanem cselekvd
részesei legylnk a tél varazslatos
vildaganak.

A fergeteg havaban a Karpa-
tok legmagasabb hegyvonulata
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édesgetett magahoz. EIGszor jartam ezen a mesebel
vidéken. A hdrom oéras autout alatt a szlirke, januari
taj, hoval boritott és 6rokzold fenyvesekkel diszi-
tett hegyekké valtozott. A folém magasodo sziklak
szigorusagaban és a bdlcs fenyvesek olelésében
megéreztem létezésem torékenységét és azembe-

riség egyre gyengulé kapcsolatat a természettel.
A Magas-Tatraban toltott néhany nap lehetdség
volt szamomra, hogy Ujra megtaldljam a helyem
Gaia birodalmaban és képessé valjak megdrizni a
vadonbdl drado, testet-lelket gyodgyitd erdt.
Otétrafired a hegyvonulat egyik legrégibb
udulStelepulése. A bajos és régi épuletek mellett
szamomra mégis a siklévasut volt a legemlékezete-
sebb, ami 1263 méteres magassagba szallitja utasait
és lélegzeteldllitd 1atvanyban részesiti Sket. A felsd
allomasral, Tarajkardl szamos turista Utvonal indul

és veszik el a jeges hegycsucsok kozott kanyarogva.
KUlonleges élmény a vakitd fehérség kaprazata, a jeges
hotol sulyos fak alakja, és a tél paplanja alatt tavaszra
készilédé fold vildaga. Minden egyes Iélegzetvétellel
tiszta levegd aramlik szét a mellkasban. Mintha minden
egyes belégzés egy Ude Ujrakezdés lenne.

A Csorba-t¢ a Fiatalsag utjanak keleti végénél
fekszik. Rengeteq latogatot vonz ez az 1346 méteres
magassagban fekvd tatrai tengerszem. A tavat és
kornyékét mar a turizmus fellendiilése elétt is jOl
ismerték a vadaszok, a szénégetdk, a favagok és a
gyogynovénygyjtékis. A hely szelleme, a befagyott
t6, a hopaldstba 61t6z6tt cirbolyafenydk és torpefe-
ny&k jatékra csabitanak minden nézelédét. Latni,
aki hosszu silécekkel szeli at a té behavazott jegét.
Vannak, akik meleg 6leléssel és csokkal melegitik
egymast a didergé napnyugtaban. Es a hdangyalok
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is megbujnak a szankdzo, kacagd csoppségek kozott.
A derU és a jokedv pedig ott leselkedik a pagony
minden faja és bokorja mogott.

A Bélai-barlang a Kobold-hegy északi oldalan fek-
szik. Azonban kincseit csak a legkitartébbak elétt fedi
fel. A barlang bejarata 885 méter magasan taldlhato
és csak gyalogszerrel lehet megkaozeliteni. A sziklakba
vajt kapun belépve rank omlik a csend és a sotét-
ség nyugalma. A fekete homalyt gyengén pislakold
ldampak fénye téri meg, és a hegy gyomraban elénk
taruld latvany, a cseppkovek és sziklaalakzatok gaz-
dagsaga pillanatok alatt feledteti vellink az idevezetd
Ut nehézségeit. A barlang szUk jarata a Palma-terem-
bdl, az Aranytavacskan keresztil a Zeneterembe
vezet, ahol az odalatogatot fekete, végtelen sotét-
ség fogadja. Es ebben a szinehagyott, vak térben
egyszer csak felcsenddl Johann Pachelbel kanonja
D-durban, aminek hallatdn nem evilagi szépség tolti
meg mindenki lelkét.

6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Hiszek abban, hogy 6Gnmagunk és a vilag megis-
merésének Utja egy erdei dsvényen keresztll vezet.
Kivanom, hogy ez az esztendd vezessen el mindenkit
a sajat Utjara és érezze, hogy legbelll mindig, min-
denhol otthon van.

Kovacs Kata
https://www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/
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Mindenkinek vannak példaképer: ikonok,

bardtok, csaladtagok. Az enyém Audrey Hepbuirn.

Sokan egy hires szinészndnek latjak, aki Oscar-dijat kapott,
Givenchy muzsdja és baratja volt, egy mindig nagyon
vékony és gyonyorl né. Bennem egy masik kép is él
rola. Hihetetlen kitartassal rendelkezé embernek latom,
aki mindig kész volt felallni, barmilyen nehéz helyzetbe
is kerUlt élete soran.Van egy kedvenc, ugyanakkor meg-
rendité torténetem rola.

A masodik vildaghaboru idején tortént, a német meg-
; szallas alatt 4llé Hollandidban, amikor Audrey még kislany
volt. Egy nap sétdlt az utcan, amikor a német katonak
kényszermunkara gyUjtotték 6ssze az asszonyokat és a
gyermekeket. Ot s el akartak vinni, de egy évatlan pilla-
natban sikertlt megszoknie a katonak elél. Egy pincébe
menekdlt. A taskajaban volt egy darab szaraz kenyér és
egy Uveg almalé, és tudta, hogy ha életben akar maradni,
be kell osztania. Teltek a napok, megszUint szamara az idé,
s a nappalok és az éjszakak is dsszeolvadtak. Fajdalmai
voltak, végul egy nap ugy dontott, lesz, ami lesz, el6jon
rejtekébdl. Hazabotorkalt, édesanyja pedig nagyon meg-
dobbent, mar azt hitte, sosem latja tdbbé. Az orvos meg-
allapitotta, hogy a kislany szervezete teljesen legyengiilt,
hiszen harom hetet és négy napot toltott a patkanyoktol
hemzsegd pincében.

Allandé karcsusaganak is ez volt az egyik titka”: az
alultaplaltsag és az ebbdl szarmazo betegségek, sulyos
anyagcserezavar.

Néhany év mulva Audrey Hepburn mar vilaghirU szi-
nészné volt, édesanya, és Unicef nagykdvet. A szobam
faldn van rola egy kép, ha lehangolt és szomoru vagyok,
felteszem a kérdést:, Audrey, te mit tennél a helyemben?”

3
§
§
{

Rontd Judit
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Ajanudr a nagy fogadalmak, életmod-

vdltdasok s diétak honapja. Azj éo kes-
detekor 1y lappal szeretnénk beleodagni
mindenbe, szeretnék egészségesebbek,
szebbek, izmosabbak lennt - persze
minél hamarabb és konnyebben. En
datallasi specialistaként ezzel foglalko-
zom - hogy februdrra ne hamvadjon

el az 0sszes szép elhatdrozas.

8 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Minden alkalommal, amikor ételt veszink a
szankba, egy sor erdteljes utasitast adunk a tes-
tinknek. Az ételek joval gyorsabban és mélyebben
hatnak szervezetlinkre, mint a gydgyszerek tobbsége.
Példaul tobb hetet kell varni arra, hogy egy anti-
depresszans felépitse agyunkban az ingeriletatvivd
szerotonint. Egy kiadds szénhidratloket azonban pil-
lanatok alatt nagy mennyiségU szerotonint juttatunk
az agyunkba. és ezt is tesszik dltaldban. Egyre jobban
hizunk, mikdzben vigasztalni prébaljuk magunkat
— csak nem a megfelel®é médon. Vagyis ételeinket,
féleg az édességeket maris gydgyszerként: élénkits,
hangulatjavitd szerként hasznaljuk — az dsszes kel-
lemetlen kdvetkezménnyel egydtt. A szérakozasbol
fogyasztott ételek veszélyesebbek mint a drogok.
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Az agyunk ellen harcolni nehez

A magas cukor- és szénhidrattartalmu étel meg-
valtoztatja az agy aktualis 6sszetételét. Kisebb mér-
tékben fordulnak el6 a jo kedélyallapotot okozd
ingerulet-kdzvetité anyagok, viszont hatalmas lesz
a tulevésre 6sztdnzé hormon mennyisége. Labora-
tériumi kisérletek soran megfigyelhet, hogy minél
tobb cukrot esziink, agyunk annal jobban sévarog
utdna. Minden falat értéktelen csokiszelettel, mes-
terséges élelmiszerrel egyre inkdbb elvesztjik az
uralmat az elhizasért felelés agyi hormonok felett. Es
ezellen, a sajat agyunk ellen harcolni nagyon nehéz.
Szinte a legnehezebb. Ne akarjuk hat erre karhoztatni
magunkat, mikor van mas megoldas.

A megoldas pedig nem az, hogy lemondjunk az
édességekrél. Amikor elkezdtink ezzel a témaval
foglalkozni, sokszor azt a tanacsot kaptuk, hogy a
cukrot, édességet, nassolast ki kell iktatni az életbdl.
Csak igy szintethetjuk meg az 6rddgi kort, allithatjuk
vissza agyunkat és szervezetlinket a természetes,
egészséges mukodésre.

Ez mindannyiunk nagy megkonnyebbulésére
nem igaz.

Van megoldas

Azonban az agyat ravenni, hogy masként viselkedjék,
nagyon nehéz. Ugyanis mivel ez a legtobb ener-
giat felhasznald szervink, takarékoskodnia kell a
dontésekkel jard energia-kiadasoktol. Vagyis ha az
agyunk észleli, hogy egy dontéshelyzetben harom-
szor-négyszer ugyanugy dontottél, akkor takarékos
Uzzemmaodra kapcsolva kredl egy shortcut-ot, és
automatara allitja. El6ébb utdbb fizikailag is kiala-
kitja ezt az idegpalyat, mely a dontésedért felel,
ez a neurogenezis. Azaz idegpalya teremtés. Es
amikor ez rogzll, az agy mindig ezt dobja fel, erre
terel, nem szeretné ha te mashogy dontenél. Ezt mi
gonosz robotpildtanak neveztlk el. Tehat amikor
elindulsz az aluljaroban a pogacsas felé, az nem te
vagy, hanem a gonosz kis robotpildtad, akit nevez-
hetnénk kamikazénak is

Azt mindenki tapasztalta mar, hogy szokast meg-
valtoztatni nagyon nehéz. Ezért bukik el a legtébb
nagy elhatarozas. Be kell helyettesiteni, méghozza
hasonlé élményt ado cselekedettel.

Most csak roviden: ha az a szokas, hogy 11-kor
lemész kavé-sutizni a kollégandkkel, nem szabad

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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fogcsikorgatva a helyeden maradni egy
almaval. Le kell menni, csak vinni magad-
dal a cukormentesen édesitett teddat és
a cukormentes, de édes sutidet.

Fontos nagyon megkulonbdztetni két
személyiségtipust ebben a folyamatban:
az eredményorientaltat: 8 lesz aki fejest
ugrik, es a folyamatorientaltat: 6 lesz aki
lépésrél Iépésre halad.

Evek munkaja alatt jottiink ra, hogy
nem szabad/nem lehet rderéltetni a
folyamatokat a masik tipusra, mert nem
fog menni.

Mit is kell tenned

Es akkor maga a folyamat, szintén
nagyon roviden:

— étkezési naplot i

— itt nyakoncsipni, beazonositani a
robotpilotakat

— atirni a programjukat: cukormentes
nassolasra

— behelyettesiteni az eddig hasz-
nalt édesitdket erre az otre: Xillit vagy
masnéven nyirfacukor, eritrit, taumatin,
rizs szirup, tapidka szirup és sztevia, ha
valaki szereti.

A cukor fliggéséget okoz, azonban
leszokni réla ardnylag hamar sikerdl.
Korulbeldl két hét alatt teljesen kitrdl
a szervezetlnkbdl. Utdna is élhetlnk
édes életet, de egészségesebben, tiszta
tudattal.

Huszar Zsuzsanna

dietetikus,

a cukoranyagcsere-zavarok szakértgje
cukorlabor.eu
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Hémangi Dévi Daszi

Tlaok, weak,

Ara:

3990 Ft

fllatok, utedk, Tndia
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A I

v 70 népszerd vegetarianus
v’ street food recept

v Maszaldk elkészitési madja
v 100 szines oldalon

v

Tndia

Az ételnek, az etkezeésnek
kézponti szerepe van Indiaban.
Része a vallasnak, az utcaképnek,
a beszélgetéseknek, az utazasnak.
Vannak tipikus ,street food” ételek,
de valojaban mindenféle ételt
megvasarolhat a ,streeten” az
éhes turista. Inycsiklandozd ételek
sokasaga, szin- e€s izkavalkad

vdrja az utcan séetalokat. Kellemes

barangolast kivanunk!

Mégrendelhetc’i:
www.108.hu/illatok

KOSTOLJ BELE : 1 ANAPFENYTOL | & ALLATI FINOM

AZ AJURVEDABA i@t ™| ATUZHELYIG g 2o 2, NOVENVYIIZEK
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Szédmtalan olyan partnerkapcsolatot Iatok manap-
sag, amelyekre sem azt nem lehet mondani, hogy
igazan egyUtt vannak, sem azt, hogy nincsenek egytt.
Valamiért az embereknek megéri bizonyos korlatozott
felelésséget biztosito tényezdket beépiteni a kapcsola-
tukba, és igy a kapcsolat egyes aspektusait figyelmen
kivial hagyhatjak vagy elhanyagolhatjak. A klasszikus,
mindent elséprd szerelem és a ,stlve-féve egyUtt
vagyunk”hangulat mar nem annyira divat, vagy sok
esetben taldn nem is mdkadik, nincs ra igény. Ez persze
azt jelenti, hogy az emberek egyes érzelmi igényei
elkorcsosulnak, visszafejlédnek, vagy elnyomjak &ket,
mivel a kapcsolatban nem tudjdk kibontakoztatni,
vagy pedig a kapcsolaton kivil igyekszenek kielégiteni
valaki massal. A barat-par-szexpartner szerepkdrok
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kozott valahol elmosédik a hatér, egyikbél a masikba
csUszunk at az évek soran, akar tobbszor is.

Hol vagyunk mar attol, amikor az egyszeri fil
elkezdett udvarolni egy lanynak, aki megtetszett neki,
megkérte a kezét, feleségUl vette, majd gyerekeik
lettek, és jobb esetben egyUtt maradtak hosszu-
hosszu évekig vagy akdr egész életikben. A torténet
sokszor mar a lanykérésig sem jut el, és ha az egytt
toltott évek sordn bepottyan egy-két gyerek, akkor
vagy egyltt, vagy kulon, valahogy felnevelgetjik
Bket (jobb esetben). Azis gyakran megtorténik, hogy
ahogyan nem merjuk teljes felel¢sséggel felvallalni
magat a kapcsolatot és elkodtelezni magunkat, gy
nem merjunk kilépni sem beldle, amikor mar kive-
szett a tartalma. Vannak, akik tessék-lassék egydtt
maradnak,,a gyerekek miatt’ de a boldogtalansaguk
persze kihat az egész csaladi életlk hangulatara.

Tehat a probléma megint itt rejlik: nem ismerjik
onmagunkat, nem értjuk 6nmagunkat, nem tudjuk
megfeleléen hasznalni az érzelmi intelligencian-
kat. Ezért a kapcsolatainkban a bizalom helyett a
félelem dominal. Félink megélni az érzelmeinket,
féltink elkdtelezédni, kiszolgaltatni magunkat valaki

masnak, legyen az a partner vagy a gyerek, félink
sebezhetdk és tokéletlenek lenni. Féltink, hogy nem
teljestiinek az elvarasaink, vagy nem tudjuk teljesiteni
a parunk elvarasait. Féllink a szUl6- és férj/feleség-
szereptdl, mert tokéletesen akarjuk csinalni, vagy
éppen sehogyan.

A félelem legydzése viszont egy fontos dolog a
spiritudlis fejlédés soran, illetve a kdtelességeink vég-
rehajtasa is. Nem azt mondom persze, hogy végezzUik
csupan kotelességbdl a csaladi életet, mert ha az
ember nem boldog abban a helyzetben, amiben
van, akkor nem tud szaz szazalékosan rakoncentralni,
mindig mason fog jarni az agya. De a felel¢sség eldl
vald allandd menekdlés, vagy éppenséggel a tokéle-
tes boldogsdg keresése az anyagi vildgban nem oldja
meg a problémankat: se boldogok nem lesziink, se
fejlédni nem fogunk. Ha nincs tét, nincs kockazat,
akkor ne szamitsunk a sikerre se. Ha nem fektetlnk
bele munkat és energiat a kapcsolatainkba, akkor
altaldban eredmény sem varhatd. A jogi képe Ugy
él sok emberben, mint a vilagtél elvonuld és csak
magaval foglalkozo spiritudlis egoista, de ez nem lesz
jarhato Ut a legtébbink szamara. A hétkdznapi élet
kihivasai soran is sok mindent meg kell tanulnunk,
nem csak gyakorlas kozben. Merjunk élni, merjink
szeretni, és merjunk akkor elengedni, amikor mar
nincs értelme tovabb ragaszkodni.

Gauranga Das
személyi edzd, taplalkozas tandcsado

T M

8 !
P NS



http://108.hu/magazin

L \

. (’)t,u@()szsoq

- A Csaraka Szamhita szerinf, ha az

ember elsajatitja az évszakoknak

megfelel6 szokdsokat és étrendet,

nem kimeriil, legyengiil tavaszra,

hanem egyenesen megnovekszik

= az ereje. Ehhez persze ismerniink

kellene az évszakok természetét, a

désakra gyakorolt hatasat, a harmo-
nizalo étrendeket. Nézzik hat, mit
ajanl az élet tudomanya télire.
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Télen mikor az élet is visszahuzddik a természet-
ben, kevesebb a fény, a napsttés, borongdsabbak
lehetlink. Ezt az elmélytlésnek kellene inkabb felval-
tania. Nem baj, ha kicsit visszahuzodunk a csigaha-
zunkba, csak tegylk ezt azért, hogy elmélylljenek
gondolataink. Nézztink kicsit ©nmagunkba, barat-
kozzunk a lelkiinkkel.

Ugyanakkor teljesen visszahuzédni nem ér! A tél
arra alkalmas, hogy tébb nehéz fizikai munkat, tobb
edzést iktassunk be. Etelekbdl is lehet a nehezebb,
olajosabb finomsagok receptjeit elévenni. Mivel az
emésztd tliz (dzsathardgni) ilyenkor felergsodik, meg
tudjuk emészteni. A kinti hideg ellen a testiink ugy
védekezik, hogy benn tartja a hét. Csak mironthatjuk
el, hideg italokkal, hideg, nyers ételekkel. llyenkor
a meleg étel, meleg ital, meleg ruha, meleg haz,
meleg paplan lesz egészségmegdrzé. Mar attol fazni
kezdek, ha meglatom, hogy valaki dresszing salatat
ebédel, mikor kinn hé van. A nyers ételek hitenek
és nyakositanak, sét még levegdsitenek is. Nem kell
indiai kultdrara valtani, csak a sajat gyokereinkig
kellene visszanézni. Ilyenkor még a reggelinek is
érdemes melegnek lennie, nagyanyaink is szivesen
féztek egy egyszer( kasat.

Valdjdban mi pont forditva élink. Ahogy kistt a
nap megjon a kedvink a sportolashoz, edzéterem-
hez, bringazashoz, favagashoz, grillezéshez, holott
ezek nagyon megterhel&ek lehetnek a nyari
magas tlz mellett. Akkor inkabb min-
dent mértékkel kéne gyakorolni
és johetne egy kicsit tobb szi-
eszta. Télen, amikor lehetnénk
egy kicsit energikusabbak,
feszithetnénk egy kicsit azon
a huron, olyankor meg nem
moccanunk, csak varjuk mennyi
kilé szokik majd fel a télen. Az

izommunka és a nehezebb ételek pedig termel-
hetnének egy kis boldogsaghormont, ami a nap
mentesebb idében amugy is jol jon.

Ez a hideg és nedves iddszak leginkdbb a kaphat
halmozhatja fel, ezért jonnek a taknyos-nyakos orr-
folyos betegségek, a hurutok, 6démak, no meg a
depresszio. llyenkor a szaritd és melegité terapia-
kat kell el6térbe helyezni. Masszazsnal kedvezd az
udvarthan, azaz a pormasszazs, aminek specialis
mellékhatasa, hogy eltinteti a narancsbrt.

A vatat is megemelheti a nagy hideg, ilyenkor
érezhetjuk, hogy nehezebben emésztink, szét-
szértak vagyunk, puffadunk. Ezért is kell a fiszerek
hasznalata, a tobb meleg ital, szines programok,
élmények, hiszen ezek mindkét dosat harmonizaljak.

Cseréljtk le a hiité olajokat, mint a kdkuszzsir,
inkabb melegebb olajokra (kb. minden mas). Prébal-
juk meg ételekbd| potolni a hidnyzé dsvanyi anyagok
és vitaminok nagy részét. Példaul a C-vitamint a sava-
nyu kdposztabdl, citrusfélékbdl, féleg hogy a savanyu
is hevité iz, igy bar latszolag nyers, mégsem fog ugy
kihdteni, mint a salatdk. Ha ragaszkodunk a salatak-
hoz, legaldbb egytnk fétt salatdkat, mint a francia
saldta, burgonyasalata, babsalata, lencsesaldta stb.

llyenkor persze érdemes potolni, amit muszaj!

A vatdk egész évben igénylikaz A, C, D, E vitami-
nokat, valamint asvanyokbdl a cinket, kalciumot.

A pittak figyeljenek a B és K-vitamin pot-

lasra, valamint a létfontossagu vasra,

kalciumra. A kaphaknak inkabb a

flszerek hasznalatara kell odafi-

gyelnidk, ugyanakkor az A és

B-vitamin potlasaért az § szer-
vezetik is halds lesz.

Karolyi Banki Viktoria

ajurvéda terapeuta
bankiviko.blogspot.hu
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1863. januar 1. Abraham Lincoln amerikai elnék minden rabszolgat szabadda
nyilvanitott

1908. januar 1. Megjelent a Nyugat cimd irodalmi folydirat elsé szama

1933. januar 5. Megkezdték a San Franciscoi Golden Gate hid épitését

1610. januar 7. Galileo Galilei felfedezi a Jupiter bolygd négy legnagyobb holdjat
(lo, Europa, Ganimédesz, Callisto)

1981. januar 10. A brit slagerlistan elsé helyezett lett John Lennon Imagine
cimd dala

’4

2016. januar 10. A legjobb idegen nyelv( film kategériaban Golden Globe-dijat
kapott a Saul fia cimd magyar film

1939. januar 16. Kiadtak az elsé Superman képregényt

1820. januar 17-én sziletett Anne Bronte angol iréné

1823. januar 22. Kolcsey Ferenc megirta a Himnuszt

1458. januar 24. Hunyadi Matyast magyar kirdllya valasztottak

@7 1984. januar 24. Az Apple bemutatta az els6 Macintosh személyi szamitégépet

1900. januar 25-én sziletett Fekete Istvan iré
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Rohano vildgunkban mindenhonnan
azt halljuk, hogy ,étkezz egészségesen,
menj el jogazni vagy futni, s akkor minden
rendben lesz"l Ez a kijelentés gyakorta
osszeflggésben all (allhat) a boldogsag
fogalmaval, amely — véleményem szerint -
ennél joval Osszetettebb pszicho-filozofiai
kategodria.

Ahhoz, hogy boldognak érezzik
magunkat — azon tul, hogy a szocialis
térben is sziikséges megfeleléen funkci-
onalnunk —, els¢sorban 6Gnmagunkat kell
szeretniink és/vagy elfogadnunk. Pszicho-
lbgusként, anyaként, sportoléként, tanar-
ként és didkként énis ezt hiszem, tanitom,
és ennek eszmeiségét képviselem.

Egy vidéki kisvarosban néttem fel, ahol
fiatal kislanyként azt a tandcsot kaptam az
iskolai szakedz&ktdl és tartasjavitd szakem-
berektdl, hogy sportoljak, és akkor fizikai-
lag is megerésddhetek. Mivel szocidlisan
hatranyos helyzetd csalddban szulettem,
koltséges hobbisportra nem volt lehetd-
ségem: hosszU-hosszU évekig —egészen a
kozépiskolas éveim végéig — versenysze-
rden atletizéltam. A sport teljes mérték-
ben a lételememmé valt, segitett tulélni,
mikdzben lassan-lassan felcseperedtem
és a serdul6k viharzasat élve — lélekben
szinte egyedul — a hedonista korszakomat
éltem. Nem voltam tulsagosan kdzkedvels,
vagy kulondsebben szép,Barbie-lany”, de
a sport-tevékenységet sosem hagytam
abba. Szinte dllanddan futottam, valahogy
ugy, mint Forrest Gump, mikdzben a hosz-
szU-és kozéptavfutas altalam gyakorolt
fanatizmusa a tanulmanyi eredményemet
jelentés mértékben lerontotta.

Az allando testmozgas mellett szellemi
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taplalékra csak késébb tartottam igényt: az elko-
vetkezendd években 4ltaldnos dapoléndi diplomat
szereztem, leérettségiztem, magyar nyelv-és iroda-
lom szakon pedagdgia féiskolat végeztem, majd ezt
kdvetden pszicholdgus, coach-tréner lettem. A helyes
életmod, életérzés, példamutatas kimondatlan kove-
telményként mindig és folyamatosan bennem él:
gyakorlo klinikai és egészségpszicholdgus/coach
szerepemnek eleget téve az egészséges életmaod
kdveteként mais a jot, helyénvaldt —a konstruktivitas
jegyében a,mindig moral”eszmeiségét — hirdetem.

Néhany éve a klizddsportok szerelemeseként egy
sajatos onvédelmi dgazat, a Hayashi-ha Shito-Ryu
karate technikdjanak mdveldjeként kozéphaladd
szintre jutva 5 kyu-s karatékaként, a 450 f6s AC-Sinus
HarcmUvészeti Egyesilet mélyen hagyomanytiszteld
és elkotelezett sportoldja vagyok. Klima Zsuzsanna
vezetd- és mesteredzém tanitdsait onként kovetve,
48 kilosan heti haromszor-négyszer edzem, és igazan
jol érzem magam a béromben. Egy kozos tornadl-
t6z6ben torténd felkészulés soran dobbentem r4,
hogy sporttarsaim szamara is minta- €s normaalkoto
személyként oridsi mértékben a, kirakatban vagyok’”.
Egy anyuka — aki legaldbb egyszer egy héten jar
edzésre — meglehetésen szorongva 0lt6zott at a
jelenlétemben, mert szégyellte némileg tulsulyos
testét, s ezt igyekezett palastolni. Miutan elfordul-
tam, és figyelembe vettem személyes terét, gyorsan
felvettem a karate gi-met és kimentem a helységbdl.
Meglepetésemre a holgy utanam jott, s a folyoson
csak ennyit mondott: Kata segits, hogy én is igy
nézhessek kil

Nos, ekkor kezdddott és indult el torténetem Uj
fejezete: a tanitassal, a tovabbi mindennapossa valt
sportolassal, a fogyaskontroll-tréninggel, az egyéni
fejlesztésekkel és a mélyebb pszicholdgidval, az anyai
— parkapcsolati — barati — emberi értékdtadd norma-
kontrollal és az dllanddan,feszitd”, Gnmagamnak tett
bizonyitéerével és alkotdsvaggyal.

_ HOGY MIERT JO A SPORT,
ES MIERT NEM TUDOM ABBAHAGYNI?

Mert szamomra megkUzdési mechanizmusként
mUkodik

Mert minden edzés alkalméaval endorfint szabadit fel

a szervezetemben

Mert a karate-edzésem a testemet- és lelkemet egy-
arant pallérozza, ,acélozza’, ellenallova teszi.

Mert a kiizdésportom dltalam mdvelt formdja, a fegye-
lemre és hagyomanytiszteletre nevel.

Mert a formagyakorlataim sordn megtanulok teljes
jelenléttel sajat testemre figyelni.

A kumite (szabad klzdelemben) onvédelmet és
figyelmi fékuszt gyakorlok.

Es mert kozdsségépitd funkciot és megtartd erdt
jelent szamomra.
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Izeck, imak, India

1arts egy csoddlatos utazdsra Hémangval, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

"‘x\ bevezetés a fliszerek haszndlatinak vilagiba /;’/

INDI1A1 STREET FOOD

jéga és meditdcié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A 16 0ras képzés teljeskory, az indiai vegetarianus
konyha minden tertletét feloleli.
Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.
Nalunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,indiai

ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,

kezddbdl profiva valhatsz!
> Amesésindiaiizvildgot csalddod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a f6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tijegységek konyhai

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-
litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.



http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

Tovabbi
tanfolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM
Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen ételek illenek
testtipusodhoz, és vilj 6nmagad gydgyitdjiva egy
szines, viltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi konyhdra
atallitani, 6tleteket és inspirdciékat merithetsz ezen a
kurzuson.

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil,
meg6rzi az izeket, inycsiklandéan szines és litvanyos, a

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

J6l megszokott kdrnyezetben, a sajit konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mést
tenned, mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovicsolni, akkor gyertek el egyiitt hozzank,
egy nagy, kozos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megytink az ltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsdra is van lehet8ség.

A tanfolyamokat a népszerii
WWW.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, immdr 7
vegetdridnus szakdcskonyv
szerzdje, Hémangi tartja.

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletmo’dké'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvin

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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FUSZERES MAGPASTETOM

HOZZAVALOK:

30 dkg napraforgébmag, len-
mag, szezdmmag keverék

1 szelet kapiapaprika

% kk hing (helyette 1-2 cikk
fokhagyma)

2 ek élesztépehely (elmaradhat)
egy csipet 6rolt feketebors

1 kk &rolt romai komény

1 tk citromlé

Va kk kurkuma

2 kk s6

eqgy csokor petrezselyem aproéra
vagva

ELKESZITESE:

Legaldbb 6 éranyi idére beaztatjuk a magokat, majd leszUrjuk.
ElkezdjUk turmixolni (én apritdgépet hasznaltam), kis idé mulva
beletesszik a felkockazott paprikat, aztan Ujabb kis id6 elteltével
a flszereket. Amikor egyenletes pépet kaptunk, attesszik egy
talba, és akar rogton is ehetjik, de ha all mondjuk egy éjszakat
a hitészekrényben, akkor még finomabb.

Mi Graham kenyérrel ettik.

Nagy Marti / hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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NARANCSOS GYOMBERLEKVAR

HOZZAVALOK:

1 kg hdmozott narancs kis kockdkra vagva
20 dkg friss gydmbér vékony szeletekre
vagva, majd egy része felcsikozva, egy kicsi
része pedig szinte pépesre vagdalva

1 db citrom kis kockékra vagva

1 narancs héja nagyon vékony
cyfkocskakra vagva

30 dkg barnacukor

1 zacsko 2:1-ben lekvarzselésitd

ELKESZITESE:

A cukor és a zselésitd kivételével mindent beraktam
eqgy fazékba, sUrlre f6ztem (azért nem irok idét, mert
ez a narancs lédussagatol fligg), majd beledntdttem
a zselésitdvel elkevert cukrot és 5 percig féztem
egyutt. Uvegekbe szedtem, rézértam a tetejiket,
fejredllitva tartottam kb. 10 percig. Azutan plédek
kozé tettlk 2 napra.

Nagy Marti / hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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ELKESZITESE:
Afoldimogyordt és a kokuszt dsszekeverjik, dntlink rd masfél
deci vizet, és egy 6ran at azni hagyjuk. Ha letelt, turmixban

HOZZAVALOK:
o 6 dkg foldimogyord
e 2 ekfriss reszelt kokusz

: pépesitjuk.
* 3ekolg . L .
e 1,5 kk fekete mustarmag Egy labosban felmelegitjik az olajat, és kipattogtatjuk
« 2 kkurad dal benne a mustarmagot. Akkor jo, ha halvanyszurke és illatos

lesz. Ezutdn hozzaadjuk az urad dalt és a currylevelet, és addig

e 5currylevél
pirftjuk, mig az urad dal aranybarna lesz. Raszorjuk a csiliport

o Vakk&rolt csili ) , o o AN
s kk kurkuma és a kurkumat, megkeverjuk, €és hozzdadjuk a sut6tokot.

e 1 kg megtisztitott, 2x2 cm-es Ontiink rd 2 deci vizet, megsézzuk, és fedd alatt kdzepes

iicon o langon addig fézzik, mig a sttétok megpuhul. Ez nagyon
e gyorsan megvan, 15-20 perc elég hozza. Az utolsd 3 perc-
ben belekeverjik a mogyoré-kékusz pasztat és dsszefézzik.

e egy csokor aproéra vagott
Végul dvatosan beleforgatjuk a korianderlevelet. Rizzsel vagy

korianderlevél

- ” . i p- kenyérfélével talaljuk.
\ Hémangi / vegavarazs.hu
~ .

SUTOTOK SABJI

—y
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HOZZAVALOK 2-3 ADAGHOZ:

500 g batata hamozva, darabolva

1 ev8kanalnyi zellergumo

1 evékanalnyi fehérrépa

fél voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

3 ek olaj

2 csipet szerecsendio

100 ml novényi fézékrém (elhagyhato)

ELKESZITESE:

o Azolajon fonnyaszd meg az aprora vagott voroshagymat,
reszeld ra a zellert, és piritsd &t nagy langon. Ezutdn huzd
le, és dobd ra a felapritott fokhagymat is. Vard meg, mig
szalIni kezdenek azok az isteni illatok.

o Ezutanjohet a batata, a felkarikazott fehérrépa és a flszerek.

o Ontsd fel fél liter vizzel, és f6zd meg a levest. Ha extra kré-
mesre szeretnéd, gazdagitsd — szerintem sokat dob rajta -
egy kis novényi tejszinnel. Ezt az utolsé par percben dntsd
hozza.

e Amikor puha a krumpli, zard el, és turmixold le.

EXTRA FELTET AZ INYENCEKNEK:
PIRITOTT CSICSERIBORSO

3 ev6kanal csicseriborsd konzerv
1 gydsznyi paprikakrém
csipet rozmaring

A csicseriborsot keverd be a paprikakrémmel, és 1 kavéskanalnyi
olajon, a serpenydt razogatva piritsd meg. Szérd ra a rozmarin-
got, és kész is, mehet a levesre. Tdpanyagban és latvanyban is
nagyon megéri a raforditott két percet. )

Szaluter Edit / kertkonyha.hu
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EDESKOMENYES TESZTA

PIRITOTT MAGVAKKAL

HOZZAVALOK:

26

3 ek. ghi (vegan valtozatban kokuszzsir)
1 nagyobb édeskomény

3 piros szind paprika

csipet asafoetida (mas néven hing)
elhagyhaté

1 ek. oregand

1 ek. bazsalikom

0,5 ek kakukkf

6 ek. napraforgdmag

sO

viz

250 g tészta ( gluténmentes diétaban gm
tészta)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

ELKESZITESE:
A napraforgbmagot szarazon (zsiradék nélkul) piritsd
meg egy serpenydben és tedd félre. A paprikat és az
édeskdoményt mosd meg és vagd vékony darabokra.
A zsiradékot tedd egy forré serpenydbe. Tedd bele
az asafoetidat piritsd egy rovid ideig. Add hozza a
paprikdkat és piritsd 6ket néhany percig, majd add
hozza az édeskdményt és a tobbi flszertis. Kevergesd
, amig a zoldségek megpuhulnak. A végén keverd
hozza a piritott napraforgdmagot.

Keverd &ssze a kif6tt tésztat a zoldségekkel és a
végén locsold meg olivaolajjal vagy napraforgdolajjal.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.hu
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KESUPASZTAS BROKKOLI SABJI

HOZZAVALOK:

2 ek olaj

2 kk fekete mustarmag

3 kk rémai komény

1 ek reszelt friss gyombér
1 z6ld chili aprora vagva
6 db curry levél

fél kk asafoetida

1 kk kurkuma

80 dkg megtisztitott, rozsakra szedett brokkoli
1 kk garam masala

8 dkg kesudio

2 kk so

ELKESZITESE:

Egy wokban vagy serpenydben felmelegitjik az olajat,
kipattogtatjuk benne a fekete mustart. Megpiritjuk a
romai komeényt, majd a gyombért, a chilit és a curry
levelet. Ha megvan, beleszérjuk az asafoetidat és a
kurkumat, rogton radobjuk a brokkolit, és egy-két
percig piritjuk. Ezutdn megsdzzuk, ontlnk ra egy
deci vizet, majd fedd alatt puhdra f6zzik. Kozben a
kesudiot 2 dl vizzel 6sszeturmixoljuk. Ha a brokkoli
mar puha, hozzdkeverjik a kesupasztat és a garam
masalat, egy percig 6sszefézzuk, és levesszik a tlizrdl.
Indiai lepénykenyérrel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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VASZATIVAL
egy sikergs uj evert

»

B ¢ 4

N

A karacsony utani nyugalmasabb, Most nem is a célkit(izésrél szeretnék fr
lelassult napok kivaléan alkalmasak kal inkabb arrél, mire figyelj otthonodba
arra, hogy értekeljuk az elmult évet, @ érdekében, hogy a kitiizott és leirt céljaid

és kitlizziik 4j céljainkat megvalosuljanak.
Nem az ehhez hasonlo tjévi fogadal- : T“I?”Od kel"' gy Ott:lorl‘ocj Sz
makra gondolok, mint “az idén lefo- e.t.? ,,epv'se'ajovo . en.yuga x
e ) . A jovéddel kapcsolatos dolgaid
gyok’, ‘mem eszem tobb csokit’, stb, T
mert az ilyen fogadalmakat tobb-
nyire csak 1-2 hétig tudjuk tartani ,
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e annak a férfinak vagy nének a fényképe, akivel
le szeretnéd éIni az életedet,

e amunkaddal, vagy a megalmodott munkaddal
kapcsolatos targyak, feljegyzések,

e annak a csodalatos Gduléhelynek a fényképe
vagy prospektusa, ahova szeretnél elutazni

e annaka (Vaszati) dlomhaznak a képe vagy rajza,
ahol lakni szeretnél, stb.

Soha ne tegyél olyan dolgokat délnyugatra,
amik a jovodre utalnak!

Ehhez hasonldan sose tegyél északkeletre
olyan dolgot, ami a multadra utal. Kivétel lehet ez
aldl pl. egy szép nyaraldson készult kép, vagy egyéb
emléktargy — abban az esetben, ha szeretnél még
arra a helyre visszamenni.

Természetesen ahhoz, hogy az eltervezett cél-
jaid megvalosuljanak, nem csak az sziikséges, hogy
északkeletre tedd azokat, hanem az is, hogy ottho-
nod északkeleti része rendben legyen, minélinkdbb
megfeleljen a Vaszati elveinek.

A kelet j© min6dsége is nagyon fontos. A kelet
ugyanis nem csak egy Uj nap kezdetét, hanem min-
den egyéb dolog kezdetét is jelenti. Ha j6 min&-
ségl otthonod keleti része, az segiteni fog abban,
hogy konnyedén tudj elkezdeni Gj dolgokat.

Es persze az északrél sem feledkezhetiink meg.
Az észak szoros kapcsolatban all ugyanis a szdletéssel.
Itt nem csak egy gyerek sziletésére kell gondolni,
hanem valami jo dolog megsziiletésére is. £z
a harom égtdj tehat — az észak, az északkelet és a
kelet — dontéen befolyasolja céljaid megvaldsulasat.

Mit szeretnel elérni?

Annak, hogy érdekelni kezdett a Vaszati, szamtalan
oka lehet. A leggyakoribb ezek kozUl az, hogy valami
nincs teljesen rendben az életedben, valamin val-
toztatni szeretnél. El6fordulhat persze azis, hogy
minden teljesen rendben van, és szeretnéd, hogy

ez igy is maradjon vagy még jobb legyen. A Vaszati
természetesen ebben is segit.

Tapasztalataink szerint otthonunk energiamezdje
hatdssal lehet az egészséglnkre, a munkankra, a
pénzigyeinkre, a csaladi kapcsolatainkra és termé-
szetesen a parkapcsolatunkra is. Az, hogy milyen
otthonban élsz, hatassal van a mindennapi hangu-
latodra is.

Ha kitlzted mar az idei céljaidat, akkor egész
biztosan vildgosan ldtod, hogy mi az, amin azidén
valtozatni, vagy amiben fejl6dni szeretnél. Taldn
jobb allasra vagysz, esetleg vallalkozast szeretnél
inditani, de egyeldre félsz attdl, hogy sikerllhet-e. Az
is lehet, hogy egy kellemetlen betegséggel kiizdesz,
amitél szeretnél megszabadulni, vagy szeretnéd
elkerllini a betegségeket, ezért mostantdl tdbbet
torédsz az egészségeddel. De az is eléfordulhat, hogy
egy Uj parkapcsolatra vagysz, vagy a régit szeretnéd
jobba tenni.
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Ha még nem tlztél ki célokat, allj meg néhany
percre és gondold végig, hogy mi az, amin valtoztatni
szeretnél. Eleted mely teriiletei szorulnak egy
kis apolasra, tobb odafigyelésre?

Otthonod energidi életed minden egyes terule-

tére kihatnak —az egyikre jobban, a masikra kevésbé

attol fuggden, hogy

» milyen az egyes égtajak minésége, melyek
égtajakon vannak komoly Vaszati hibak és melyek
azok, amelyek megfelelnek a Vaszati elvarasainak

o milyen életet élsz: egészségeset, sok mozgassal,
tiszta levegén; vagy kifejezetten egészségtelent
rossz levegdn, allandé (sajat és/vagy) masok
cigarettafUstjében

e mennyire éled tudatosan a mindennap-
jaidat, részt veszel-e kilonbozd tréningeken,
tanfolyamokon

e milyen asziiletési horoszkopod ¢s most éppen
milyen bolygdk hatnak rad

Az otthonod azonban nem csak az egészségedrdl
a pénzugyi helyzetedrdl és a parkapcsolatodrol ad
képet, hanem gyakran még arrdl is, hogy milyen
ember vagy, milyen a személyiséged.

Egyszer eladd hazat kerestlink egy régi tigyfelem-
mel. Az eqyik hdz — bar szép helyen volt és normalisan
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is nézett ki —mar elsd latasra komoly Vaszati hibakkal
rendelkezett. Mivel ekkor még csak kivilrél lattam a
hdzat, nem akartam tul hamar elvenni az tigyfelem
kedvét, gondoltam, tokéletes hazat talalni szinte
lehetetlen, inkabb nézzlk meg azt, hogyan lehetne
a problémakat korrigalni. Epp ezen gondolkodtam,
amikor ajtot nyitott a tulajdonos, egy olyan 50-60
év kordli férfi. Nem szeretném részletezni milyen
volt (elsésorban utdlatosnak és arrogansnak tlint),
de mar az elsé benyomas alapjan tudtam, ebbdl a
hazbdl futva menekidinink kell.

Ennek ellenére bementlnk, jol szétnéztlnk és a
latottak, valamint a tulajdonos személyisége meg-
gy6zott afelél, hogy még csak gondolkodunk sem
kell azon, hogy van-e értelme megvenni a hazat,
vagy sem. Azt mondtam az Ugyfelemnek, hogy ha
nem szeretne olyanna valni, mint ez az ember, akkor
sirgdsen felejtse el ezt a hazat.

Az otthonunk min&sége tehat még a személyi-
séglnkre is hat!

Nos, életiink kiilonb6z6 teriiletei mind-mind
jobba tehetok ¢s ebben nagyon sokat segit a
Vaszati.

Te min szeretnél valtoztatni?

Manhertz Edit
vaszati tandcsado - vaszati.wordpress.com
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A MALNALEVEL

Arégi gydgynovényes leirdsok mar emlitést tesznek réla,
hogy a malnalevélbdél készult teat varandds kismamaknak
is lehet adni. Mert a tea fogyasztasa el6segitheti a méh
ellazitésat, felpuhithatja a méhnyakat, tovabba a vajudas
idejét valamint a velejard fajdalmakat is csokkentheti.
Elsésorban méregtelenitd, salaktalanitd hatdsa révén
tartjak errél a tedrdl azt, hogy kitisztithatja a bélrendszert
(megmozgatja a belek simaizomzatét), melynek révén a
méhizomzat is mozgasba johet, ez pedig az elsé fajasokat
kialakuldsahoz vezethet.

Gorcsoldd hatdsa miatt jotékony lehet enyhe menst-
ruacios panaszok esetén, ahogyan az Eurdpai Gydgyszer-
Ugynokség is ajanlja. Emellett enyhe hasmenés esetén,
gorcsoldoéként is batran kiprobalhato, de egyszerd élve-
zeti teaként is beilleszthetd a hétkdznapjainkba.

Hogy készitsd el a malnalevél teat?

o Egy teaskanalnyi malnalevelet forraz le egy bog-

rényi vizzel, és hagyd azni 15 percig!

o Eztis, mintvalamennyi gydgynovényes teat, fris-

sen készitsd el, és rogton idd is meg!

o [zesitsd mézzell Napi 4 bogrényi adagnal nem

javasolt tobbet fogyasztani beldle!

A teat folyamatosan 4 hétig lehet inni, folytatni pedig
csak 5 nap szdnet utan lehet.

Ha ugy dontesz, hogy kiprébalod terhességed alatt,

fontos tudni, hogy a malnalevél tedt nem
javasolt a 34. terhességi hét el6tt fogyasz-
tani, mert szakérték szerint akar korai
méhosszehlzddast is kivalthat. Szintén
nem szabad alkalmazni terhességi cukor-
betegség esetén, valamint szoptatds alatt,
mert a tea fogyasztdsa utdn hirtelen
lecsokkenti a vércukorszintet (egyébként
tejelvalasztast serkentd hatasaval kapcso-
latban nem is alinak rendelkezésre klinikai
vizsgalatok).

Forras: babaszoba.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e A cukorhaztartas és az alvaszavar
(tovabb: vital.hu)

e Télen veszélyesebb a magas
veérnyomas (tovabb: webbeteg.hu)

e [gy szUrhatod ki a hamis mézet
(tovabb: nicafe.hu)

e Az inszomniarodl
(tovabb: wmn.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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http://www.vital.hu/ir-alvaszavarok
http://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/12170/magas-vernyomas-veszelye-tele
https://www.nlcafe.hu/eletmod/20180115/mez-hamisitas-felismeres-mezjelentes/
https://wmn.hu/wmn-life/48056-inszomnia--az-ejszaka-legendas-szornye-es-megfigyelese-valamint-nehany-eszkoz-amivel-lekuzdhete
https://www.babaszoba.hu/services/betegseglexikon/view?id=73
https://www.babaszoba.hu/services/betegseglexikon/view?id=73
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A mosonsvények kozul sokak-
nak valdészintleg a mosodio jut

a -t e rm é S Z e-t-l: e ‘ I elséként eszébe. J6 tudni, hogy
: ' hazankban is élnek olyan nove-
nyek, melyek magas szaponin
tartalmuk miatt kivaléan alkal-

masak mosasi célokra. Kozuluk
a vadgesztenye az, amely mél-

tan valhat vetélytarsava a zold
haztartasokban nagy népszeru-
ségnek orvendd mosodionak.

[
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A mosadio és a vadgesztenye

A mosodidfa vagy szappanfa (Sapindus mukorossi)
a szappanfélék csaladjaba tartozo Délkelet Azsiaban
6shonos szubtrépusi névény, melynek termését, a
mosodiot Nepadl, Pakisztan, India és Indonézia terU-
letén mar évszazadok 6ta hasznaljak mosasra .

A vadgesztenye a szappanfafélék csaladjanak
egyik legismertebb, Eszak-Amerikaban és Eurépaban
is 8shonos nemzetsége, melyek kozdl a kdzonséges
vadgesztenye (Aesculus hippocastanum) diszfaként
nalunk is dltaldnosan Ultetett novényfaj. Gydgyno-
vényekkel foglalkozd konyvekbdl és idés emberek
elbeszéléseibdl tudjuk, hogy a fa termését régen
mosasi, sét furdési célokra is hasznaltak. Elsésorban
finom kelmék, selyem mosasara alkalmas.

Hogyan mossunk mosaddioval

illetve vadgesztenyével?

A két novény termése magas szaponin tartalma-
nak koszénhetden alkalmas ruhak tisztitdsara. Mig
a mosodionak a kilsé héjat hasznaljuk (szaponin
tartalma 13-15%), addig a vadgesztenye esetében
épp ellenkezéleg: a mag barna héjat eltdvolitva,

annak sargasfehér belsejével lehet mosni. (Utébbi
szaponin tartalma vetekszik a mosodidéval.)

Mindkét névényt lényegében ugyanugy kell
hasznalni, illetve hasonld mosasi tulajdonsagokkal
is rendelkeznek:

Megbizhatdéan mikodnek 30-95 *C-0s mosasi
hémeérsékleten is. (A szaponin gyorsabban oldodik
forro-, és lassabban hideg vizben.)

- Jo tisztitderdvel birnak, jol oldjak az altalanos
(nem erésen zsiros) szennyezdédéseket.

Antibakteridlis hatasuak, kiveszik a kellemetlen
szagokat.

Nem roncsoljak a textilidk anyagat, sét lagyitjak
a vizet, igy a ruhdk puhabbak lesznek.

Szines ruhdk mosasara kivaldan alkalmasak,

mivel nem fakftanak. Kimélik, sét egyenesen élénkitik
a szineket.

- Fehérruhak esetében érdemes hozzajuk moso-
sz6dat, szodabikarbdénat vagy natrium-perkarbo-
natot (természetbarat fehéritészereket) adagolni,
makacs szennyezédések esetében pedig el6kezelés
(példaul szappanozas) ajanlott.

Bara mosodio és a vadgesztenye a ruhakillatara
nincs hatassal, finom illatot érhetink el, ha kevés ter-
mészetes illéolajat cseppentink a mosdszerhez vagy
ecetes vizzel keverve a moségép 6blitd tartalyaba.

A mosaodio

A termések megfeleld részét vaszonzacskoba téve
egészben vagy finomabbra feldolgozott formaban,
illetve fézéssel kinyert oldatat folyékony allapotban
lehet adagolni.

A kereskedelmi forgalomban kaphaté mosédio
(héj, por illetve folyékony mosdszerek) hasznalata-
rol és az adagolasrél a cimkén taldlhaté hasznalati
utasitasbol is tajékozodhatunk. Altalanossagban:
egy adag ruha mosasahoz 2-4 egész héjat kell egy
vaszonzacskoba tenni és @ mosando ruhak kozé
helyezni. Ugyanazokat a mosodidkat 3-4 alkalommal
is hasznalhatjuk.

A héjakbol magunk is készithetlink fézetet, ha
nem akarjuk megvasarolni a joval dragabb folyékony
valtozatot. A fézet hltészekrényben kb. egy-két
hétig elall, de egy id6 utan romlasnak indul (szaga
indikalja). Nagy elénye a fézetnek, hogy igy sok-
kal hatékonyabban tudjuk kivonni, hasznositani
a termések szaponin tartalmat, tovabba, hogy a
mosdgép dblitd programjanak futdsakor mar nincs
a ruhdk kozott a mosddio, mint a vaszonzacskos
verzié esetében, igy az dblités hatékonyabb. A fézést
egyszer(en forrasban lévé vizben kell végezni. Kb. 10
db héjat lehet adni 1 liter vizhez. Kihdlés utan még
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egyszer Ujraforralhato, mielétt kiszednénk a héjakat
a vizbdl. A kétszeri forraldssal mar biztosan alaposan
oldatba kerdlt, ami csak tudott. A fézetet a folyékony
mosodszerekhez hasonldan hasznaljuk, izlés szerinti
mennyiségben, de jellemzéen a moségép mosodszer
tartalydnak maximum jelzéséig kell tolteni beldle.

A vadgesztenye
Mivel a vadgesztenye nalunk is megterem, és nagy
mennyiségben gyUjthetd, sokunk szamara ennél is
érdekesebb, hogy miként hasznalhatjuk fel a vad-
gesztenye magvait.

Ime két recept:

1. Az aztatott, megpucolt és aproéra (nyolcadokba)
vagott vagy Osszedardlt terméseket (kb. 4 szemet
illetve 1-2 maroknyi apritékot) a mosddiéhoz hason-
l6an kis vaszonzacskodba téve a helyezziik a ruhdk
kozé és mar moshatunk veldk.

2. Folyékony mosoészer készitéséhez darabokra

kell vagni 3-4 megpucolt gesztenyemagot, majd 1
liternyi vizben felfézni. Néhany perc forralas utan a
tlzrél levéve fedd alatt hagyjuk kihdlni, végul szdr-
juk le. Az igy nyert fézetet — mivel nem tarolhaté
sokdig — ajanlatos kordlbeldl 1 hét alatt felhasznalni.

Amire érdemes még odafigyelni: A vdszonzacskd
(vagy helyette fél par zokni) szajat alaposan be kell
kotni, masktlonben a ndvénydarabkak a ruhak kozé
keverednek és eldugithatjdk a moségéptinket! Hasz-
nalat utdn a vaszonzsakban maradt gesztenye dara-
bokat a zsdkkal egyutt szaritsuk meg, és ne hagyjuk
a gépben, mert berothadnak! Arra is érdemes oda-
figyelni, hogy hamar szedjik ki a ruhakat a gépbdl,
mert kdnnyen dohos szaguva valhatnak.

Egyéb felhaszndldsi lehetéségek

Amellett, hogy mindkét névényt hasznaljak gyogy-
aszati célokra, a mosodié héja és a vadgesztenye
magja is igazi univerzalis tisztitdszerek. Hasznalhatdak
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MOosO-, MOsogato- és altalanos tisztitdszerként,
tovabba tisztalkoddszerként (pl. samponként és
tusfUrdéként) is.

Elérhetoség, tdarolhatosdag

Amig a mosodiod az arra szakosodott Uzletekben
kdnnyen hozzaférhetd, megvasarolhatd, és jol is
tarolhato, a vadgesztenye — 6szi begyUjthetdsége
folytan — csak korlatozottan érhetd el, raadasul a
tarolasa-feldolgozasa is kicsit tdbb maceraval jar.
A legjobb a fel nem hasznalt darabokat érintetle-
nul, a héjaban tarolni, és hasznalat el6tt bedztatva

megpucolni. Mivel konnyen penészedik, hdmozott
formaban csak abban az esetben ajanlatos tarolni,
ha ehhez szdraz helyet tudunk biztositani. (Ebben
az esetben a gesztenyét szedés utan, azonnal érde-
mes megpucolni, igy nem kell aztatni sem.) Az is
megoldast jelenthet, ha a belsejét nagyon aprora
felapritjuk vagy lereszeljuk, és valamilyen mdédon
kiszaritjuk, majd ugy rakjuk el.

Kornyezet- s egészségbarat,
penztarcakimelo megoldasok

Mindkettd 100%-ban természetes tisztitoszer. Mivel
mentesek a mesterséges vegyszerektdl, illat- és szi-
nezdanyagoktdl, hasznalatuk ajanlott allergiaban
szenveddknek, babaknak és érzékeny bdrleknek
is. Tovabbi elényos tulajdonsagaik kozé tartozik,
hogy baktériumold hatasuk miatt, nemhogy nem
kornyezetszennyezéek, de hozzajarulnak a szenny-
viz tisztitasahoz. Hasznalatukkal energiat és vizet is
megtakarithatunk, hiszen a velik mosott ruhak rovid
oblitést igényelnek, sét e mosasi fazis akar el is hagy-
hato. A héjak, magok rdadasul komposztalhatdak.
Létezik viszont két tényezd, amely a vadgesz-
tenyét ,verhetetlenné” teszi a mosodidval szem-
ben. Mig az Indidbol importalt ndvény termésének
szallitésa jelentds kornyezetterheléssel jar, addig a

vadgesztenyénél ez a probléma fel sem mertlhet.
Sét akkor is a hazai névény oldaldra billen a mérleg,
ha a pénztarcankra gondolunk. Bar a mosdodioval
is sporolhatunk — 1 kg-nyi mosédiohéj, amely 1
évre elegendd mennyiség, mar néhany ezer Ft-ért
megkaphatd —, a vadgesztenye végil is Uton-utfélen
szedhetd, ingyenesen rendelkezéstinkre allé mosoé-
szer alapanyag.

Végul érdemes emlitést tenni két tovabbi magas
szaponin tartalmu hazai névénytnkrdl: a szap-
panflrdl (Saponatria officinalis) és a fatyolviragrol
(Gypshophila paniculata) is. Utébbi szokatlanul nagy-
méretU karogyokere példaul 10-20%-ban tartalmazza
a mosas hatdanyagat.

Osszességében tehat elmondhaté, hogy a moso-
novények hasznalata szamos elénnyel jar.

Bar mindegyik novénynek és felhasznalasi mod-
nak megvan a maga elénye illetve hatranya, én
mindenkit arra biztatnék, batran hasznalja azokat.

Hari Bedta
Oko-volgy Alapitvany
okovolgy.hu
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Tudtad, hogy a rozsa barsonyos szirmaibol szarmazo nedid a boriinket

1s képes barsonyossd vardzsolnz, kiilonosen harmincon tul?

Ardzsaszirmok értékes illoolajardl bizonydra mar
mindenki hallott. Azonban azt, hogy a leparlas altal
keletkezett melléktermék, a rozsaviz milyen értékes,
altaldban mar kevesebben tudjak: a rézsaviz, a rézsa
szirmainak vizben oldhato értékes hatdanyagait
tartalmazza.

A rézsavizhez hasonldéan mas novényekbdl,
virdgokbol kinyert parlatokat virdgviznek vagy
hidrolatumnak is szoktdk nevezni. A hidrolatumok
vizbdl és illoolajbol dllnak, melyeket sziknyaku nagy
Uvegekben (Un. florentini Gveg) fognak fel. Mas széval
azilloolajak kinyerésekor keletkezé melléktermékek
a viragvizek.

A rozsaviz minésége erésen fligg a termesztés
helyétdl, annak klimajatol, a szirmok betakaritasanak
idejétdl, valamint a téroldstél. A rozsafajtak kozul a
damaszkuszi rézsafajtabdl nyerik a rézsaolajat és a
rézsavizet is. A legjobb mindségui rozsaolaj és rézsaviz
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a bolgarilletve a torok rézsa szirmaibdl készul (elébbi
adragabb, nehezebb, intenzivebb illatd). Figyelni kell
azonban arra, hogy ne alkohollal kevert valtozatot
vasaroljunk (alkohollal tartésitjak a rozsavizet), hiszen
az erésen szarithatja a bért. Eléfordul az is, hogy
desztilldlt vizet drulnak szintetikus rozsa illatolajjal
keverve: ez maximum illatositasra alkalmas, hatasa-
ban nem helyettesiti a valodi rozsavizet.

A rozsaviz az igen értékes rézsa illoolaj leparlasa
soran keletkezett,melléktermék’, mely nem csak az
ize miatt kdzkedvelt. A leparolt szirmok vizben és
vizgézben oldddd hatdanyagait tartalmazza, igy
nemcsak az azsiai konyha alkalmazza el&szeretet-
tel édességek és italok izesitésére, de a tradiciona-
lis indiai szépségapolasban és a gyogyitasban is
jelentds szerepet kap. Az djurvédaban igen kedvelt
alapanyagnak szamit a rozsaviz, féképp hisité, gyul-
ladascsokkentd hatdsa miatt.


http://108.hu/magazin

JO, HA MINDIG TARTUNK OTTHON ROZSAVIZET,
AMIT A HAZTARTAS ES A BORAPOLAS SZAMOS
TERULETEN VETHETUNK BE, MINT PELDAUL:

arctisztitas, szemkornyék apolas: kiméletesen tisz-
titja, tonizélja a boért, a kdnnyedebb sminkek eltavolita-
sara is alkalmas;

frissito testpermet: gyorsan felszivodik, kellemesen
frissit a forré nyari napokon;

hiisit6 borogatas: gyulladt terlletekre helyezek beléle
borogatast, kitiind 6démakra pakoldsként;
megfazasos tiinetek: |azas gyermekek apolasara is
hasznalhatd, belséleg rézsavizes ital formajaban, klséleg
borogatasként, torokgyulladas esetén dblégetdszernek
is kivalo;

hidratalas: kit(ind bérnedvesség szabdlyozo;
hajapolas: a hajmosas végén rdzsavizzel vagy rozsa-
vizes oblitévizzel szépen csillogd, illatos, fényes lesz a
hajkoronank;

babapopsi apolas: kipirosodott babafenekek dpolasara
is kivaléan alkalmas;

arckrémek alapja: az emulzids krémek vizes fazi-
sat adhatja teljes egészében vagy mas viragvizekkel
kombinalva;

kolni alap: kitdné alapja otthon készitett parfimaoknek,
légfrissitéknek, sét deoknak is;

fiird6: fUrdévizbe dntve nyugtatd hatdsy;
arcpakolasok: arcpakoldsokhoz keverve a bért hid-
ratalja, frissiti, fiatalosabb kinézetet ad az érett bérnek;
parologtatéban az illata mellet a nyugtato hatasa is
érvényesil;

intim szféra kezelése: gombas fertézések és mas jel-
legU intim zénabeli betegségek gydgyulasat seqiti eld;
viszketo bor, ekcéma, csipések: hisiti a viszketé bdrt,
hidratdlja a szaraz fellletet;

ezenkivil, hogy férfiolvasoinknak is kedvet csindljak, kiva-
l6an alkalmazhato borotvalkozas utani tonikként is
(aki nem szeretne rézsa illatfelnében Uszni, annak kitiing
alternativa a menta, a citromf(, esetleg a szantalviz).

Mivel romlando, ezért felbontds utan lehe-
téleg hiitészekrényben taroljuk, és néhany hét
(gyogyaszati és étkezési célbdl), vagy maxi-
mum néhany hénap alatt (kozmetikai célbol)
hasznaljuk el. JO hir, hogy a lejart szavatossagu
rozsaviz j6l hasznosithaté szobaillatositasra,
parologtatéba vagy felmosovizbe dntve.

Bar a rozsaviz nem kifejezetten allergén, de
altalanossagban a virdgvizekrél elmondhatd,
hogy okozhatnak egyéni érzékenységet, aller-
giat. Itt is, mint minden természetes, nGveényi
alapanyagnal javaslat, hogy elsé hasznalata
el&tt végezzen bérprébat, hogy megbizonyo-
sodjon afeldl, nem okoz-e irritaciot a bérén.

Csandra
krisna.hu
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzoft lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtolik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www.kozakmihaly.com linken teheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Keresink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benninket a
06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)
Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

b Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

Atanf olyarm
Lipusas

v _ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
jdapont: o 1137 Budapest, 5
108 EletmOdKOZROL, 5 (57 e kapucsengd

Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Szent fstvan

Kiallitona:

Datunm:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

L. Segiti a testi és lelki feltoltédésed

A Mire képes az alkaraterd

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

L Osvény a téli pagonyba W

- Teli egésaség

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e EELIRATKOZOV
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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