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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

D ZELKA SHEAVAJAS
NATUR RANCTALANITO KREM
LIGETSZEPE OLAJJAL

Vélogatott ndvényi
hatéanyagokat tartalmazd,
szinezék- és illatanyagmentes
natur arckrém. Minden
bértipusra, célzottan
ranctalanitasra alkalmazhaté.

50 ml

2.999

_»ZOLDVER
100% ZOLDARPA TABLETTA

Kizérolag a zoldarpa friss
hajtasaibdl tulnyomasos sajtolassal
késziilt tabletta. Mindenfajta
adaléktol garantaltan mentes.

“z @ Zolddrp dﬁ‘%" A zoldéarpa rendkiviil erés

ﬁgﬁ'mﬁ"““" ~ antioxidans, gazdag B-vitamin,
asvényi anyag és klorofill forras.
300db

KEDVEZMENY:

400 Ft

2.999

» KISVAKOND ETREND-KIEQES,ZITG SZIRUP
GYEREKEKNEK BETA-GLUKANNAL ES
HOMOKTOVISSEL

Zabbdl kivont béta-gliikant tartal-
mazo6 szirup, mely erdsiti és stimuldlja
az immunrendszert, javitja a krénikus
betegségekben, bérbetegségekben
szenveddk dllapotat.

250 ml

2.199Ft—

1.999

KEDVEZMENY:

200 Ft

» ETS BIO PREMIUM
GYUMOLCSOS TEAVALOGATAS

~ (#4 Teakollekcié 6-féle valtozatban:
§ Ceyloni fekete tea, Z6ld tea
| tropusi gyiimolcsokkel, Szuper

¥ eear bogyds tea eper-mélna izben,

, . TREAT ]
| Fehér tea 4fonya-bodza izben,
j ‘i"“ Narancsos-mandarinos citromfi
lamworummmv e e I
WRATPES ORGANC TEA BAS tea, Afonyas-vanilids csoda
finom tea.
36 filter

KEDVEZMENY: 3.699Ft—

400 Ft

3.299 k:

» DUKAN CSOKOLADEVAL BEVONT
CUKORMENTES ZSIR- ES SZENHIDRAT
CSOKKENTETT ZABKORPA SZELET

Kiemelked6 mindségu termék, mely
egyidejlleg mell6zi a fehér lisztet,

a cukrot, és rendkiviil alacsony
zsirtartalmu. Fogyaszthatjak
cukorbetegek, fogydkurazok és az
egészséges taplalkozas kovetdi is.

1209 (4x30g)

1.999 &

KEDVEZMENY:

300 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
.. 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/dukan_extra_gourmand_csokolades_cukormentes_zsir-_es_szenhidrat_csokkentett_zabkorpa_szelet_120g_4x30g_4288
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/dukan_extra_gourmand_csokolades_cukormentes_zsir-_es_szenhidrat_csokkentett_zabkorpa_szelet_120g_4x30g_4288
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https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/kisvakond_etrend-kiegeszito_szirup_gyerekeknek_beta-glukannal_es_homoktovissel_250ml_4289
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Szeliden, csendesen készllédik a tavasz. Belopja magat
a szivekbe, megbujik a kertekben és az égig éré fak
tovében. Areggelek tavaszillatak és madarcsicsergéstdl
hangosak. Mindaz, amiben télen csak reménykedtiink, az
most megszamlalhatatlan formaban testet olt. Utat tor
maganak az élet zold rligyekben, tulipanban, narciszban,
meleg foldillatban, az épilé fecskefészekben, az erdd
mélyén botladozé Ujszulott vadakban... Mintha egy
lathatatlan kéz szinesre festené a szépségétdl megfosz-
tott természetet, a szlrke utcakat és parkokat, a fekete
télikabatokat és a napsttés utan vagyakozdé arcokat.
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A tavaszi napéjegyenléséget kdvetben a fold fel-
ébred konnyU dlmabdl, az élet sarjadni kezd, a vilag
lélegzete és szunnyadd erdi a kozmoszba dradnak. Ez
a kidarado erd korberagyogja kdrnyezetinket és élet-
ternket. Ez a gydkere annak, hogy husvét innepét
a tavaszi napéjegyenléséget kovetd holdtdlte utani
vasarnapon tartjak. Eppen ebbdl fakaddan nevezik
mozgd Unnepnek. Bar az innepek idépontjait a régi
korokban a Holdnak a csillagokhoz viszonyitott hely-
zetébdl dllapitottak meg, a husvét mégis egy Nap
jellegd, kifelé drado, taplald idészak kezdete. Min-
denki, aki képes atélni a természeti
erék kidaramlasat, azt tapasztalhatja,
hogy 6nmaga is egyre inkabb kinyilik
és befogadja a Nap erejét és annak
ajandékait.

Az egykori pogany tavasziinnep
Osszeolvadt a keresztény husvéti
hagyomanyokkal azidé soran. A ter-
mészeti vallasok szerint eza nap Ostra
istennd és a tavasz innepe volt. Ostra
a termékenység és az Ujjasziletés
istenndje, akit viragokkal és noveé-
nyekkel kdrbevéve, kortlotte madarakkal és nyulakkal,
tojassal a kezében dbrdzoltak. A tojas régdta a kozmosz
jelképe, amely magéban hordozza az élet kezdeté-
nek lehetdségét. Bizonyos teremtésmitoszok a vildg
keletkezését, mint tojasbol torténd megszuletését irjak
le. E teremtésmitoszok fontos és jelképes mozzanata
a tojas kettévalasa. A tojashéj két fele jelképez atvitt
értelemben minden kett&sséget, amely meghatarozza
vildgunkat: az égboltot és a foldet, a nét és a férfit, a
Napot és a Holdat, a meleget és a hideget, az éjszakat
és anappalt... afoldi lét dualitasat. A sértetlen tojas
mindemellett n&i szimbolum is; az anyasag, a termé-
kenység és a Fold-anya jelképe. Az évenként megujuld
természet élményének hatasara az emberek a vilag
keletkezését és pusztulasat is ismétlédd folyamatként
képzelték el, igy a tojas az Ujjasziletés szimbdlumava
valt, mindenekel&tt a tavaszi megujulasé.

- a

A Husvét hétfé locsolkodasi szokasanak eredete
a kereszténység eldtti idékbe nydlik vissza. Mara tel-
jesen feledésbe merdlt, de régen ezt a napot viz-
bevetd hétfének nevezték. A legények hajdanan a
patakhoz vitték a lanyokat és vizbe vetették Sket.
Ez a hagyomany sokat finomodott az idék soran, és
ma mar csak vodrokben hozott vizzel locsoljak dket
faluhelyen. A szertartds célja, hogy megtisztitsak és
a béséges termés és szaporulat érdekében szimbo-
likusan megtermékenyitsék a lanyokat. A locsolas
hagyomanya nem mads, mint egy termékenységi
varazslat, mely szorosan kapcsolodik
a tavaszi Ujjasziletéshez és a béséges
termés utani vagyhoz.

A tavaszinnep masik fontos
kellékei a barka és a tulipan. A régi
iddkben kulonleges gyogyerdt tulaj-
donitottak az el6bbi ndvények, ami
nem mas, mint a rekettyef(iz bolyhos
virdga. Ugy tartottak, hogy a csaladi
tlzhelybe dobva megodvja a hazat a
bajoktdl. A tulipdn a ndiséget jelké-
pezi; a francia virdgnyelvben a sze-
relem megvallasanak jele, mig az azsiai terlleteken a
kiviruld természet szimbdluma. A magyar motivum-
rendszer fontos eleme a tulipan, kiléndsen a voros
valtozata, ami az érzékiségen tul az élet kapujanak
ikonikus abrazolasa is.

Sose feledjik, hogy az Ginnepek tulmutatnak a
finom ételeken, a viddm dekoraciokon és az izlésesen
megteritett ebédlGasztalokon. Minden természeti
fordulépontban gydkerezd jeles alkalom sejteti, hogy
mindannyian egy amulatba ejté és Ghmagaba folyto-
nosan visszatérd, lathatatlan korforgas részei vagyunk.
Engedjik meg, hogy miis megujuljunk, hogy Ujremég =
nyekkel és tervekkel, tavasszal miis Ujjasztlessink,
az élet legaprébb csodaira Ugy tekintstink, min ‘

most latnank azokat életiinkben el&szor.
Kovéacs Kata "":'

!
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Taovasz

AGY

takaritas

A tavasz megérkezésével
1deje megtisstitant az ott-
honunkat, de a lelkiink-
kel és az agyunkkal is
megtehetjiik mindezt...

Azzal mindenki tisztdban van, hogy csak akkor jelenhet meg az életinkben
valami U, friss, tiszta energia, ha elétte helyet csinalunk neki. Ehhez arra
van szUkség, hogy megszabaduljunk a mar feleslegessé valt terheinktdl.

KezdjUk az otthonunkkal: Ez az egyszerUibb feladat, hiszen csupan
néhany j6 nagy fekete szemeteszsakra van hozza szikségunk. Jarjuk
Véqgig a lakast, és szedjink 6ssze minden olyan targyat, ami negativ
érzést kelt bennink. Mindent, amihez olyan emlékek kapcsolédnak,
amit mar elfelejtenénk. Egykori kedvestdl kapott ajandékok, régen mas
uton jaré bardtoktdl szarmazo kabalak, vagy barmi, ami a hatunk mogott
hagyandd multra emlékeztet. Gondoljuk &t, hogy mit tanultunk ezekbdl
a kapcsolatokbdl, taldlkozasokbdl, mire voltak jok, miért nem akarunk
egy hasonlé tarsat, vagy bardtot magunk mellé, és dobjuk a zsdkba a
targyakat! Ha értékes holmirdl van szo, akkor természetesen nem kell a
szemétbe hajitani, de mindenképpen valjunk meg téle, az a legjobb, ha
eladjuk mindezeket. Minden ilyen targy negativ energiat sugaroz felénk,
és blokkol minket abban, hogy Uj lehetéségek taruljanak fel eléttiink. Ne

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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8rizgesstink a fiokokban sem olyan fotokat, amelye-
ken egykori kedvestnkkel mosolygunk! Az végképp
negativ energia, ha az ¢ régi ruhadarabjait, hasznalati
targyait, fogkeféjét, konyveit taroljuk a polcokon. Ha &
kilépett az életlinkbdl, akkor ezekre a dolgokra sincs
mar szikségUnk! Azonnal érezni fogjuk, hogy szel-
|6sebb lett a lakas, konnyebben kapunk levegét, és
a hangulatunk is sokkal jobb lesz. Minden olyan tar-
gyat pakoljunk el szekrényekbe, dobozokba, kamraba,
amire csak ritkan van sztkségunk! Tegylnk a helytkre
olyasmit, ami feltolt minket, ami jokedvre derit, ami
inspiral. Tavasszal érdemes sok vildgos szint bevinni a
lakasba, és nem art élettel megtolteni a teret, ehhez
olcsén beszerezhetlink néhany cserép viragot.

Ha a lakdssal végeztink, akkor johet a belsd nagy-
takaritas! Ezt tanacsos a fogyd Hold idejére tervezni,
mert ilyenkor sokkal kdnnyebben megy az elengedés,
ez az energia segiti a megtisztulast. Erdemes egy
papirra 6sszefrni az elmult évben szerzett fajdalma-
inkat, sértléseinket, félelmeinket. Mindezt egészen
aprolékosan, részletesen tegyUk! Merjink szembe-
nézni a fajdalmainkkal! Ha valaki megbantott, akkor
gondoljuk at, hogy pontosan mi tértént, és vajon
miért kaptuk mindezt. Mit lehet ebbdl megtanulni?
Hogyan lehet legkdzelebb elkertlni egy hasonld hely-
zetet? Miért, és hogyan csalédtunk a bardtainkban?
Mit kovettek el ellentnk, a kapcsolatunk ellen? Ha
a szerelmUnk bantott meg, lépett félre, hagyott el,
akkor ezt is részletesen gondoljuk &t irjuk 6ssze, hogy
mi- hogyan-mennyire fajt ebben! Egészségugyi téren,
vagy az anyagi helyzetlinkkel kapcsolatos félelmeink is
kerlljenek a papirra! Eléfordulhat, hogy bldntudatunk
van, ezért buntetjik sajat magunkat a kialakult helyze-
tért. Az sem ritka, hogy az ellenallas az elengedésnek
valéjaban félelmet rejt magaban. Féltnk, hogy egye-
ddl maradunk, félink, hogy boldogtalanok leszink,
félink, hogy nem lesz munkank... A félelmek mogott
gyakran onkorlatozé hiedelmeket taldlunk, amelyek
megvizsgalasaval félelminkis elszall. Szanjunk idét a
takaritasra, ne csapjuk 6ssze a feladatot! Ha azt érezzlk,
hogy teljes a lista, akkor kdszonjik meg mindezt! Nem

lesz kdnnyd halat adni valamiért, ami faj, de egészen
biztos, hogy okkal kaptuk. K&szonjik meg, 6sszegezziik
a tanulsagokat, és ha tehetjuk, égessik el a papirt! Ha
nem tudunk, vagy nem merunk tlzet gyujtani, akkor
tépjuk miszlikre, és huzzuk le a vécén! Vegylnk néhany
nagy levegdt, szelléztessik at a lakast, gyujtsunk fehér
gyertyat, fustol6t, és mondjuk ki hangosan, hogy
készen allunk az Uj, a pozitiv energidk befogadasaral!

Az elengedés kulcsa az, hogy tébbé mar nem allunk
ellen annak, ami tortént, és az érzésnek, ami felbuk-
kant benndnk. Megengedjuk — anélkdl, hogy sajat
magunkat vagy masokat megitélnénk —, hogy érzése-
ink felszinre torjenek, de nem akarjuk megvaltoztatni
Sket. Mivel nincs benntnk ellenallds, mar konnyebben
tudunk a pozitiv érzésekre koncentralni, és igy id6vel
az érzelmeink intenzitasa is csokken.

Atisztitas egyik fontos kelléke a fUstolés: testi, szellemi,
érzelmi egyensuly helyredllitdsa — a negativ energidk
elleni védelem — a lakodhely és a Iélek megtisztitasa
érdekében.

Ha 6sszekevered az erdei fenyd gyantajat zsalyaval,
idedlis keveréket kapsz, amely mind a négy magikus
elemet tartalmazza: levegd, tlz, viz és fold. Ez a tarsitas
alkalmazhat¢ leginkdbb a megtisztulasra.

A mindennapos fustolés segit, hogy megtartsd a
lelki egyensulyt és a belsd békét. Batran lehet hasznalni
ezt az eljarast, ha beteg, ideges, érzelmileg kiegyen-
sUlyozatlan ember van a koérnyezetedben; ha meg
akarsz nyugodni, ha szomoru vagy, rosszkedvU eset-
leg nagyon stresszes. Ha fustolérudat hasznalsz, egy
gyertya langjanal gyujtsd meg. A kezeddel hajtsd a
flstot magad felé, labtol fejig. Ugyanezt tedd meg a
hatadnal is — mar amennyire megy. Mikor ezt befe-
jezted, szivj be egy kis fUstot (de csak keveset!), hogy
belll is megtisztulj. A legmegfelelébb erre a célra a
vilagos szind szantal fistold.

Zoltdn Tamas

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Szeretnénk kevésbé fesziiltek lenni?  +

Sgzeretnénk kiegyensulyozottabb
lelkiallapotot nem csak elérni de
fenn is tartani? Ennek van egy
Ltridosas’, azaz minden alkatnak
megfelelo, egyszeri és kellemes
modja, ez nem mds mint a kiran-
dulas. Itt a tavasz és noha télen is
lehet kirandulni, de mégis tavasz-
szal az emberben meg érik a vagy,

hogy végre kimenjen a természetbe

és sétaljon a napstitésben.

Gyermekkoromban nalun kis, mind a generaciéom-
ban oly sokunknal, minden vasarnap, hétvége a
kirandulasrdl szolt. Mindegy volt, hogy csak Gabi
bacsiig megylnk fel a Szabadsag-hegyre, hogy Vise-
gradnak vagtunk neki, vagy, hogy leugrottunk a
Velencei-tora, mi mentunk kirandulni. Nem is kellett
ezt magyaraznia apamnak, olyan magatoél érthetédé
volt, hogy az egész hetes munka és rohanas utank

8  lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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ajurvédaval

a természet, a friss levegd, a csalad, a bardtok majd
feltdltenek minket.

Ha az djurvédikus szemlélet szemszogébdl nézzik,
akkor latjuk, hogy a gyenge csontozaty, kissebb ter-
helést bird vata alkatnak remek a kirdndulas, hiszen
segitimegerésodni a testét. A friss levegd, a levegbs
természet( vatanak Iételeme. Mint ahogy a,menjunk,
csinaljunk végre valamit!” hangulatanak is. Mind-
amellett a vatak muvész lelkének kell az inspiracio,
igy a természet lagy Ole, a mozgas, a levegd és a
,béke szigete"hamar harmonidba hozza az lelkket.

A pittdknak receptre, nem, beutaldra irnam fel a
kirandulast hétvégénként. Ok ugyanis gyakran elfelej-
tenek pihenni, kikapcsolddni, kiszakadni a malombal.
Gyakran, tul akarnak teljesiteni, tulvallaljgk magukat
és semmi idét sem hagynak maguknak a regene-
ralédasra. Marpedig a szombat esti levezetem az
egész hetifeszUltséget"nem épp a regeneralddasrol
szol. Ugye? A természetjaras mar Gnmagaban pitta
csOkkentd, harmonizald hatasu, hit és nyugtat, ami
az 6 gyakran tulporgott elméjuknek gyogyir.

A kaphak erés és gyakran nehéz testét meg meg

L
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kell mozgatnil Ok, azok akik ha motivaltak, akkor olim-
pikonok lehetnek, hiszen minden fizikai adotsaguk
megvan hozza, de a lustasag sem all télUk tavol, igy az
sem ritka, hogy noszogatni éket, hogy mozogjanak.
Marpedig, ha ellustulnak, akkor jonnek a plussz kilok,
a folytonos felséléguti nyavalydk, a ©démasodasok, a
depresszidra valo hajlam. Mind ez elkertlhet6 azzal,
hogy szabadidejukben, akar hosszabbtavu turakat
tesznek. Tobbet sétdlnak hétkdznep is, de hétvégén
mindenképp szannak idét a kirandulasra.

Es hamar kirandulas, ne feledjik mennyi féle gydgy-
novényt gydjthetlink be, mar ilyenkor aprilisban. A
csalddosok sem fognak csalédni, mert a gyerekek
imadjak a begyjtést. begyUjteni, pedig mar van mit,
hiszen szedheté mar a fenydhajtas, amelybdl kivald
szirupot készithetlink, vagy tehetjik teakeverékekhez
is. Magas terpentin tartalmanak kdszonhetéen talan
a legerésebb hurutoldd amit ismerdnk.

Zsenge csaldntis szedhettink tednak. Maria Treben
egy konyvében azt irta, hogy ha az emberek tudnak
a csaldn mennyi mindenre jo, akkor csak csalant
termesztenének. Csak par felhasznalasi lehetéségét
had emlitsem meg, ilyen a reuma, kdszvény, cukor-
baj, csalankittés, hélyaghurut, magas vérnyomas
gyomor és bélhurut, de hasznalhatjuk bérkittések
ellen, vagy akar vértisztitoként.

Szedhetd a medvehagyma, melynek kéntartalmu
hatdanyaga segitik az anyagcsere folyamatokat, de

areumas fajdalmak esetén, magas vérnyomas, vagy

magas vércukorszint miatti problémaknal is érdemes
alkalmazniVan benne A, B1, B2, Cvitamint és tartal-
maz magnéziumoz, vasat, kalciumot, szelént. Remek
tisztitd hatasu gydgynoveény igy tavasszal. Arrol nem
beszélve, hogy milyen finom pogécsa, szendvizskrém,
vagy salata készitheté medvehagymaval.

Az ibolyat mindenki szereti, de azt mar keveseb-
ben tudjdk, hogy remek gyogylikdrt, gydgybort és
kanalasorvossagot is csindltak vele.Az Ibolya nyalka-
oldo, izzasztd, vértisztitbhatasu a virdgja elsésorban
idegnyugtato, és vérnyomas csokkentd.

A boroka mar marciustol folyamatosan hozza a
bogyadit, amelyek vizelethajtd, szélhajto, étvagyjavito,
emésztést serkentd, vese-epeksoldo, hugyuti fertét-
lenité hatassal rendelkeznek. Fliszerként és palinka
izesit6jeként is kedvelt gydgyndvény.

Szedheté a pasztortaska, viragos leveles szarat
gyUjtjuk, ami remek ndi tedkba, vérzéscsillapitd
hatdsa miatt. De nyilik mar a szazszorszép, amely
nyalkaoldd, vizelethajto, izzaszto, vértisztito, és vér-
nyomascsokkenté egyszerre.

Az erdei szamoca levelét is begyUjthetjuk, kivald
tednak, bélhurut ellen, hatasa enyhén izzaszto, de
tehetjik cukorbaj elleni teakeverékben, vagy hasz-
nalhatjuk gyomorrontas esetén.

Nos itt a felsorolds még korant sem ér véget,
csupan példak voltak arra mennyi féle hasznos
gyogynovénhez is hozzajuthatunk, ha mar részanjuk
magunkat egy napsutotte napon, hogy kimozduljunk
a természetbe.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta



Ma mar olyan-né -Iéhe.tsz, amilyen lenni szeretnél.
Ha gyermekeit otthon neveld anya szeretnél lenni,
valaszthatod ezt az életet is par.évre, vagy akar
hosszabb tavra is. Ha pedig karriert szeretnél, ezek az
ajtok is nyitva allnak elétted. Vagy szeretnéd mind-
kett6t? Rengetegen képesek Osszeegyeztetni az
anyasagot és a munkat, akkor neked miért ne menne?
Mi az, amitél boldog lennél? Igen, amitdl TE lennél
boldog. Nem anyukad, nem a férjed, sét, még csak
nem is a gyerekeid. Legkevésbé pedig a szomszed
és az ismer6sok, akik tarsadalmi nyomast gyako-
rolnak rad. Hogy ez 6nzé hozzaallas? Nézzik meg,
mire gondolok pontosan. Ha te jol vagy, boldog vagy,
tele van a szived szeretettel és 6rommel, akkor te,
mint né, képes leszel ezt a gyermekeidnek, férjednek
tovabbadni, s6t, még akar a szomszéd néninek is.
De mi van akkor, ha csak meg akarsz felelni egy
idealnak, a szuperanyu szerepnek? Vagy mint egy
martir, megteszel mindent a csaladodeért, és mindezt
ugy, hogy megsz(insz kdzben Iétezni is, mert a sajat
igényeidre végképp semmi energiad nem marad?
Megmondom: az eredmény egy boldogtalan,
lestrapalt anya lesz, aki mar nem is emlékszik, hogy
mikor volt utoljara NO, boldog, csodélatos. Egy anya,
aki képtelen a szeretetét aramoltatni a vilag szamara.
Befordulsz, izolalddsz, és innen mar csak egy lépés
a tarsas magany a gyerekkel/férjjel, és a depresszid,
sOt, akar a valasig is fajulhat a dolog. Ezt szeretnéd?
Mindig, amikor annyira nem vagy fontos magad-
nak, hogy szanj 5 percet, vagy akar 15-0t, netalaltan
egy orat naponta arra, hogy te jol legyél, akkor gon-
dolkodj el ezen egy pillanatra, amit fent frtam. Gondolj
a kovetkezményekre!
A martir és aldozat szerep nem fog boldog élethez
vezetni. Boldog életet TE tudsz teremteni magadnak

azzal, hogy térédsz magaddal IS! Megteheted, és meg
is érdemled! Ember vagy, n6 vagy, és nem robot! Nem
attol leszel jo feleség és jo anya, hogy minden szik-
ségletedet és igényedet feladod, hanem attdl, hogy
tudsz szeretni. Vajon az, aki mindent és mindenkit
maga elé helyez, tud szeretni? Ha 6nmagadat nem
szereted, nem becsulod, akkor mast hogyan tudsz
szeretni és becsulni? S6t! Hogyan varhatod, hogy
masok szeressenek és becsuljenek, ha sajat magad
szerint sem vagy sem értéekes, sem szerethetd?

Itt kell elkezdened. Magadnal. A boldogsag belsé
munka. Nem flugg kortlményektdl. Adj magadnak
beldle, hogy masoknak is adhass!

Ne felejtsd el: nének lenni csodalatos! Eld meg
ezt a csodat!

Szeretettel:

Polgar Lili

coach, tréner
www.oromterapia.hu
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- Tudatosan késziilt a palyara?

- Egyaltaldn nem akartam szinésznd lenni, nem is
vonzott ez a palya. Rajongtam a filmekért, sokat jar-
tam vetitésekre. 2 forintért akkoriban artista mdsort
is nézhetttink a film el&tt. Cirkuszi artistak, blvészek
— akik mar kicsit megroggyantak fizikailag — adtak

mdsort. Emlékszem, elképesztéen szivszoritd volt
l3tni a mellé esd labdakat, karikdkat és a rosszul
sikerdlt mutatvanyokat. Ezzel egyUtt is nagyon szo6-
rakoztatd tudott lenni a csilldmokkal és a flitterekkel
azon a pici szinpadon, a vaszon elé huzott kopott
sarga fuggonnyel. A Corvin mozi kdzelében lak-
tunk, és akkoriban ment a Haboru és béke, Audrey
Hepburnnel. Olyan sokan akartdk megnézni, hogy
az embereknek tlrelmuk sem volt kivarni a pénztar-
nal a sort. Azzal kerestem magamnak pénzt, hogy
bedlltam a kis sdmlimmal, és vettem az ismerésdknek

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

Legszebb
almaimban
operalok

a jegyeket. Késébbiekben sokat szinkronizaltam
Audrey Hepburnt, nagy hatassal is volt ram. Meg-
hatdrozo szépség volt, mindig valami nyugalmat,
valami pozitiv érzést adott az embernek. Nem kellett
eldoénteni, hogy jo szinészné-e, csak ra kellett nézni,
és sugarzott. Az irodalmat mindig szerettem, nyertem
szavalo versenyeken, de ez nekem nem jelentett
semmit. Egyértelmden és céltudatosan gyermekse-
bésznek késziltem. Csak azt akartam csinalni.

- Mégis szini novendék lett...

— Az orvosi egyetemre nem vettek fel, a szinmd-
vészetire viszont igen. Azt gondoltam, hogy egy
évet majd ott ellébecolok, aztdn Ujra jelentkezem az
orvosira. Masodszorra sem siker(lt a felvételi, aztan
pedig jott egy nagy szerelem, ami miatt mar nem
akartam menni sehova. Fantasztikus mesterem volt
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Vamos Laszlo. Megérezte, hogy menekulni, elbujni
akarok, nem a szinpadon allni. Nem volt bennem
a gorcsos akaras. Az elsé féléves rostamra semmi
anyaggal nem készultem. Megkérdezte, hogy mit
akarok. Mondtam, hogy sugnék szivesen. Zsenidlisan
kitaldlta, hogy bedltetett a takarasba, de megbeszélte
az osztalytarsaimmal, hogy a megbeszélt és betanult
jelenetekbdl mindig kivett egy-egy lanyt. Csak dip-
lomaosztas utan derUlt ki szamomra, hogy 6 kérte
a lanyokat arra, hogy ne jojjenek be a mesterség
orakra, igy nekem kellett beugranom helyettUk.
A szocidlis érzékem nagyon fejlett volt, boldogan
és felszabadultan alltam be helyettik, mert nem
éreztem a felelésséget. lgy lett vizsgam. A zenés
vizsga volt az, amikor egy hirtelen jott improvizalas
soran felfigyelt rdm az osztaly és Kalocsay Miklos.
Vamos ketténkre osztotta a Gellérthegyi almok cim(
Karinthy egyfelvondsost. Azt kellett megtanulnunk
vizsgara. Akkor tombolt a hongkongi influenza, min-
denki betegen fekidt otthon, mi is csak telefonon
tudtunk gyakorolni. Két ldzas ember volt a vonal
végén, de mire meggyogyultunk, mar szerelmesek
voltunk egymasba.

- 1971- ben jott egy beugras, amit Galambos Erzsi-
nek és a lanyanak koszonhetek. Erzsi veszélyezte-
tett terhes lett, és kellett valaki a helyére a La Man-
cha lovagja cimU darabba. A korondzatlan musical
kirdlyn6 helyére kellett beugranom, de ugy, hogy
szombaton széltak, kedden pedig mar ment az el6-
adas. A dalokat kbnnyen megtanultam, de az egy
szuper fészerep. Darvas lvan és Maros Gabor oldalan
debUtéltam az Operett Szinhazban, az osztalytarsaim
pedig a nézdtéren ujjongtak nekem. Akkor felfigyelt
ram a szakma, addig senki nem tudott rélam. Hir-
telen beindult valami, mint egy lavina, cimlapokra
kerUltem, napi husz ¢rdkat dolgoztam. Nem jutott
eszembe valogatni, a jogaimmal éIni, mentem, ahova
hivtak vagy ahova vittek. Komolyan vettem, csinaltam

a dolgom, de igazan a kedvem csak a Szent Johan-
naval jott meg a szinészethez. Ma mar a szinpadon
érzem magam a legnagyobb biztonsagban. Ott mar
semmi rossz nem torténhet velem. Ez egy olyan
szakma, amit minden aldott nap be kell bizonyitani,

hidba vagyok negyven éve szinpadon.

- 1974 6ta nem olvasok el rolam szold kritikakat.
Akkor, a Szent Johannaban éreztem meg el&szdr,
hogy amit csinalok, annak olyan sugdrzasa van, amit
nem lehet elvenni télem. Abban az eléadasban
tortént meg velem elészor, hogy 1200 ember egy-
szerre vette velem a leveg6t. Ezt az érzést nem lehet
elmondani. Nem tartott tovabb harminc masod-
percnél, de akkor én ott azonos voltam mindennel.
Nem reprodukalhato, és nem is tanithato ez, beszélni
is nehéz réla. Evek hosszu sordn at nem tortént ez
meg velem Ujra, majd hirtelen megint jott tizenkét
ilyen méasodperc. Aféiskolds éveimet is beleszamitva,
egészen a mai napig nem tartok egészen tiz percnél,
ami ezekbdl a pillanatokbdl all 6ssze. Mar nem tudnék
mast csinalni, boldog vagyok, és biztonsagban érzem
magam a szinpadon, de ez mégis, micsoda dolog?
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— Harom o6ran keresztll az idegrendszertnkkel, a
szenvedélylnkkel, az érzelmeinkkel, az izmainkkal,
a testlinkkel, a szempillankkal ott vagyunk szaz sza-
zalékosan a szinpadon. A tisztességes kollégakrol

beszélek. Azamplitidd ott van a 75 és a 150 kdzott,
de ez nem mérhetd, nem kontrolldlhaté. Ez nem
mindig attél az egy személytdl fligg. Attdl is, hogy
valaki a nézétéren kifljja az orrat, a kellékes elejt a
takarasban egy ldbast, a kolléga elfelejtia szOvegét. ..
Akkor elindul valami nagyon lefelé, a szinész pedig
kapaszkodik, és megprébalja visszaemelni az egészet
arra a szintre. Annyi mindennek vagyunk kiszolgal-
tatva, hogy a teljesitmény mindsége nem mindig a
személyiség hozzaallasatol figg.

— A huigom temetése napjan meghalt az édesapam,

14

este pedig a Dzsungel konyvében kellett jatszanom.
A kdzonségnek ebbdl semmit sem szabadott latni.
Megtehettem volna, hogy lemondom az eléadast, de
ha mar ott vagyok, akkor a kozonségnek semmi koze
az én privat életemhez. Olyan nincs, hogy a nézéknek
megmutatjuk a civil hangulatunkat, a faradtsagunkat,
betegségunket. Akkor nem kell csinalni.

— Volt két pillanat az életemben, amikor az egész
szakmat abba akartam hagyni. Annyi hazugsaggal
taldlkoztam akkoriban. Azt éreztem, hogy néha fel-
készlltebb vagyok, mint a rendezd, és aznem jo. Ha
én rahagyom magam, akkor & legyen husszor felké-
szlltebb nalam. Nem vagyok sdrin kérdezé ember,
inkabb korbejarom, utdna olvasok a szerepnek, de ha
felmertl bennem egy kérdés, akkor elvarom, hogy
a rendezének legyen erre valasza.

— Leszokott rélam a film. Majd visszaszoknak, amikor
rajonnek, hogy nyolcvanéves koromban még tudok
beszélni. Ha hivnak, boldogan megyek, de foggal-
korommel nem akarok benne lenni a korforgéasban.
Eljon majd az én pillanatom megint, amikor meglat-
jak, hogy a rdncaimban benne van az egész szakma.
Most amugy is olyan filmek készilnek, amikben
nem biztos, hogy a szovégi t bet(t ki kell ejteni. A
muvészfilmek pedig kevés pénzbdl készilnek, és
elég sok hatvanéves szinésznd van egy-egy ilyen
szerepre. Sokan vagyunk ebben a korosztalyban,
akiket nem hasznalnak.

— Azt meg én nem szeretném. Sorozatfliggé voltam,



de Isauranal azt mondtam, hogy ebbdl elegem van.
Mivel sebész akartam lenni, ezért az orvosos soroza-
tokat szenvedélyesen nézem. Ejszakakon at keres-
getek azinterneten, és orvosi leirdsokat olvasgatok,
mert ez engem tényleg érdekel.

— Sajnos nem, de ha hiszi, ha nem legszebb dlma-
imban operalok, a rémalomban pedig kirdlynének
Oltozve allok a szinpadon, és nem jon ki hang a
torkomon.

— Harmadéves koromban kaptam az elsé
ilyen feladatot. Marina Vladinak kerestek
magyar hangot, és Gerhardt Pal valoga-
tast szervezett. Féiskoldsokat hallgatott
meg, sokan voltunk. Fogalmam nem volt
még a szinkronizalasrol. A legkedvesebb
torténetem Csakanyi Laszldhoz fizédik,
akit a rajongasig szerettem. O elképesz-
téen tudott szinkronizalni. Egyszer azt
mondta, hogy neki ez hattal is megy.
Bedllt hattal a vaszonnak, és tokéletesen
megcsinalt egész tekercset. Dobben-
ten alltam, csodaltam. Egyszer valamiért
hatrapillantottam, és meglattam, hogy
eqy fél emelettel feljebb, mogottink
van a vetitd, és ott lehet atni kicsiben a
filmkockak negativjat. Azt, amit ott Laci
bacsi kapott télem, amiért igy atvert! A
kedvencem az Oz, a nagy varéazslo volt,
amiben Judy Garland hangja voltam, de
voltegy széria, amikor Audrey Hepburnt
szinkronizaltam zsindrban.

— A gyermekeim felnéttek és elrepultek, most a
kutyat dédelgetjuk, aki mar 6regecske. Szenvedé-
lyesen szeretem a konyveket, de a kint él6 fiam
miatt meg kellett tanulnom szamitdgépezni is. Az
interneten tudunk beszélni, még lathatjukis egymast
a kameran at. Ha nincs eléadasom és operacios
sorozatot sem adnak a tévében, akkor szinhdzba
megyek. A filmekrdl leszoktam, a multiplexek nem
az én vildagom. Ha lenne egy olyan mozi, ahol 6tven
fillérrel dragabb jegyért artista produkcio is lenne,
oda 6rommel jarnék.

Zoltan Tamas

—
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ch alepri[i\'! SZENT GYORGY HAVA

aprilis 1.: Az ugratas, tréfalkozas napja (Bolondok napja)

aprilis 4.: Nemzetkézi Parnacsata Nap

1896. aprilis 6. |. Gyorgy gorog kirdly Athénban megnyitja az elsé Ujkori
olimpiai jatékokat.

1912. aprilis 10-én Southampton-bdl elindul elsé és egyben utolsé Utjara

(i a Titanic.

1970. aprilis 10-én Paul McCartney bejelenti a The Beatles feloszlasat.

aprilis 11.: A magyar koltészet napja, Jozsef Attila szlletésnapja

1886. aprilis 14-én sziletett Téth Arpad kolts, miforditd

1982. aprilis 18. Felavatjak az dpusztaszeri Nemzeti Emlékparkot.

e. 753. aprilis 21. — A hagyomany szerint Réma alapitdsanak napja.

1926. aprilis 23-4n szilletett Janikovszky Eva Kossuth-dfjas magyar iré, kltd

1326. aprilis 24. Karoly Rébert megalapitja a Szent Gyorgy Lovagrendet

1719. aprilis 25. Anglidban megjelenik Daniel Defoe: Robinson Crusoe c.
Regénye

1885. aprilis 29. Els6 alkalommal vizsgazik né az Oxfordi Egyetemen
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- Frissen oroll liszt a

‘ legfinomabb kenyerckhez

Olyan sokan kérdezitek hogy hogyan csindlom... ,Haj-
nalban gyakorlat, hétkozben péksuli és vizsgak, otthon
a csalad, a nagy haz kerttel és tele teendovel, kozben

senior mdrka manager vagy egy nagy cégnél, és még

\\\\\
.....

otthon is stitsz”. A valasz tok egyszeri. Boldog vagyok!

Van egy borzasztéan erés hatorszagom: egy férjem, akivel imadjuk egy-
mast és akire mindig szamithatok. Van egy ragyogé kék szemd kislanyunk,
akinek mijelentjik a vilagot. Olyan sztleim vannak, akik mindig minden-
ben tdmogattak kérdés nélkul, mindig biztak bennem és blszkék ram.
Ez ad olyan lendUletet és energiat, hogy minden belefér az életlinkbe,
amit szeretnénk. Nem félink, és most mar mertnk élni az dlmainknak és
haladunk azon az Uton, amirél ugy érezzik helyes.

Nem mondom, hogy nincsenek mélypontok, nyliglédések, vagy hogy
néha nem alszom el ruhastdl este 8-kor. Amiodta sitok, rovid és lakkozatlan

18 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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a kormom. A kevés alvastél van egy par Uj rancom (bar lehet, hogy ez majd 35 évesen
amugy is lenne). Na és akkor mivan? Semmil Az szamit, hogy haladok elére, hogy tudom,
mit akarok, hogy van ki elé letenni egy isteni kovaszos kenyeret vagy egy finom péksutit,
hogy van kivel megosztanom és egyitt élni az dlmaimat. Hogy van miért minden este
halat adni. Két dolgot prébalok mindig szem elétt tartani.

1. Nincs miért panaszkodni
Manapsag nagyon sokan negativak és panaszkodnak. Eszembe jut drdga nagyikam,
aki nagyon sokat jelentett nekem, aki éjjel szeszfézdében dolgozott, dllatokat tartott,
felnevelt 6zvegyen két okos lanyt, mindezt Ugy, hogy az élete egy részében nem volt
vezetékes viz és f(ités. Es soha nem panaszkodott! Pedig ha valakinek, neki aztan lett
volna mire. Ehhez képest mire reggel felkeltlink, mar megjarta a boltot, hozott vizet,
z6ldséget a kertbdl, csindlt reggelit és mar fott az ebéd. Le volt sopdrve a gang, és ki
voltak pucolva a cipdink minden reggelre! Mindig volt ideje és tirelme egy j6 beszél-
getésre. Nem volt panaszkodas, rosszindulatu pletykalas. Ellenben volt nagy szabadsag,
bizalom és szeretet.

2. Avilag attdl tokéletes, hogy tokeletlen
Egyszer egy erdélyi bacsitél hallottam egy nagy igazsagot. A vilag attél tokéletes,
hogy a részletek tokéletlenek, de a nagy egész az rendben van. A mai ember
retteg a kudarctol és ez a veszte. Es milyen igazl Hanyszor estiink el gyerekként,
mire megtanultunk biciklizni. Hanyszor nem sikerult ugy kanyaritani a betUket,
ahogy szerettik volna, és mégis megtanultunk irni. Kitartas, szorgalom és elfoga-
das. No meg persze kudarc, mert abbdl tanulunk. Nincs két egyforma kenyér,
nincs két egyforma nap vagy kihivas. Ha ezt elfogadjuk, és rendszeresen
kiléplink a komfortzonabdl, sokkal tapasztaltabbak és bolcsebbek lehe-
tink. Es akkor minden rendben lesz. Valahogy igy vagyok én ezzel.
Probdlom elfogadni hogy nem vagyok/vagyunk tokéletesek, hogy M-
nincs tokéletes nap, nincs tokéletes ember, baratsag, munkahely. |
Eszerint élek, és Ugy tdnik, hogy ettdl a nagy egész rendben van.
Most pedig megyek, szerencsére van mit csindlni ma is béven.
A gyurmakat el kell tenni, a kovaszos kenyér az elsé hajtogatasra
var, és a kislanyom az ajtdban toporog, mert megbeszéltik,
hogy ma megmetszuik a levendulabokrokat, eltltetjik a
nefelejcseket, és rollerezlink még ebéd eldtt, mire az uram
hazaér. A kdromfestés szerencsére ma ismét elmarad.

Zeliska Orsolya
peklanyleszek.com
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Izeck, imak, India

T s 7 Ve . e
SOROZA 1arts egy csodalatos utazdsra Hémangival, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

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

f ]ND]A] SOS CSEMEGEK ES CSATN]K ,

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.
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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
gyogyitdjava egy szines, viltozatos konyhakultira
segitségével!

VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi
konyhara dtallitani, 6tleteket és inspirdcidkat
merithetsz ezen a kurzuson.

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

Jol megszokott kérnyezetben, a sajat konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mast
tenned, mint beszervezni néhany csaladtagot
vagy baratot, ismerdst s mi hazhoz megyiink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovacsolni, akkor gyertek el egytitt hozzank,
egy nagy, k6zos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megyiink az dltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsra is van lehet8ség.

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

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
a 108 Eletmodkizpont fOZOiSkOIa.1 08.hu

(1137 Budapest, Szent Istvin
krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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GUJARATI
COPFOCSKA

HOZZAVALOK:
25 dkg durum rovid tészta (itt
Gemelli vagyis copfocska)
olivaolaj

1 sargarépa
fekete mustarmag
fekete szezammag

6rolt édeskdmeénymag
kurkuma

frissen 6rolt feketebors

sO

friss z6ldhagyma a talalashoz

ELKESZITESE:

A fekete mustdrmagot forré serpenydben szarazon kipattog-
tattam. Amikor mar ugrandoznak kifelé és pirosasba megy at
a szintk, akkor elég. Jobban szeretem Gsszetorve 6ket, mert
jobban kijon az izik, ezért azonnal mentek a mozsarba. Ugyan-
abban a serpeny&ben egy kicsit piritottam a szezammagokat
is és ezeket félretettem.

A répdkat megdinszteltem. Olivaoljat felhevitettem, beleszér-
tam a mustarmagot és az édeskdmény magot, néhany masod-
perc mulva a kurkumat is, majd rddobtam a reszelt sargarépat.
Pirftottam kevergetve, séztam, rabntottem a citromlevet és par
percig még parolodott.

Kozben a tésztat lobogd sés vizben megféztem, a levébdl
félretettem egy keveset. Lesz(rtem, a sargarépahoz 1-2 kanal
fézOvizet tettem és beleborftottam a tésztat. Osszeforgattam
és talaltam. A szezdmmag egy részét belekevertem, a masikat
pedig a tanyéron szértam ra.

Fiiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu


https://fuszermania.blogspot.hu/

ROZSABRIOS HOZZAVALOK
ATESZTAHOZ:

A lisztet, a sikért, a sot, a kristalycukrot és a vaniliat alaposan o 45 dkg finomliszt

0sszekeverjuk. Az élesztét elkeverjiik 0,5 dl langyos tejszin- o 1 eksikér (jo min6ségu liszt esetén
nel és 5 percig allni hagyjuk. Ekdzben a vajat felolvasszuk a elhagyhato)

maradék tejszinben. A szdraz keverékiinkh6z hozzdadjuk a e 1kkso

tejszinnel elkevert éleszt6ét és a tejszinben felolvasztott vajat, e 10dkg cukor

majd 15 percig dagasztjuk. Dagasztas kdzben ahhoz, hogy e 2g6roltvanilia
lagy tésztat kapjunk, még korilbelul 1 dl tejet apranként o 25 dkg sitéélesztd

hozza kell adni. A kész tésztat letakarva 1 6rat kelesztjuk. e 1,5dlfézétejszin

Kozben elkészitjuk a cukorszirupot. 3 ek kristalycukrot o 1dltej (@amennyit a liszt a tejszinen kivl
és 1 dl vizet felforralunk, majd j6 melegen, de nem forréon még felvesz)
hasznaljuk fel. o 3dkgvaj

Amikor a tészta megkelt, fél cm-es vastagsagura nyujtjuk, e 5dkg mazsola

majd kilonb6z6 méretl pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk. Egy
rézsahoz korilbelll 4-4-4 kiszaggatott korong sziikséges. Az A SZIRUPHOZ:
egy rézsahoz felhasznalt korongok sulya ne legyen nehezebb e 3ekcukor
15 dkg-nal, mert akkor nem fog elférni a muffin formaban. e Idlviz

A korongok egyik felét olvasztott vajjal megkenjik. Az elsé
legkisebb korongot félbe hajtjuk, a masodikat vele szembe
forditva rahajtjuk a mar félbehajtott korongunkra. A harmadik
és negyedik korongot az el6z8 kettd taldlkozasara hajtjuk,
egyiket az egyik, a masikat a masik oldalon. Ezt egész addig
ismételjiik, amig az adott r6zsahoz szant korongjaink el nem
fogynak.

Az igy elkészitett rozsakat elére kikent muffin formaba
tessziik. Fontos, hogy a muffin forma minden masodik Sarsr |
mélyedésébe keriiljenek a rézsak, igy jé eséllyel i % k(;#-&
nem érnek majd &ssze. Amint a formazas elké- ATy s :
szult 30 percig kelesztjiik, majd sttés el6tt
cukorsziruppal lekenjik. A szirupot
csak kozvetlenil a kenés el6tt
készitsiik el, mert ahogy hiil
egyre inkabb besriso-
dik. A sutét 200 fokra
elémelegitjuk, majd a
rézsakat 15-20 perc alatt
aranybarndra sutjuk.

Befli


https://youtu.be/zFv7hHei9Hc
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KOKUszos KOLESGOLYO

HOZZAVALOK:

1 pohar (2,5 dl) kdles

eqgy csipet sO

2 dkg vaj

4 ek koékuszreszelék

egy citrom reszelt héja

fél citrom leve

1 kk vanilia aroma

1 ek Dia-Wellnes 1:4 cukor

v

"

ELKESZITESE:

A kolest 3 pohar vizben megféztem, tettem hozza egy csipet sot. Ami-
kor készen lett, h(itottem. Mar csak langyos volt, amikor belekevertem
az 6sszes tobbi hozzavalot: a vajat, a kokuszreszeléket, a citromhéjat és
levet, a vaniliat és a cukrot. JOI 6sszegyurtam és teljesen kihGtottem.
A massza szépen dsszedllt, kdnnyen lehetett formazni. Kis golydkat
formaztam beldle, amiket aztan kékuszreszelékbe forgattam.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:

5 db kdzepes nagysagu krumpli

4 db kdzepes nagysagu paradicsom

(vagy 2 dl paradicsompuré)

8 dkg kesudio

1 ek reszelt friss gydombér

1,5 kk 6rolt romai komény

1,5 kk 6rolt koriander

Y2 kk &rolt chili (izlés szerint)

Y5 kk kurkuma

3 ek ghi vagy olaj

1 db kaliforniai paprika felkockazva
1/3 kk asafoetida

2 kk s6

1 kk cukor

Y2 kk garam masala

eqgy csokor korianderlevél apréra
vagva

ELKESZITESE:
A krumplit héjaban megfézzik. Kozben megmossuk a paradicsomot,
felkockdzzuk, és beletesszUk egy turmixba. Hozzdadjuk a kesudiét, a
gyombért, a romai komeényt, a koriandert, a chilit és a kurkumat. Simara
turmixoljuk, de az nem baj, ha marad benne egy-egy nagyobb darab
a kesubdl. Ha a krumpli megfétt, megpucoljuk és kockara vagjuk.
Egy labosban felmelegitjik az olajat, és 2-3 perc alatt megpiritjuk
benne a kaliforniai paprikat. Megszorjuk az asafoetidaval, egy percig
azt is piritjuk, majd beledntjik a paradicsomos, flszeres, kesus szdszt.
Addig f6ézzik, amig beslrlsodik. Az ideje attél fligg, hogy milyen
paradicsombodl vagy purébdl készitettlk a szdszt. Amikor mar sdrd,
hozzaadjuk a sét és a cukrot, és felengedjik szikség szerint 1,5-2 dl
vizzel. Osszeforraljuk, majd beletessziik a krumplit. Ujbdl felforraljuk, 3-4
percig fézzik, végul megszérjuk a garam masalaval és a korianderlevél-
lel. Elkeverjuk és levesszuk tuzrél. Chapatival vagy parathaval talaljuk.
- -

- - -
anﬂi/v ava
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wedzek,

BARMENNYIT EHETEK?

Sokszor hallom az edzéteremben, hogy ,azért jarok edzeni,
mert imadok enni, és igy tobbet ehetek!” Nos, ez bizonyos
szinten talan igaz, mert ha jozan paraszti ésszel gondol-
kodunk, akkor egy kiadds edzéssel akar 1000 kilowattéra
energiat is felnasznalunk, és ez ugye nem lesz a semmibdl.
A szervezetlink valahol elégeti az Gzemanyagot, mikdzben
ezt ateljesitménytleadjuk. Szandékosan nem azt irtam, hogy
mondjuk 800 vagy 1000 kaloridt égettiink edzés alatt, mert
a kaldriamérd alkalmazasok altalaban csak becslést adnak a
pulzus,a nem, a testsuly és az életkor alapjan. Viszont a szive
nem mindenkinek egyforman edzett, igy aki ugyanazt az
edzésmunkat csak magasabb pulzusszamon képes elvégezni,
annal a kaldriaszamlalé tobbet fog mutatni. Széval az ilyen
okostelefon-alkalmazasokat vagy pulzusmérd ordkat csak
orientacioként hasznalhatjuk az egyes edzések intenzitasanak
Osszevetésére.

Még egy fontos tényez6 van, amit figyelembe kell venni:
Tételezziik fel, hogy sikeriilt 800 kaloriat elégetni egy edzés
alatt. Ez megfelel négy kocka franciakrémes vagy egy negyed
liveg mogyorovaj kalériatartalmanak, viszont nem jelenti
automatikusan azt, hogy akkor ennyivel tobb kalériat ehe-
tiink meg aznap.

Brit tuddsok (pontosabban amerikai tuddsok, de ez most
lényegtelen) ugyanis megallapitottak, hogy az emberi szerve-
zet alapanyagcseréje nagyjabol dllando, akkor is, ha jelentds
fizikai megterhelésnek van kitéve nap mint nap, és akkor is,
ha nem. N6k esetében ez 1900 kaldria, férfiaknal kb 2600
kaloria korll mozog. Herman Pontzer amerikai antropolégus
a Tanzaniaban él6 hadza torzs anyagcserjét vizsgalta meg
egy eljaras segitségével, melynek lényege, hogy az alanyok
vizeletmintajabol kimutathatd a deutérium és az oxigén-18
izotopoknak a koncentracidja, amibdl pedig kiszamolhatd

26 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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a szervezet széndioxid-termelésének — és ezdltal a
napi energiafelhasznalasanak — mértéke.

A hadzdk az utolsé vadaszé-gyjtogetd életmodot
él6 népcsoport a foldon, és elég sok kaldriat eléget-
nek, mikézben az élelmet beszerzik. Megddbbentd
tehat, hogy alapanyagcseréjik szinte megegyezik
az irodai munkat végzdé varosi emberével. Nos, a
kisérletbdl az aldbbi kdvetkeztetéseket vonhatjuk le:

Elképzelhetd, hogy a mérési médszer nem
1 e pontos, és nem mutatja meg, hogy azalanyok
altal napi szinten elvégzett fizikai munka, valamint
az elfogyasztott taplalék és a testzsir-szazalék mér-
téke kozott milyen 6sszefiiggés van.

Az ember szervezete valosziniileg 6sidok 6ta
2 e avadasz6-gyljtogetd életmodhoz adapta-
I6dott, amibdl két dolog kovetkezik: szervezetiink
fel van késziilve arra, hogy nem mindig juthat tapla-
Iékhoz, amikor sziiksége lenne r4, ezért amikor tud,
raktaroz. Ehhez hozzajarul azis, hogy a szervezetet
ér6 fizikai terheléshez minél optimalisabb energia-
felhasznalassal igyekszik alkalmazkodni. Tehat két
ember ugyanazt a fizikai eréfeszitést kiilonb6z6
hatékonysaggal és ennek megfelel6 energiafel-
hasznalassal is végre tudja hajtani. De még ugyanaz
az ember is, eleinte tobb energiat fog felhasznalni
ugyanannak a felagdatnak a végrehajtasara, mint
amikor mar adaptalddott a szervezete.

Az emberi szervezet nagyon konnyen adap-
3. talodik az edzésterheléshez. Vagyis ha
allandé edzésterhelésnek tessziik ki, pl. minden
nap lefutunk 10 kilométert nagyjabdl ugyanannyi
ido alatt, akkor a szervezet naprdl napra kevesebb
energiafelhasznalassal fogja megoldani ugyanazt
afeladatot. Vagyis ha az edzettségiinket fejleszteni
akarjuk, akkor progressziv, fokozodé terhelésnek
kell kitenni magunkat, és valtozatos ingereket kell
biztositani a szervezet szamara.

Az edzés és az étkezés szoros Osszefiiggés-
e ben van. Ha nem megfelel6 mennyiségii és
mindségli ételt esziink, hanem tobbet a kelleténél,
és lires kaldridkat fogyasztunk, akkor még az edzés
mellett is le fognak rakddni a zsirparnak. Az étke-
zésnek ugyanugy progresszivnek és a napi energia-
felhasznalasunkhoz igazitottnak kell lennie, mint az
edzésiinknek. A testsuly, a vizudlis megjelenés és a
testzsir-szazalék alapjan tudunk tajékozodni, hogy
milyen iranyba kell mddositani az étrendiinket.

Természetesen az edzés attél még nem hia-
e bavald, hiszen szamtalan pozitiv hozadéka
van, mind a kiilalakunkat, mind a bels6 egészsé-
glinket tekintve. Use it or Lose it, ahogy angolul
mondani szoktak. Ha nem fejlesztjiik és terheljiik
az izmainkat, a mobilitasunkat, az erénlétiinket,
alléképességiinket és a sportmozgasokban érintett
oOsszes szervrendszert, akkor a szervezetiink fokoza-
tosan leépiti azokat, mivel ugy érzékeli, hogy nincs
sziikség rajuk.

Csak egy zar6 gondolat, ami mindenféle tudomanyos
eredményektdl eltekintve is elgondolkodtatd: ha volt
mar valamelyik olvaso altaldnos vagy kdzépiskolai
osztalytalalkozojan, és 30, 40 év mulva viszontlatta
osztalytarsait, akkor kdnnyen meggyézéddhet arrd|,
hogy azoknak szokott a legegészségesebb lenni a
testsulya, akik azota is aktivan és rendszeresen spor-
tolnak, mozognak. Aki nem mozog, az szinte mind
sulyfelesleggel és egyéb egészségugyi problémakkal
kUszkodik. Edzenitehat kell, de étkezni is ésszel kell!

Gauranga Das
személyi edz6, téplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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TITESS STORAK STERELME - ANOGY MINBENK! 1

|| MARIKA NENI DALA

Falusi Marianntdl megszokhattuk, hogy szoloban
is szorakoztatja a kozonséget, a legkiilonbdzébb
mifaji zenés msorokkal. Egyarant otthonosan
mozog jazz, opera, swing, musical, és popszinpa-
dokon. Ezuttal egy egészen kilonleges albumot
készitett, azzal a Presser Gaborral, aki éppen har-
minc esztend6vel ezel6tt bemutatta Lang Gyorgyi-
nek, ezzel elinditva a Pa-D6-D6 du6 maig toretlen
lenyomta Pici bacsival, illetve annak, ahogy én sze-
retek énekelni, és § szeret zongorazni. Szobale-
meznek keszilt, ketten tltink egy szobaban, volt
hogy harmincszor is felvettiink egy szamot, végdl
az elsg@ felvételt tartottuk meg. Szerethetd, érde-
kes lemez lett - arulta el az énekesnd. A lemezen
Presser tiz olyan slagere hallhat6, melyet eredetileg
Kovacs Kati, Katona Klari, Somlé Tamas, Zoran vagy
Kiraly Linda hangjan ismerhettiink meg (Ne szeress
engem, Varlak, Két sziv, Amikor elmentél, Titkos
szobak szerelme...) , illetve két vadonatuj szerze-
meény is készult. Bonuszként Pici bacsi énekli el a
Marika néni cim(i dalat, melyet kifejezetten Falusi
Mariann szamara irt, sziletésnapi ajandékkent.
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BABICZKY LASZLO - ZSURZS KATALIN:
ZSURZS

|

Eppen huasz eszten- ZSUI‘ZS

A révéjdrék-rendezd

deje hunyt el a nagy-

szer( rendez@, Zsurzs
Eva. Olyan sikerfilmek
fliz6dnek a nevéhez,
mint A koppanyi aga
testamentuma, az Abi-
gel, A névtelen var, vagy
a Kulonos hazassag. A
jubileumra lanya, Zsurzs Kati, és Babiczky Laszlo
irt konyvet. A szinésznd igy vall a mamajaral:

- Szerettem vele dolgozni. Nem volt bennem gorecs,
drukk a forgatasokon. Ugy éreztem, ha 6 ram biz
egy szerepet, akkor képesnek tart az eljatszasara.
Persze nem akartam neki csalédast okozni, szeret-
tem volna latni, hogy elégedett velem. Szerettem
volna megszolgalni a bizalmat, és éniis a legmesz-
szebbmendkig biztam benne: az értékitéletében, az
instrukcioiban, az izlésében, a tudasaban, a tapin-
tataban, a szeretetében. Sokat kaptam és tanultam
t6le. Gyerekkoromban az egész csalad ott dlt a tv
elétt, amikor leadtak az uj filmjét. Izgultunk, hogy
siker legyen! Akkor azt hittem, természetes, hogy
anézék arendezé miatt néznek meg egy tv-filmet.
Csak kesdbb jottem ra, hogy mekkora szg, hogy
az 6 neve aztis jelentette a tv el6tt tl6knek, hogy
parades szereposztasban lathatjak a magyar és
a vilagirodalom remekeinek az eredetihez h(i és
alazatos adaptacioit ugy, hogy a filmek mégis az
6 kézjegyét viselték. Blszke voltam ra és vagyok
ma is, amikor a csatornak ennyi év utan is, sdrdn
jatsszak ezeket a filmeket. Elképzelem, ha élne,
aggddva nézné az Uj és Uj vetitéseket, filmje vajon
kiallja-e az id6 probajat, vajon nem lassu-e, vajon
lépést tud-e tartani az azota rohand vilaggal?! Elete
utolso éveiben is ezeket a kérdéseket tette fel, ha
leadtak egy-egy régebbi mdvét. Mit szolna akkor
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most, két évtizeddel kés6bb? A vilag valtozott,
felgyorsult, de a nézék még mindig szivesen nézik
a Fekete varost, az Abigelt, a Feleletet, a Csongor
és Tundét, az Othello Gyulahazant és sorolhatnam.
Ezzel a kdnyvvel emlékeztetni és emlékezniszeret-
tink volna a Magyar Televizio egy letlint, talan soha
vissza nem tér6 gazdag korszakara, a fantasztikus
szinészekre, a remek szakemberekre és a kor egyik
legnépszer(ibb rendez6jére, akit gy emlegettek: A
Zsurzs. De akik vele dolgoztak, azoknak Evike, az
unokainak pedig a Mami volt.

JiTEnsain

EASTWICKI BOSZORKANYOK

AZ EASTWICKI
BOSZORKANYOK
(JATEKSZIN)

Sok évvel a nagy sikert
hollywoodi film utan itt-
hon is szinpadra kerdl

Az eastwicki boszor-
kanyok cim( komedia,
Bago Bertalan rendezésében. A helyszin egy unal-
mas amerikai tengerparti kisvaros. A f6hgstk harom
virulg, tébb gyermekes, elvalt asszonyok. Anyagi
gondjaik nincsenek, sokat nevetnek, jokat esznek,
csak egy férfi jonne mar! Rajta, hat, néi praktikak,
rajta, hat, boszorkanytudomany! A férfi pedig jon.
A harom asszony kivirul, a varoska gyanakszik. Mi
folyik a titokzatos férfi hazaban? S miért tortén-
nek megmagyarazhatatlan dolgok varosszerte?
De tényleg, ki ez a férfi? Az id6 mulasaval a harom
baratnd rajon, hogy Daryl nagyon veszeélyes...
Updike a témat mosolygés- frivolan irta meg, s
most a regényalakjai a Jatékszin szinpadara lépnek.
Vigyazzatok, mir6l almodoztok, mert teljesul! A
f6szerepben Gaspar Sandor, Pokorny Lia, PartiNéra
és Lévay Viktaria lathato.

CIRQUE DU SOLEIL.

CIRQUE DU SOLEIL: VAREKAI

Egy vulkan tetején talalhatd erd6 mélyén letezik
egy kilonleges vilag - egy vilag, ahol barmi lehet-
seges. Ez a vilag a Varekai.

Az ég elenged egy fiatal maganyos férfit, és
elkezd6dik a Varekai torténete. A varazslatos
erd arnyékaban foldet érve egy sokszin( vilag-
ban talalja magat, amely tele van fantasztikus
teremtmeényekkel, és egy abszurd, ugyanakkor
kilonleges élmény részeséve valik. Ezen a napon
és ezen a lehet&segekkel teli helyen egy varazslat
veszi kezdetét, amellyel Gjra felfedezheti az életet,
és racsodalkozhat a vilag és az elme rejtélyeire.
A Varekai szo roma nyelven azt jelenti ,barhova”.
Ez a Dominic Champagne altal rendezett eladas
tisztelettel adozik a nomad lelkek, a szellem és
a hagyomanvyos cirkuszmuvészet, valamint azok
elétt, akik végtelen szenvedéllyel keresik az utat,
ami elvezethet Varekai-ba.

Egy 20 f&s utcai el6adémivészekbdl allé csoport
alapitotta 1984-ben a Cirque du Soleil tarsulatat,
mely kiilonb6z6 el6adasaival a csodat és az élmeényt
tobb mint 160 millié néz6nek vitte mar el az 6t
kontinens tobb mint 400 varosaba.

Majus 12.,13., 14., Papp Laszl6 Budapest Sportaréna
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 AZEDESGYOKER

Az édesgyokér f6 hatdéanyaga a flavonoid, a
szaponin, keserlianyag. Az ize édes és keserd,
h{té hatassal rendelkezik.

Alkalmazdsa belséleg:

nydkoldo, koptetd (segiti a valadék
felhigulasat és megkonnyiti a kilritését
a testbdl), antibakteridlis, immunerdsits,
gyomorfekély esetén hamosito, gyulladas-
csokkentd. Edesebb a répa cukorndl, izjavitd
kellemetlen iz teakeverékben.

Nagy dozisban jé hanytato, ami eltdvolitja a
tudd és a gyomor kapha-tartalmat.
Megfazasokra és |égzdszervi panaszokra jo
Osszetételt alkot friss gydmbérrel.
Foger&sité, ha gyombérrel és kardamommal
keverjik.

Nyugtatja az elmét és taplalja a szellemi-
séget. Tdpanyaga az agynak. Gyarapitja a
koponyaliri- és a gerincfolyadékot.

Erét ad, fejlaszti a hangot, a latast, szépiti a
hajat és az arcbért.

Mellékhatdsa: elhUz6do6 kezelésben (3-4 hét)
vizenydt és magas vérnyomast okozhat.
Megkotések:

magas kaphanal nem alkalmazhaté mert
6démasodast okozhat;

csontritkulasnal adni tilos, miutan gatolja a
kalcium és a kalium beéplilését;

magas vérnyomasnal nem ajanlott, mert
noveli a viz mennyiségét a sziv korul.

Karolyi Banki Viktéria

[ BONGESZTUNK A NETEN B

e Depresszio — beszéljunk rolal
(tovabb: webbeteg.hu)

e A boldog parkapcsolat titka
(tovabb: hazipatika.com)

¢ A medvehagyma jotekony hatasai
(tovabb. femcafe.hu)

e | akast szeretnél palyakezddkent?
(tovabb: eduline.hu)
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NEW VORK

ANN

EFN BESTHEELLER FZTEEZXO

E BISHOP

B Anne Bishop Voros bettikkel cimi regénye biz-
tosan az ujjai koré csavar majd. Amikor azt hiszed,
hogy tovdbb mdr nem lehet fokozni az izgalmakat,
rdjossz, hogy az irénének van még otlet a tarsolydban.

Meggie Corbyn vérpréféta. De vajon mit is jelent
mindez? Folyamatos szenvedést, dllandé menekiilést
és arettegést,hogy egyszer rd fognak taldlni. Meggie
ugyanis elszokott arrdl a helyrél, ahol nevelkednie
kellett. Sok mindent megtanult az €letrdl, a vildgrél,
de amikor szembesiilnie kell vele a valésdgban is,
néha nehezen boldogul.

A vildgot jelenleg a Mdsok uraljdk, igy az emberek
hdttérbe szorulnak. Meggie az Udvarba keveredik,
ami a Mdsok fenségteriilete. Elnek itt hollk, bag-
lyok, medvék, farkasok és még sokan. Meggie-t nem
fogadjdk tart karokkal, de végiil munkdt adnak neki,
mint Osszekotd. Hiszen milyen jol veszi ki magdt, ha
egy ember veszi 4t a Mdsoknak érkez6 csomagokat,
szintén emberekt6l. Csakhogy Meggie vérproféta,
amirdl kezdetben senkinek nincs tudomdsa.

Simon Wolfgard volt az elsé Mds, aki taldlkozott

KONYVAJANLO

Anne Bishop:

VOROS BETUKKEL

A FANTASY MUFA] UJ CSILLAGA

a ldnnyal. Azonnal kiszurta, hogy Meggie menekiil
valami el6], mégis befogadta az Udvarba, és odaadta
neki az dlldst. Ennek ellenére nagyon nem tetszik
neki a ldny, akibél olyan kedvesség és drtatlansdg -
sugdrzik, amilyet kordbban nem tapasztalt.
Meggie-vel azért sem szimpatizdlnak, mert nagyon
kevés valédi tapasztalata van a vildgrdl, igy hibdt
hibdra halmoz. Azonban mindent §szinteséggel és
odaaddssal kompenzal, ami elkezdett megtetszeni az

- Udvar lakéinak. Fokozatosan mindenki megkedveli

a kiilonos ldnyt, egy valaki pedig még jobban, mint
a tobbiek. ..

De vajon mi el6l menekiilt el Meggie? A vérbél
sziiletett ldtomdsai miért széInak folyamatosan arrél,
hogy a Mdsok, a bardtai, veszélyben vannak? Ezekrdl
a kérdésekrdl sem szabad megfeledkezniink! Az
drnyékban sziinteleniil ott lapul az ellenség, a legfur-
csdbb alakokat 6ltve. A regény végére dsszefutnak a
szdlak, és rdjoviink, hogy minden ut egy valakihez
vezet; Meggie-hez.

Ez akedves, ugyanakkor fordulatokkal megftisze-
rezett torténet képes arra, amire csak nagyon kevés
tdrsa; teljesen beszippant. Az irénd egy olyan vildgot
alkotott,ami azonnal megelevenedik a szemiink el6tt,
olyan szereplkkel, akikhez végiil ragaszkodni kez-
diink, és amikor nem lehetiink részese a kalandnak,
hidnyérzet koltozik a sziviinkbe.

A Voros betiikkel A Mésok trildgia elsé kotete,
mely a Twister Media gondozdséban jelent meg. A
folytatdsdt idén vdrjuk Holl6 a hollénak cimmel.

Luddnyi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu/
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Ugy vélem, hacsak nem elvonultan vagy éppen kivo-
nultan élink a tarsadalombdl, akkor mindannyian
terhesek vagyunk — ehhez még fogannunk sem
kell, sét még nének sem kell lenndnk! De ha valaki
gyermekaldas elétt all, hogy lehet terhes?

A szavak ereje sokkal nagyobb, mint azt gon-
dolndnk! Az, hogy hogyan gondolkodunk, meg-
hatarozza a szavainkat, a szavaink meghatéarozzak
a cselekedeteinket, vagyis a tetteinket. A sz6 elsé
megnyilvanulasa a gondolat. A gondolat, amelyen
amugy még finomithatunk, valtoztathatunk, miel&tt
szavak formajaban elhagyna az ajkainkat, de sok-
szor ez ,terhes” és nem tesszik meg. Aztan fogjuk
a fejinket és vallaljuk a felel6sséget, ha nem ugy
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sikerl egy-egy mondat, ahogy azt szerettik volna.

Az, hogy milyen szavakat hasznal egy nemzet
vagy egy népcsoport, de egy egészen kicsi barati
tarsasag, az mind meghatarozé. Meghatarozza a
csoport stilusat, a tagjait, a nivot és a gondolkodasuk
mellett a hozzaallasukat is. Sajnos nagy hanyatlasban
a nyelvi kultdrankat nézve és féleg hallva.

Eddig sem szerettem hasznalni azt az dllapotjelzé
sz6t, hogy,terhes’ de bevallom, nehezen ment kival-
tanom nekem is, gondolkodnom kellett egy szebb és
kifejezObb jelzén. Hal'lstennek az édes anyanyelvink
igen gazdag még most is, igaz, régiesnek tlinhetnek
a kifejezések, de mégis mennyivel kifejezébbek,
ha ugy nevezem, hogy ,varandés’, vagy még az is,

POWOWOWOWOWOWOWOWOPWOPWOWOWOWOWOW®WOW®O
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hogy,mas allapotban”van, az meg mar egyenesen
felemeld, ha valaki,aldott dllapotnak”éli meg, vagy
,gyermeket hordoz a szive alatt” Lathatd, hogy van
bdéven valaszték, nem is soroltam fel a teljes készle-
tet, mégis leragadunk a ,terhes’-nél, sét minden a
terhesség korul forog!

Amiota babat varok, még jobban taszit ez a szo:
Jterhes” Es nem véletlen, hogy cikkemben is sok-
szor szerepeltetem — hatha, masnak is szemet szur,
mennyire nem tukrozi a valosdgot és mennyire nem
hasznalhato erre a Foldrél elemelkedett allapotra
pont a teher! En nem szeretnék terhes lenni! De a kis
magzatomnak nagyon orulok, és szivesen hordozom
améhemben - ez nem jelent szamomra terhet! Igaz
mar most, még az elsé trimeszter idején is nagy
valtozastidéz el ez az dllapot. Az émelygés engem
is kerllget reggelenként, az allando alomkor és a
koncentracidzavar teljesen megvaltoztatta az eddigi
napi rutinjaimat. De a valtozas, a varandés idészak
ettél maris terhes lenne? Persze, ha plusz 5-10-15. ..
ki tudja, hany kilot hordok majd magamon... na, ez
mar nevezhetd lehet akar szo szerint tehernek is,
bar akkor is édestehernek szamit és nem pupnak a
hatamon helyett a hasamon...

Ha valaki atélte mar a varandés idészakot és sziv-
bdl vallalt gyermeket, tudja mar, hogy mennyire
csodalatos a ndi test, az anyai természet. Milyen

-
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fantasztikus atalakulasra képes: a szerveink teljesen
aldrendezédnek egy ideig a baba névekedésének,
fejlédésének. Egy uj élet, 6nall6 szivhanggal, vérke-
ringéssel pulzal benniink. Ez egyenesen csoda! Hogy
nevezhetjik tehernek? A Teremtés csodaja. Egy ndi
beavatds — a harmadik, a n&i vérmisztériumban! Ez
egy nagyon mas allapot, de egy cseppet sem teher!

Az, hogy a varakozassal teli 9 honaprol, (ami
valéjaban 10 holdhoénap) a kdnyvboritokon se ter-
hesség cimszora kelljen keresni és a varéban se
,terhesgondozas” legyen kiirva és a kiskonyvem se
terhes kiskdnyv"“legyen, még nagyon sokat kell varni,
tenni. De az nem kerUl nagyon sokba, egy pillanatnyi
gondolkodasba, hogy milyen kifejezést hasznalunk
sajat magunkra, az dllapotunkra és mas kissamakra.

Persze, ha teherként éljuk meg, nyomatékosithatjuk,
hogy milyen megterhelé helyzetbe kertltink, milyen
borzalmas nekink, terhet cipelni, egy Uj életet gon-
dozni sajat testlinkben. De kicsit gondolj arra, hogy
ha maga a varanddsag megterheld szamunkra,
akkor milyen lesz majd a vajudas és a sztlés? A teher
hogyan fog majd kikerulIni bel&link?

Valaszthatunk: gondolat-sz6-cselekvés. Terhes,
mondd, akarsz-e lenni?

Olvedi Réka
www.facebook.com/RemekEstAnaya

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 33


http://www.facebook.com/RemekEstAnaya
http://108.hu/magazin

@ Paris

Manapsdg nagyon népszerioé
valtak a sajat szervezési utak.
Akinek egy kis tapassztalata
van, inkabb maga intézi a fog-
laldst, hiszen szuper akciokat
lehet kifogni. Arrol mar ne is
beszélyiink, hogy nem kell plusz
koltségeket fizetni, ahogy az
utazdsi irodak esetében. Tobben
1s kérdesték mar tolem, hogyan
szervezek meg egy utazdst.
Ebben a cikkben megosztom

veletek a tapasztalataimat.
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1. Valaszd ki az uti célt!

Bagatellnek tdnhet, de fontos tudnod, hova szeretnél menni.
Az utazasi irodakban szivesen adnak felvildgositast, infor-
maciokat, de ha magadnak szervezed az utat, neked kell
informalédni.

Tisztdzd, hogy inkdbb kulturdlis utazast szeretnél vagy
tengerparti pihendset. Nézz koril az irodak ajanlatai kozott,
ha tandcstalan vagy, hiszen otletet onnan is merithetsz.
Rengeteg forum is van manapsag, de akar néhany Facebook
csoportban is hasznos informaciokra akadhatsz.

-
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2. Mivel utazzak?
Nem mindegy, hogy Pragaba mennél szivesen vagy
Velencébe. Az el6bbit inkdbb vonattal vagy autoval
tanacsos megkdzeliteni. S&t, ha ilyen kdzeli” varos-
ban gondolkodsz, a szervezett utakkal jobban jarsz,
hiszen autobusszal is megoldhatd. A szomszédos
orszagokba nem éri meg repulével utazni, mert vagy
nincs jarat, vagy nagyon draga.

Ha viszont Velence példajat nézzik, akkor mar
a repiilé a jobb dontés. En azt szoktam mondani,
ahova van jarat, azt vegyUk igénybe. A legelsé 1égi-
tarsasag, akinek a honlapjat meglatogatom, az a
Wizz Air. Ennek tobb oka is van: j6 dron van a jegy,
ha feliratkozol a hirlevélre, szuper akciokat foghatsz
ki, illetve egy helyen foglalhatsz hotelt, repiléjegyet
és transzfert. Plusz pont nekik, hogy az Erste banknal
lehetéséged van igényelni a Wizz Air hitelkartyat,
amivel tovabbi kedvezményeket zsebelhetsz be.

A masodik légitarsasag, akire rakeresek, az a
Ryanair.

3. Hogyan torténik a foglalas?

A WizzAir rendszerében nagyon egyszerUlen. Kiva-
lasztod a RepUl6&Hotel feliratot, befrod hové akarsz
utazni, mikor, hany fével, mikor akarsz hazajonni,
majd keresés. Bedllithatod, hogyan rendezze az
ajanlatokat, tehat példaul ar szerint. Fontos, hogy a
legolcsdbb nem mindig jo dontés. Néha bele kell kal-
kulalni, hogy fillérekért utazunk, de bejutni a varosba
tomegkozlekedéssel egy dra. Azt is szamitasba kell
venni, hogy milyen minéségl helyen akarunk lakni
abban a par napban. Neklink a szallas sosem volt tul
fontos, mivel mi mindig uton voltunk. Felesleges lett
volna tébb tizezret fizetni egy szobaért, ahol csak
este tartozkodunk.

Miutan kivalasztottad a megfelel$ ajanlatot,
csak le kell foglalnod. Egyszer(ibb, ha a csekkoldst
(utasfelvétel) is a Wizz Air oldalan intézed, igy nem
kell sorba allni, plusz ingyenes. Ezt az Utasfelvétel

és foglaldsok gombra kattintva tudod megtenni a
féoldalon. Kérni fogja a foglalasi kodot és a foglald
vezetéknevét (persze ékezetek nélkil). At fog iranyi-
tani egy masik oldalra, de amint beléptél, lathatod a
jegyeidet, és mindossze kovetni kell az utasitasokat
az utasfelvételhez. Erdemes nagyon figyelni az ada-
tokral Fontos, hogy pontosan legyenek felvéve! llletve
minden egyes jegynél kulon kell végrehajtanod az
utasfelvételt (oda-vissza Utnal egyarant)!

Plusz informacid: utazas elétt harminc nappal
tudod kezdeményezni az utasfelvételt. Kordbban
nem!

Ha megtortént a csekkolds, csak ki kell nyomtatni,
vagy le kell tlteni az okostelefonra, tablagépre és
kész is. En minden alkalommal felveszem a hotellel a
kapcsolatot, hogy minden rendben ment-e. Ez nem
igényel tul sok angoltudast.

4. Indulas a reptérre!

Azt szoktdk mondani, hogy legalabb két draval elébb
menjunk ki a reptérre, hiszen el tud menni azidd az
ellenérzésekkel. Ez pontosan igy van! Bar mi min-
dig gyorsan atjutunk a biztonsagi ellenérzésen, én
mégis azt mondom, hogy tartsuk be azt a két orat.
Utazas el6tt frusztraltak vagyunk, izgatottak, hogy
minden rendben legyen. Ne kelljen még az id6
miatt is aggodnil
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5. Hasznos tanacsok

Erdemes jol téjékozottan elindulni és transzfert
foglalni. Vannak nagyon j6 oldalak (példaul http://
utazas-nyaralas.info), ahol szépen lefrjak, hogy melyik

varosban, hogyan érdemes kdzlekedni. Barcelona-
ban példdul nagyon jo a kozlekedés, a jegy sem tul
drdga, sét! Romaban mar nem ilyen kedvez&ek az
arak, és metréval sem lehet eljutni mindenhova. Mi
nagyon sokat buszoztunk, aminem volt tul kellemes
az embertdmeget tekintve.

A transzfert el6re foglaljuk le, természetesen a
visszautra is. Kalkuldljuk bele a hazaut soran, hogy
bizony id&be telik, mire kiérlink a reptérre, és még ott
is legyen legaldbb két orank. Ez leginkdbb busznal
fontos, ugyanis eléfordulhat, hogy dugodba keveredik.

A fontos iratokat, jegyeket mindig biztos helyre
tegyUk, ahogy a pénzt is! Tovabba érdemes Utitervet
is késziteni, igy jobban ki tudjuk hasznalni az idénket.
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A foglalds nagyon macerasnak tlinhet, de ha az
ember egyszer végigcsinalja, utana mar sokkal kony-
nyebb lesz. Erdemes azért egy kis angoltudassal
rendelkezniannak, aki ebbe belevag. A légitarsasagok
oldalai jol attekinthetéek, és egyszerlien lehet dket
kezelni. Az elsé becsekkolas talan ijesztének tlnhet,
mégsem tart egy-két percnél tovabb. Az internetes
utasfelvétellel akar tobb 6ra varakozast és persze
némi pénzt is megsporolunk.

Ha kedvet kaptal, és gyakran szeretnél utazni a
jovében, mindenképp iratkozz fel a légitarsasagok
hirleveleire, ahogy fentebb is emlitettem, a legjobb
ajanlatokért.

Sok sikert, és élményekben gazdag utazadsokat
kivanok!

Ludanyi Bettina
irokkozott.blogspot.hu
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Hnzukt EEE

a gésak szepsegtrukkje

Az adzuki egy sotétvoros babféle kemény kilsé héjjal.
lgen gazdag oldhatd rostokban, mely segit csokkenteni
a magas koleszterinszintet, és segiti az egészséges
bélmikodést.

Nagyszer(i forrasa a magnézium, vas, cink, réz, kalium,
mangan-és B3-vitamin ellatasnak, amelyek hozzajarul-
nak az altalanos egészségi allapot javitasahoz.

Gyorsitja az anyagcsereét, segit a szervezetnek gyor-
san és hatékonyan lebontani az ételt. A bab alacsony
zsir-és magas fehérjetartalmu, ezért idedlis a fogyoku-
ras étrendben. Kuléndsen kedvelt a japan és tavol-keleti
konyhaban.

A japan nok titkos szépségfegyvere az adzuki

T : ) Radnai Eva
6rlemény, amit a Nara korszak, a 700-as évek

, , . www.naturkence.hu
¢ta hasznalnak. Magas szaponintartalma meg-
tisztitja a porusokat, ragyogo, puha bort ad, mely
jobban felszivja a tapanyagokat. Figyelem, ra

lehet szokni, de csak heti 1 alkalommal hasznald!

HASZNALATA: 2 evékanalnyi 6rleményt kis
folyadékkal (langyos legyen!) keverj pasztat.

Kend az arcodra, alladra. 10-15 perc utan lan-
gyos vizzel alaposan mosd le. Utana hasznald a
szokasos taplalé arcapolddat. A folyadék lehet
viz, de ha a pakolas kdzben szeretnél inni egy

csésze zoldtedt, azzal is készitheted. Mas, a

Tudtad? Ez a babféle proteaz inhibito-
rokat tartalmaz, amelyrdl ismert, hogy
a rakos sejtek fejlodését gatoljak.

bérallapotnak megfelelé gyogytea vagy viragviz

is lehet. Orleményt tgy kapunk, ha bio adzuki

babot kavédaraloban megdrlink.
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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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DY fletmodkozpont AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK
(TS
2108 S‘;NdeE‘;Kti‘:oﬁym Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

faspa™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

He\yszfn:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.

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

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

A MINOSEGI ELETMOD 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

- Segiti a testi és lelki feltoltodésed
%}(i rmennyit. '
cletele?

— Mindez kornyezetbarat médon,
- Tavaszolj = o o0 e
I'i'uméddpal! B B e, papir nélkiil a gépeden

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