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TERMESZETTERAPIA

a kiegyensulyozottabb életert

Képzeld el, hogy a nydri erdében sétdlsz. A hajnali
zdportol illatoznak a fdk és a fold koriilotted.
A smaragdzoéld lombkorondk koézott dttor a
napfény, jatékos drnyakat rajzolva az ésvényre.
A leveleket konnyii szell6 ringatja. Eneklé mada-
rak szdllnak dgrol dgra, fdrdl fara. Apré, finom
neszeket hallasz magad kaériil. A helyet, ahol dllsz,
dtjdrja a béke és a nyugalom. Magadhoz veszed
ezt az érzést minden egyes lélegzetvételeddel.

= . Ry

Japanban létezik egy természetterapia, mely
seqgiti az embereket az egészségmegdrzésikben.
Habar a modszer intuicio alapjan szlletett, azéta
szamos tudomanyos kutatas és kisérlet témasztotta
ald a terdpia pozitiv hatadsait. A médszer japan neve
sinrin-joku; szészerinti forditasa erdéfurdézést jelent.
Ebben az esetben nem valddi flrdésrél van szo,
hanem az erdei kornyezetben valé tudatos jelenlétrdl,
amely soran minden érzékszervinkkel felfoghatjuk a
természeti kornyezetbdl érkezd ingereket, valamint
megtapasztalhatjuk azok pozitiv hatasait szerveze-
tlnkre és lelki-allapotunkra.

Az utébbi évtizedekben vildgszerte kezdték
kutatni a természet és az erd6k emberi szervezetre
és pszichére gyakorolt hatasat. A kutatok munkajat
az motivalta, hogy megértsék, vajon miért érezzik
magunkat jobban a szabadban. Az eredmények
jelentdsek voltak: sejtmemadria szinten még minden
emberi szervezet emlékszik arra, hogy a természet
az otthonunk, annak ellenére, hogy a varosi kornye-

zetben él6 lakossag aranya folyamatosan névek-

szik. Az emberiség evolucioja kortlbelual 7 millidrd
évvel ezeldtt kezdddott. Ennek az idének 99,99%-at
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természeti kdrnyezetben toltottik és csupan egy
apro toredékét a varosokban. Ez jol bizonyitja, hogy
miért érezzik magunkat sokkal boldogabbnak és
kiegyensulyozottabbnak a szabadban, mint a varosi
kornyezetben. A modern tarsadalmak dllampol-
garainak egészségét fenyegetd egyik tényezdje a
stressz és a stresszbdl fakadd egyéb betegségek.
Az erd6flrdézés azonban segithet a megelézésben,

illetve a mar kialakult megbetegedések legydzésé-
ben. Egészségesnek lenni nem annyit jelent, hogy
nyavalydktél mentes életet élink, hanem hogy jo
fizikai, szellemi és lelki allapotnak érvendunk, és
ezaltal képesek vagyunk kiaknazni képességeinket
és lehetdségeinket.

Habar tarsadalmi életiinket a varosok hataroz-
zak meg, a szervezetlnkben lezajlé folyamatok
még mindig a természeti kornyezethez igazodnak.
A varosi kdrnyezetben a szimpatikus idegrendszert

folyamatos kilsé ingerek érik, a stresszhatas fokozo-
dik, a kevés relaxacios lehetéség pedig felborithatja
az idegrendszer egészséges mUikodését. Az emberi
szervezet az elmult évmilliardok soran alkalmazkodott
a természethez. A modern tarsadalmak — még ha észre
sem vesszUk — folyamatosan stresszes allapotban tartjak
a testlnket és elménket. Ezért a természettel kialakult
kapcsolat megerdsitése segithet egy olyan relaxalt

dllapot elérésében, amely élettanilag pozitiv hatassal

bir és kozelebb vihet bennlinket az eredendé, az evo-
licid sordn megtapasztalt természetes allapotunkhoz.
Egy erd6terapids foglalkozas soran olyan gyakorlatok
zajlanak a szabadban, mint példaul a meditacio és a
j6ga, pihenés vagy alvas a fak kozé kihelyezett flg-
gdagyban, napkelte vagy napnyugta megcsodalasa,
éjszakai csillagles, felnék szemlélése, erdei koncertek,
kozvetlen kapcsolat a fakkal. Azonban nem csak az
erdei atmoszféranak lehet pozitiv hatdsa egészséglinkre
és lelki dllapotunkra, hanem mas természeti ingernek
is; cserepes virdg gondozasa, téli madaretetés, séta egy
kozeli parkban, de még egy természeti dokumentum-
film megtekintése is bizonyitottan csokkenti a stresszt.
Nyissunk ajtot a természet kindlt egészségmegdrzd
lehet&ségeknek és engedjik meg magunknak, hogy
a természet, az erdék, a vadvirdgok, az esti tlcsok-
ciripelés, a harmatos fU Ujra az életlink részeivé és
mindennapi 6romforrasainkka valhassanak.

Kovacs Katalin .

https://www.facebook.com/UnalynnSecretGarden/
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A sziilés nem konnyi. Na de ami utdna
kovetkezik, az taldn még nehezebb.

»Jol csindlom? Nem lesz baja? Miért sir?”
Es még sorolhatndm a kérdéseket, melyek
egy ujdonsiilt anyuka mindennapjait

»Szinesitik” meg.

Nem egyszerU. Anyanak lenni talan a legnehezebb
kihivas, amivel egy n6 szembestlhet. Szerencsés
voltam, mert annak ellenére, hogy Angliaban élek
parommal, nagymamam és édesanyam eljottek,
hogy segitsenek, amikor kisfiink, Aron megsziletett.
Ezért 6rokké halas leszek nekik... ezért is, és még
minden masért is.

Elgondolkodtatott egy kérdés, igy, hogy a harom
generacio egy fedél alatt élte a kisbabas mindenna-
pokat néhdny héten at.Vajon a Mamam és Anyukam
idejében mennyire volt mas a gyermeknevelés? Ok
is —hasonléan hozzam — hullamvasutként élték meg?
Nekik ki segitett? Akkor még nem volt Google...

Osszedllitottam egy kérdéivet a témaban, és
kitoltettem ismerdssel, ismeretlennel. Erdekes volt
végigolvasni a sajat korosztalyom és a mi anyuink,
jam, beigazolddott, amit gondoltam. Anno mas
volt... (Na jo, ezzel nem mondtam most semmi Ujat,
tudom. Persze, hogy mas volt.)

A korosztalyok kozott sok a hasonlésag amugy,
amire nem szamitottam, legaldbbis nem ilyen nagy-
mérték( egyezésben. Erdekes volt szamomra az
is, hogy a dédnagymama korosztaly (70 év felett)
valaszai mennyire hasonldak voltak. A kérdezettek
80% felelte szinte ugyanazt a kérdésekre.

Ebben az irdsban a kidlonbségeket emelném ki
kulon, csak hogy lerdviditsem a téma feldolgozasat,
maskulonben nem cikket, hanem konyvet kellene
frnom — hm, egész jo 6tlet... Na, de komolyra for-
ditva a szét, mar amennyire tlem ez elvarhato, a
kilonbségek:

En-idé! Manapsag mast sem hallani, csak hogy az
én-idé mennyire fontos, anyanak és babanak is. Ha
anya nyugodt, kipihent(szerd), akkor tlrelmesebb
lesz a picurral, boldogabb, tettrekész és ez minden-
kinek csak elényére szolgal. Tehat igen, egyetértek,
kell, hogy mi anyak is magunk legydnk néha.

A nagymamaink, dédimamaink azonban nem
gondoltdk ezt igy. A 60 éven fellliek kozul senki
sem felelt igent arra a kérdésre, hogy igényelte-e a
maganyt, én-idét néha-néha. Szinte kivétel nélkdl
azt felelték, hogy ez nem volt téma, ilyesmire nem
volt id6, hiszen a gyermeket, haztartast el kellett
latni. Ha a baba aludt és a hazimunka le volt tudva,
akkor maximum kézimunkaztak a nagyik.

Ugyanigy a tarsasagi élet, otthonrdl vald kimoz-
dulds sem kapott nagy figyelmet akkoriban. Mas
anyukakkal legfeljebb a jatszétéren taldlkoztak, nem
volt baba-klub, ilyen-olyan baba-mama 6sszejovetel.
A valasz szintén ugyanaz: Nem volt ilyesmire id&.

Es tényleg nem volt! A legtébb anyuka anno
9 honap utan, ha nem elébb, vissza kellett, hogy
menjen a munkahelyére. Legjobb esetben szoptatasi

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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szUneteket kaptak napkdzben, de teljes munkaidé-
ben dolgoztak. A csaldd valamely tagja, sokszor a
nagyobb gyermek volt az, aki vigydzott a picikre.
Az apukak — és persze tisztelet a kivételnek — nem
nagyon tették azt a bizonyos flszalat keresztbe. Ok
voltak a f6 csaladfenntartok, és a régimaodi nevel-
tetésnek ,hala’, a hazimunka, gyermeknevelés a né
feladata kellett, hogy legyen. Amellett, hogy sok
né, mint ahogy azt az elébb emlitettem, dolgozott
is mindemellett.

Ezt a tématis boncolgathatnank napestig, hiszen
az akkori tarsadalmi, gazdasagi és szocialis hattér
nagyon is sokban eltért a maitdl, igy természetesen
az akkori koralményekhez kellett alkalmazkodni.
A dolgok valahogy mégis egyszertibbek, maguktol
értetéddbbek voltak. A valaszokbol én azt szlirtem le,
na és persze nagymamaim torténeteibdl, hogy anno

mindenki tudta, hol a helye. A néknek is megvoltak
a sajat feladataik, és ugyanugy a férfiaknak is. Nem
éltek olyan rohand vildagban, mint mi, és nem voltak
olyan nagyok az igények, elvarasok, mint manapsag.
Arra a kérdésre, hogy volt-e szllés utani depresszio,
levertség, az egyik 55 feletti valaszado azt irta: , Azt
sem tudtuk még akkor, hogy miaz. Egyszerden csak
végeztik a teenddnket, ellattuk a feladatokat és
nem gondolkoztunk tul sokat azon, hogy nekink,
anyaknak mire lenne szikséglnk. A baba volt az
elsé mindig, és ez minden idénket, energiankat
lekototte. Idénk se lett volna rédeszmélni arra, hogy
kedvetlennek éreztik e magunkat, vagy sem’
Tetszett ez a megfogalmazas, mert benne van a
lényeg — nem gondoltak tul a dolgokat! A mai vildg
egyik népbetegsége az allando agyalas, belema-
gyarazas és tulgondolkodas, ami féleg az Ujdonsult
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anyukakat érinti. Nem egy-
szer( otthon lenni egy pici
babaval, sokszor csak a négy
fal kozott, felnétt beszél-
getések hianyaban. A mai
,elrobotositott” (milyen
gyonyorl szo ez) vilagban
kevesebb idét kell szentel-
ntnk a hazimunkara, hiszen
a mosOgép mos, nem mi, a
pelenkat levessziik és kidob-
juk, nem mossuk és fézzik
ki, mint régen, a konyhai
eszkozok is jocskan segitik
a fézést, és még sorolhatnam. Igy bizony jut idé
napkodzben az agyalasra. Csoda, ha manapsag min-
den harmadik nét érint a szUlés utani depresszio?
Ami szintén nagy eltérés a mai és a régebbi idék
gyermeknevelési kérdésében, az az informacié. Az
informacio a terhességrdl, szilésrdél, a baba ellatasarol.
Manapsag mindez egy gombnyomasra van csak.
Az online és offline média is rengeteget foglalkozik
a mama-baba témaval az utébbi jonéhany évben.
Kulonféle magazinok, konyvek, online portalok,
youtube csatornak szllettek és sziletnek sorban,
melyek igyekeznek megkdnnyiteni a gyermekneve-
lés csinyjat-binyjat. En Ugy veszem észre, ma elény-
ben részesll az Internet adta informacio szerzés
lehet8sége. Egy gyors google keresés és meg is
van a valasz. Van kihez fordulnunk, ha valamiben
nem vagyunk biztosak. Az orvosi, védéndi szolgalat
is nagyobb szerepet kap ma, mint anno. Mamika-
ink leginkabb csak sajat anyaikhoz, nagyanyaikhoz
szaladhattak, ha kérdés, kétely merUlt fel a témaban
kapcsolatban. Es az id6sek szava szent volt.
Anyénak lenni tehat akkor sem volt éppen piskoéta,
és ma sem az. Nem mondanam, hogy régebben
konnyebb volt, de azt sem, hogy ma az. Megvoltak
az elényok és hatranyok anno is, és most is. Mami-
kdink idejében még nem volt ezerféle eldobhatd

pelenka, szazféle kész babaétel, ilyen-olyan szuper
baba hinta, ami megnyugtatja a siré csecsemdt, stb.
(Szerencsések vagyunk, mi?Vagy nem?...) Manapsag
amodern apukak szerepe is egyre jelentdsebb a baba
nevelésében, régen a férfi munka utan tébbnyire
otthon pihent, olvasott, nem am kakis pelust cserélt
vagy takaritott! Mamikaink viszont nem éltek ilyen
rohand vilagban, nem vette el kevéske idejik jorészét
amédia (pl. facebookozas, tévézés), szamithattak csa-
ladi segitségre, s mivel nem volt hatalmas valaszték
sem a baba kellékek, sem késébbiek soran az isko-
laztatds terén, kevesebb dontést kellett meghozniuk.

Nem lehet — véleményem szerint — altaldnositani,
hogy mikor volt konnyebb a gyermekvallalds. Egy
kisbabaért felelésnek lenni a vildag legrémisztébb,
ugyanakkor legcsodalatosabb dolga. Mindig lesz-
nek nehézségek, amin semmiféle modern praktika
nem fog tudni igazan segiteni. Egyszer majd a mi
unokaink fogjak kérdezni télink, hogy milyen volt
anyanak lenni anno. Ha erre azt tudjuk majd felelni,
hogy nehéz, de ez életiink legeslegszebb ajandéka
— akkor elmondhatjuk, hogy anyanak lenni akkor is
és most is ugyanolyan: csodalatos!

Bajsz Brigitta
http://tkonyha.cafeblog.hu/
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A cseresznye
jotékony hatdsai

(i o

€
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A cseresznye a kora nyar egyik kedvenc nagy gyumolcse.
Mar az okorban is hasznaltak gyoégyaszati célokra, mert
kivalo gyogyhatasokkal rendelkezik. Kedvezd hatasa van
az emésztdszervekre, serkenti az emésztest, felfokozza a
belek munkajat, megakadalyozza a székrekedest. Erdsiti
az immunrendszert. Tisztitja a vert, igy izlleti gyulladasra
is nagy segitséget jelent. Széppé és egészségesse teszi a
bort. Nagyon magas a vitamin és asvanyi anyag tartalma,
fgy hianyallapotok kezeléséhez is alkalmas (kalium, kalcium,
foszfor, cink, magnézium és vas, C- és B-vitamin)

Kedvezben befolyasolja a hormontermelést. Segit elta-
volitani a szervezetbdl a foldsleges vizet, kivald vizhajto
hatassal rendelkezik. A cseresznye édes, savanyu és dssze-
huzo és pikans gyumolcs az ajurvédaban. Ftd hatassal
rendelkezik.

NEHANY AJURVEDIKUS ALKALMAZASI MOD:

« Mindig vegyszermentes (bio) cseresznyét fogyassz!

.z

» Naponta 10-20 szem cseresznye elfogyasztasa jo
elmebeli faradtsag, stressz, almatlansag és kime-
riltség esetén is.

e PMS szindréma és tul erés menstruacio esetén
egyél a menstruacio eldtti 1 hétben naponta, Ures
gyomorra 10 szem cseresznyét.

« Ha ahosszt utazas autéval fejfajast vagy rosszullétet
okoz, akkor egyél meg 7 szem cseresznyét.

« Rossz latas és voros vagy véreres szem (és orrhegy)
esetén egyél 15 szem cseresznyét Ures gyomorra.

« Ha a béréd nagyon szaraz, akkor cseresznyepépet
tegyél lefekvés el6tt a bérodre 15 percig.

o Ekcéma és pikkelysémor esetén sokat segithet a
porra Orolt cseresznyemagbol készilt paszta. Ezt
hagyd a bérédon 10-15 percig.

Vitai Kati
http://eljharmoniaban.blogspot.com
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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
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Most, hogy végre igazan meleg az iddjaras, egyre
inkabb vagyunk ki a szabadba, a kertbe. Ha olyan
szerencsés vagy, hogy sajat kerted van, tedd olyanna,
hogy minél inkabb harmonizaljon a természet
torvényeivel, s igy minél jobb hatéssal legyen rad
és a csaladodra.

Csodalatosan megfrissitheted a kerted energiait
egy Uj kerti toval. Ha nagy az udvar, akkor a t6 is
lehet szép nagy, de ha csak kicsike, akkor épits egy
mini tavat.

A megfelel6 helyen levd tiszta viz erésiti a tér
pozitiv energiait, rdadasul a kertedbe csalogatja
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az énekes madarakat, akik szivesen isznak majd a t&
vizébdl, s6t meg is firdenek benne.

Ahhoz, hogy a t6 vize a leheté legjobb hatassal
legyen Rad, a kertnek arra a részére tedd, ahova azt a
Vaszatijavasolja. Idedlis hely a kert északkeleti része,
de remek helyen van északon is. Teheted a kerti
tavat keletre is, de arra figyelj, a keletnek inkabb az
északkelethez kdzelebb esé részén legyen, ugyanis
délkeleten mar a tlz az Ur, ezért ott nincs helye a
viznek.

Az észak, az északkelet és a kelet azért
nagyon jo helye a kerti ténak, mert a Vaszati egyik
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alaptorvényének értelmében ezeken az égtdja-
kon pozitiv energiapotencialt talalunk. A pozitiv
energiapotencial akkor valik valéban pozitivva, ha
ha itt tdgas, viszonylag ures teriiletek vannak, illetve,
ha jelen van a tiszta viz. A tiszta viz tehat erésiteni
fogja az észak az északkelet és a kelet pozitiv energiait.

Ha a to terilete az északbdl egy kicsit atnyulik az
északnyugatba, azis elfogadhatd, ugyanis északnyu-
gaton uralkodik a Hold, aki a viz ura. Eppen ezért az
kerti to északnyugaton is j6 helyen van, de energeti-
kailag nagyobb hasznat veszed, ha dtér az északba is.

Az északon levé kerti t6 jot tesz a ndi ener-
giaknak, a néiességnek és az anyasagnak, sot,
a pénziigyeknek is.

Az északkeleti t6 kedvezben alakitja a jovonket, jot
tesz a parkapcsolatunknak és az egészségiinknek.

A keleten levé to a férfi energiakat erdsiti, segiti
a karriert és j6 hatdssal van az egészségre.

Biztosan sejted, hogy azok az égtdjak, amelyeket
nem emlitettem, nem igazan alkalmasak a kerti t6
létesitésére.

Délkeleten a tiiz miatt nem jo a t6, hidnyzhat
az életinkbdl az az egészséges szenvedély, ami
nem csak a parkapcsolathoz, de akdr a munkahoz is
szukséges.

A délen, délnyugaton és nyugaton levé to fel-
erdsiti ezen égtdjak negativ energiapotenci-
aljat, ami aztan mindenféle negativ eseményt

vonzhat. A délen levd viz veszteségeket, balese-
teket okozhat, a nyugaton levé megakadalyozza,
hogy szépen tudjuk befejezni a dolgainkat.

Kiilonosen kedvezétlen a viz délnyugaton, ahol
a feler6sodott negativ energidk kdoszt okozhat-
nak az életliink minden teriiletén. Megrendulhet
az egészséglink, problémas lehet a parkapcsola-
tunk, elveszithetjik a stabilitdsunkat, a munkankat,
az egzisztenciankat, ¢s még hosszasan sorolhatnam,
mi mindent...

A délnyugathoz hasonldan nagyon rossz helyen
van a to a telek kézepén is.Ez leginkdbb a csaladi
életre van negativ hatassal. A tapasztalatok szerint
nagyobb az esélye a valasnak és egyéb csaladi
perpatvarnak.

Még egy fontos aprosag: akarmelyik égtajrol is
legyen sz6, a hazad bejarataval szembe (tehat oda,
ahol a bejarathoz vezetd Utnak kell lennie) szintén ne
tervezz tavat. Az Uttél jobbra-balra marlehet, de ne
legyen a bejarattal pontosan szemben!

Remélem, segitettem megtaldlni a kerti tavad
helyét. Ha pedig mar van tavad, és olyan égtajra esik,
ahol annak nem kellene lennie, akkor bizony el kell
gondolkodnod azon, hogy hova lehetne mashova
koltoztetni azt. ..

Manhertz Edit
vaszati tanacsado
https.//vaszati.hu
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az emesztes tuze

,,A vizekben m« ik minden orvossd 6‘,‘7

A%\m ki mindenkinek e%@a%e/%e}v os%lr

Az 6si keleten ugy vélték, sajdt személyiink mel-
lett lakozik benniink egy istenség, vagy univer-
zdlis er6, amely meghatdrozza hogyan fogunk
miikodni anyagi szinten. Ha figyeliink erre, ha
dldozzunk ennek azistenségnek, 6 ,,egészséget
oszt” nekiink. Ha nem, betegségek fogjdk nehe-
ziteni életiinket.

O Agni, akit neveznek,akaratnak’, vagy,atalakitd eré-
nek”is, & azemésztésink tlze. Ebben a felfogasban,
ugyanolyan fontos, hogy gondjat viseljik az emész-
téslink ttizének, mint, hogy helyesen taplalkozzunk.

Az emésztés tlze fogja segiteni, hogy a taplalék
minél tokéletesebben megemésztédjon. Mint azt
mar emlitettem, a legtobb betegség az emészt6-
rendszer elégtelen mikodésébdl fakad. Agni nem
csak a taplalék feldolgozasaért felelds, a tapanyag
felszivodasért és a kérokozok elpusztitasaért is
felel. A megemésztetlen taplalék, a méreganyagok
(@ama) felhalmozddasahoz vezet, ami a betegségek
melegagya.

Ha jol mdkodik benntink az agni, az mindenen
meglatszik. Olyankor jo az emésztésink, a keringé-
stnk, erés azimmunrendszerink, elég energidnk van,
szép a borink, a hajunk. Testszagunk és szajszagunk
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kellemes. Mig ha az agni mako-
désében valami rendellenesség
mutatkozik, az rossz emésztést,
keringési gyengeséget, immun-
gyengeséget, enervaltsagot,
egészségtelen szind arcbér tine-
teit fogja mutatni. Testszagunk,
szajszagunk kellemetlenné valik,
felpuffadunk vagy székrekedéstdl
szenvedUnk.

Az agni mUkodésének vizs-
galata és szabdlyozasa a legtobb
emésztérendszeri betegségnek
az alapja.

Az agni milkodesenek nagy allapotat
tudjuk megkiilonboztetni!

A legidedlisabb a kiegyensulyozott agni. Ilyenkor
az étvagyunk normadlis, nem erds, vagy gyenge.
Rendszeres, és egyszerlen csillapithatd konnyU és
enyhén fliszeres ételekkel. Anyagcsere folyamataink
megfeleléen mikodnek, Gritéseink rendszeresek és
probléma mentesek. Nincs puffadas, bifogés. llyen-
kor minden mas funkcionk is tokéletesen mUkodik, az
elménk és az érzékszerveink mind élesen mikodnek.

Ha az agni magas, ott tinetként megjelenik a hig
széklet, hasmenés. Legjellemzdébben a pitta alkatu
egyéneknél szokott el6fordulni. Alkatilag is adott far-

kasétvagyuk azonnali kielégitést kivan. Bar keringésuk
és immunrendszertk erés, hajlamosak a vérzésre,
vérmérgezésre. Hirtelen megjelend betegségeket,
lazat, szivrohamot idézhet eld.

Ha az agni alacsony, ott az anyagcsere lelassul.
A gyenge étvagy és a mas szamdra normalis mennyi-
ségl étel ellenére is hizhatnak. Jellemzéen a kapha
alkatuaknal fordul ez elé. Gyakori naluk a pangas, a
nyalkaképz&dés. Keringésik is gyenge, bar betegsé-
geik nem sulyosak, sokszor nathasak, influenzasak.

Ha az agni valtozékony természet(, ott a farkas-
étvagy valtakozik az étvagytalansaggal. Van, hogy
egyszerUen elfelejtenek enni, aztan egyszerre akarjak
bepotolni a reggelit-ebédet egy vacsora helyett. Ez
a vatakra jellemzé jelenség. Erre a valtozékonysagra
vezethet® vissza a székrekedés, a bél- és gyomor-
gadzosodas. Keringésik és immunrendszertk ereje
is valtakozo lesz. Betegségeik egészen legyengitik
Oket. Vata sajatossagként idegrendszeri zavarok is
valdszinUsithetdek.

Karolyi Banki Viktoéria
djurvéda terapeuta
www.facebook.com/Karolyi-Banki-Viktoria
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1828 junius 1. Brunszvik Teréz gréfné Budan Angyalkert néven megnyitja Magyar-

orszag els6é 6vodajat.

1883 junius 5. Parizsbdl elindul az elsé Orient expressz Konstantinapoly felé.

: 1944 junius 6. A normandiai partraszallasi hadm(velet elsé napja, a ,D-day’.

1829 junius 10. Az els¢ Oxford-Cambridge evezdsverseny

1943 junius 10. Biré Laszl6 szabadalmaztatja a golydstollat

1965 junius 12. A The Beatles tagjai megkapjak az MBE érdemrendet II. Erzsé-
bet angol kiralyn6tdl

Junius 13. A Magyar Feltalalék Napja

Junius 14. Véradok Vilagnapja

1928 junius 15-én szlletett Tabori Néra Kossuth-dfjas magyar szinészné

451 junius 20. Az Attila vezette hun sereg megtitkdzik Catalaunumnal a rémaiakkal.

1837 junius 20. Viktéria kirdlynd kerill Nagy-Britannia és rorszag trénjara

Junius 21. A j6ga nemzetkézi napja

1977 junius 26. Elvis Presley utolsé koncertje Indianapolisban, a Market Square
Arenaban

Junius 26. Kabitészer-ellenes Vildgnap

Junius 29. Az aratas hagyomanyos kezdénapja

1936 junius 30. Megjelenik Margaret Mitchell regénye, az Elftjta a szél.
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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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Egyszeruen

 CSak Szeres
<

A boldog életed kulcsa a szeretet. Szeresd magad, és

lasd meg a jot masokban, szeresd &ket akkor is, ha
nem tokéletesek. Rengeteg konyv szél arrél, hogyan
kell” szeretni. Szerintem magaddal kell kezdened.
Amig nem szereted magad, nem latod meg azt a
csodas lényt, aki vagy, addig nehéz lesz barki mast
is &szintén szeretni.

Ha szereted magad, akkor az dnbizalmad, onérté-
kelésed is helyreall, és kiegyensulyozottan fogod élni
a mindennapjaidat. Itt azonban ne allj meg! Tanuld
meg adni, elfogadni, daramoltatni a szeretetet! Egy-
szer(ien csak szeress! Add 4t magad az érzésnek, és
éld meg, és adj beléle masoknakis!Van egy aranyos
kis torténetem a szeretetrdl:

Ugyfélszolgaélat: Igen, miben segithetek?

Felhasznalé: Hat, hosszas megfontolds utan ugy
dontottem, installaini fogom a Szeretetet. Végigve-
zetne, kérem, a folyamaton?

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

- Rendben, szivesen segitek. Készen dll az
induldsra?

— Hat, nem vagyok egy muszaki zseni, de azt
hiszem készen allok. Mit kell el6szor tennem?

— Elsé lépésként nyissa meg a Szivét. Megtaldlta
a Szivét?

—Igen, de egy csomd mas program is fut jelenleg.
Lehet telepiteni a Szeretetet, mikdzben ezek futnak?

— Milyen mds programok futnak?

— Lassuk csak, van Multbéli Megbantddas, Ala-
csony Onértékelés, Harag és Neheztelés. Ezek futnak
éppen.

- Nem gond, a Szeretet fokozatosan térélni
fogja a Multbéli Megbdntddadst a jelenleg miik6dé
rendszerébdl. A hosszu tdvu memdridban esetleg
megmaradhat, de mdr nem fog megzavarni mds
programokat. Végiil a Szeretet feliil fogja irni az
Alacsony Onértékelést a sajdt moduljdval, amelyet
Egészséges Onértékelésnek hivnak. Viszont a Haragot
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és a Neheztelést teljesen ki kell kapcsolnia. Ezek a
programok megakaddlyozzdk a Szeretet megfelelé
installdldsat. Ki tudja kapcsolni ezeket?

—Nem tudom, hogyan kell kikapcsolni éket. Meg
tudja mondani?

— Orémmel. Menjen a ,Start” meniibe és inditsa
el a Megbocsdtdst. Ezt addig kell ismételnie, amig
a Harag és a Neheztelés teljesen ki nem térl6dnek.

— Rendben, kész! A Szeretet automatikusan
elkezdte telepiteni magat. Ez normalis?

— Igen, de ne feledje, Onnek csak az alap program
van meg. El kell kezdenie kapcsolédni mds Szivekhez,
hogy hozzdférjen a frissitésekhez.

— Hoppa! Maris kaptam egy hibalzenetet. Azt
mondja:,Hiba — A program nem fut kilsé egysége-
ken!Most mit tegyek?

- Ne aggddjon. Ez azt jelenti, hogy a Szeretet
program Belsé Sziveken valé futdsra lett tervezve, de
az On Szivén még nem futott. Kevésbé technikai nyel-
ven ez csak annyit jelent, hogy Onnek elészér sajdt
magdt kell Szeretnie, miel6tt mdsokat Szerethetne.

— Tehat most mit tegyek?

— Gérditse le az Onelfogadds meniit; majd kattint-
son az aldbbi fdjlokra:Megbocsdtok Magamnak 2.0,
Felfedezem az Ertékeimet 1.5, Tudomdsul Veszem a
Korlataimat 3.0.

— Rendben, kész.

— Most mdsolja 6ket az,,En Szivem” kényvtdrba.
A rendszer fellil fog irni minden zavaré programot
és kijavitja a hibds programozdst. Ezen kiviil torélnie
kell a Terjengés Onkritikdt az 6sszes knyvtdrbdl és
kitiritenie a Kukat, hogy biztosan eltdvolitsa teljesen,
és soha ne johessen ujra el6.

— Megcsindltam. Hél A Szivem Uj fajlokkal telik
meg. Mosoly jelent meg a képernyémon és a Béke
meg az Elégedettség bemasolja magat minden felé a
Szivembe.Valamint az egész rendszerem melegedni
kezdett. Ez normalis?

- Sok esetben. Mdsoknak eltart egy ideig, de végil
minden helyredll a megfelelé idében. A rendszer

melegedése normdlis, és javitja a Sziv miikddését,
ne aggddjon. Egyébként j6 érzés nem?

— De, csak szokatlan.

- Szoval, a Szeretet telepitve van és rendesen fut.
Még egy dolog, mielétt letennénk. A Szeretet ingye-
nes program. Figyeljen rd, hogy tovdbbitsa azt és a
kiilénféle vdltozatait mindenkinek, akivel valaha is
kapcsolatba kertil. Ok is megosztjdk majd mdsokkal
és visszajuttatnak viszonzdsul Onhéz s Uj és izgalmas
vdltozatokat.

— Koszébnom..

— Nincs mit. Oriilék, hogy segithettem... Készén-
jik, hogy igénybe vette szolgdltatdsunkat...
Viszonthalldsra!

Szeretettel:

Polgar Lili

coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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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.
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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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MINDEN MENTES ZOLD CURRYS TESZTA

HOZZAVALOK:

2 bogre gluténmentes orso tészta

1 bogre zoldborso, mirelit

2-3 brokkoli rozsa

2 ek zold curry paszta

fél bogre kokuszreszelékbdl és 3 d
lobogo forrd vizbél kokusztej (ledntdém
a kokuszreszeléket a lobogo vizzel, kicsit
hagyom alIni, botmixerrel apritok rajta
és lesz(rom)

fél-1dl rizs tejszinkrém

korianderzold a diszitéshez

ELKESZITESE:

Lobogé vizben olajjal, soval felteszem a tésztat féni, kb. 12 perc.
Serpenydben a zold curry pasztat felforralom a kdkusztejjel,
beledntdm a borsot és a brokkolit, puhara parolom.

A megfétt tésztat leszlrom, levét felfogom, ezzel lehet a
sz6szt higitani.

A puha brokkolit a kokuszos 1ével, a rizstejszinnel, egy kis
curry pasztaval, esetleg zoldkorianderrel turmixolom, vissza
ontém a borsora. Ha sdrd, lehet higitani, utana sézni, borsozni
ha szikséges. Egyszer felforraljuk és dnthetjik is a tésztara.
Koriander levelével diszithetjlk. Elkészithetd rizstésztaval is.

Attél, hogy glutén-, allati fehérje-, tejtermék-, tojas- és
cukormenes, még lehet izletes és egzotikus.

Dr. Juhasz Gertrud



(GYORS PADLIZSANKREM

HOZZAVALOK:

2 kdzepes padlizsan megha-
mozva, kockakra vagva

5 dkg vaj, de ha vegan krémet
akarsz, akkor hasznalj 3 evéka-
nal névényi eredetd zsiradékot
(én olivaolajat szoktam)

2 kisebb, apro kockakra vagott
voroshagyma

sO

6rolt bors

fél citrom leve

ELKESZITESE:
A padlizsant a zsiradékon séval parolom, par perc mulva kozé
szérom a hagymat, és fedd alatt — idénként atkevergetve —
megparolom. Ha mar puha, réfacsarom a citromlevet, raérolom
a borsot és megszérom petrezselyemzolddel.

Ez az a padlizsankrém, ami hidegen és melegen egyarant
finom, a citrom és a petrezselyem nagyon friss izt ad neki.

Nagy Marta
hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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CSERESZNYES PISKOTA (TOJASMENTES)

Ez a sUti tipikusan olyan nyari édesség, ami nagyon gyorsan elkészUl és nagyon izletes is. Bevetheted egy
étkezés helyett (pl. reggelire) vagy akar vendégvardnak is kivald egy konnyd vasarnapi ebéd utan.

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 1 csomag sutépor Az el6készitéshez mosd meg a cseresznyét és magozd ki. A lisztet,

e 2 bogre finom tdnkolybuzaliszt sUtéport, szédabikarboénat, cukrot és a vaniliat kever 6ssze egy talba.

e 1 bogre teljes ki6rlés( Tedd hozza a vizet és az olvasztott vajat. A vajat én aprora vagom,
tonkolybuzaliszt beteszem egy fémedénybe és forralt vizzel ledntém, igy pillanatok

e 1 bbgre barna nadcukor alatt kész az olvasztott vaj és mar a vizzel el is keveredett.

e 10dkg vaj (vegan valtozatban 1/2 Figyeld a tészta dllagat, van, amikor elég 1 bogre viz, van, hogy
bogre kdkuszzsir) sokkal tobb kell — ez a liszt fUggvénye. Az igy kapott masszaba

e 1tk szédabikarbéna keverd bele a cseresznyét, és az egészet ontsd bele egy kivajazott,

« vanilia (vagy vanilids cukor) lisztezett tepsibe. 180 fokon slisd addig, amig jol atsdl (kb. 25 perc)

e 1,5bogre viz

o cseresznye Vitai Kati / http://eljharmoniaban.blogspot.com

e \egyszermentes (bio) alapanya-
gokat hasznalj :)
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FEGYSZERU,
ZABLISZTES ELKESZITESE:

A hozzavalokat egy talba alaposan gyurd 6ssze, kellemesen

Ve
KREKER gyurhato tésztat kell kapnod. Tejfol hozzdadasaval tudod lagyi-
tani, ha ugy érzed szikséges. Pihentetni nem szikséges, de ha
HOZZAVALOK: van idéd, a hiitészekrénybe be is teheted a tésztat egy kis iddre.
e 280 gzabliszt Majd lisztezett deszkan nyujtsd ki a tésztat vékonyra. Derelye
e 100gvaj vagoval vagd formara, és tedd egy sttépapirral bélelt tepsibe.
o 1 kksttépor Nekem nincs deszkdm, mindig egy uj sttdépapirt hasznalok
e Tkkso deszkanak, ez nem csak higiénikus, de amikor elkésziltek a
o 3-5ektejfdl zabkekszek egyszerlien a papirral egyutt csak at kell emelni a
o 1 kkfUszerkeverék tepsibe, és nem kell utdna mosogatni. A tepsit tedd be 180-200
e \egyszermentes (bio) alapanya- fokra elémelegitett sitébe és stisd készre.

gokat hasznalj!
Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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ALU CHAT

Egy gyors sabji a parazskrumpli
szezonra.

HOZZAVALOK:

e 4ekghivagy olaj

o fél kaliforniai paprika
felkockdzva

e 2 kk pav bhadzsi maszala

e 1 kkcsat maszala

e 1 nagy paradicsom
felkockazva

e 1 kg parazskrumpli (meg-
fézve, megpucolva)

e 1dljoghurt

e egy csokor korianderlevél
aprora vagva

e 25kkso

ELKESZITESE:

Egy ldabosban felmelegitjik a zsi-
radékot. Beletesszuik a paprikat, és
3-4 percig kevergetve sUtjuk. Ha
megvan, megszorjuk a pav bhadzsi
maszalaval és a csat maszalaval,
elkeverjuk, és hozzaadjuk a paradi-
csomot. 2-3 perc mulva beletesszUk
a krumplit és a joghurtot, megsoz-
zuk, és 2-3 perc alatt 6sszefézzUk.
Végul belekeverjik a korianderleve-
let. Lepénykenyérrel, csatnival vagy
salataval talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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MEGGYLEVES

HOZZAVALOK:

40 dkg kimagozott meggy
12 dkg cukor (10 dkg fruktéz)
2 darab egész fahéj

6 db szegfliszeg

fél citrom leve és reszelt héja
csipet so

2 ek vanilia iz( pudingpor

3 dl tejszin

ELKESZITESE:
Felforralunk 1 | vizet, majd beletesszik a kimagozott megy-
gyet, a sot, a cukrot, a fszereket, valamint a fél citrom levél
és héjat. Hagyjuk ismét felforralni.

K&zben a tejszint simara keverjik a pudingporral. Miutan
a leves Ujra felforrt, belekeverjik a tejszines pudingport, és
megint felforraljuk, majd elzarjuk a ldangot. Eza meggyleves
hidegen és melegen egyarant kitdné.

Hémangi / vegavarazs.hu




Aztdn a mesés varakozas egyszer csak véget ér és
megsziletik a gyermek és ezzel egyUtt az anya. Aztan
megsziiletik az apa és ezzel a csalad. Es ezzel eqgyditt
egy csapasra megszUinik a mamor, a védettség, hiszen
tulvagyunka,nehezén’ a sztilésen, mar itt a gyerek,
minden rendben van, lassan visszaallhat minden a
régi kerékvagasba. De az a nyomvonal eltdnt. Pro-
balkozhatunk mi, szUl& nék visszatalalni oda, ahol 40
héttel ezel6tt voltunk, de mindhidba. Egy Uj utat kell
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Varandosan nemcsak
a magzatunk, de mi
magunk is egy védett
burokban vagyunk.
Ha a kiiloilag nem
is, de a hormonja-
ink mindenképpen
gondoskodnak arrol,
hogy egy mds, daldott
allapotba keriiljiink.

keresntnk, Uj 6svényt vagnunk az anyasag dzsun-
gelébe és Ujra megismerni, felfedezni Snmagunkat
és a vilagot.

SzUlének és legféképpen anyanak lenni hatalmas
kihivds. Magamon érzem azt a felelésséget, amit
kordbban is mindig vallottam: (szinte) minden a nén
mulik. Most viszont tapasztalom, hogy mennyire
fontos az, hogy a né jol legyen. A gyermek, mint egy
hiper érzékeny mdszer, az anya legaprobb jelzését
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is veszi. Az a bizonyos koldokzsindr még bizony ott
van, hidba esett mar le a csonk hdnapokkal ezel&tt.
Baba és anya még nagyon egyek. Es ez igy lesz még
j6 par évig. Egyesek szerint 3, masok szerint 7 év ez
a nagyon szoros egyUtt rezdulés. Mit csindljon a ng?
Hogy legyen 7x365 napon keresztUl topon?

Erre a sajat valaszunk a megoldas! Visszataldlni
dnmagamhoz, a sajat magomhoz, kdzpontomhoz
nekem is nehezen megy. A rendszeres relaxacio,
meditacio és joga az egyik kapaszkodo, mar csak
kreativan id6t kell taldlni hozzd! Egyébként az anya-
sag, eqgyik az élet minden terdletén hasznalhaté
hozadéka minden kétséget kizaréan a kreativitas.
Utolérni és feltalalni magunkat egy Ujszilott, egy
csecsemd, majd egy totyogd mellett — aztan persze
folytathatnam a ndvekedéssel, fejlédéssel jard Ujabb
kihfvasokat — komolyan probatétel. Es ez nem panasz,
hanem az anyasag plusz adaléka, ami felbecstlhe-
tetlen és minden ilyen irdnyd, kreativitast fokozé
tréninget felGlmul!

Egy egyuttérzd, tdmogato, segitd és szeretd tars
mindenképp nagy segitség az Uj nd felfedezésé-
ben.Nem beszélve a nagyszUl&k, esetleg dédszulék,
testvérek, egyéb rokonok és baratok megbizhato
tamaszara, amit lelki sikon és gyermekfelligyeletben
nyujtani tudnak. De ezek 5nmagukban még mindig
kevesek ahhoz, hogy a né Ujra né legyen. Merthogy
kell a régi n6, sztlés eldtt és kell egy Uj nd, aki mar,
mint anya tud né lenni.

Az off-gomb megtalaldsa sokat segit, ezt viszont
jol elrejtették benniink! Altaldban van egy kiilsé,
masok altal, és egy belsd, magunk altal felallitott
elvaras, hogy nekink, mint anyanak, milyennek kell
lenntink, hogyan illik viselkedntnk, mennyire kell
aggodnunk, milyen elvek szerint neveljik a gyere-
kiinket, stb, stb, stb. Es amikor kapsz egy par percet,
eqgy félérdt, egy par orat, egy fél napot, egy teljes
napot, majd eqgy éjszakat, amikor mindezt elenged-
heted - rdjossz, hogy amire eddig oly nagyon vartal

és vagytal — mégsem tudod megtenni. Anya vagy.
Hidba pillanatnyilag nem csling rajtad a gyereked,
te akkoris anya vagy. A gondolataid, az érzékelésed
egy bizonyos része a tobb kilométer tdvolsagban
lévé gyermekeden van. Na, akkor igy kapcsolj kil

Az anyasag csapdaja, hogy a babddnak non-stop
igénye a jelenléted és figyelmed, mig a benned lévé
né igénye a rendszeres toltédés, én-id6. Anyaként
meg a legjobbat kivanjuk adni csemeténknek, igy
sokszor hattérbe kényszeritjuk a nét és anya tzem-
modba kapcsolunk. Ez viszont a né jol-Iétét kockaz-
tatja. Ha pedig a né nem lesz jol, a baba azonnal jelzi
ezt. Ugye, hogy ez az igazi 6rdoglakat?

Olvedi Réka
Anaya n&i- és kismama jogaoktatd
www.remekelet.hu
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Amikor az ember gyermeke el&szdr teszi be a labat
egy nagyobb kézosségbe, mindig visz haza valami-
lyen,Utravalot’ amibdl aztan az egész csalad részesul.
Felvetddik a kérdés, hogy miként elézhetnénk meg a
bajt, vagy ha mar elkapott valamit a gyermektink az
ovodaban, hogyan tudnank azt természetesen otthon
is kezelni. De mielétt jobban beledsnank magunkat
a dolgokba, szogezzik le: természetes, hogy egy
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mmunerosites

az ovodapan

s

gyermek elkap ezt-azt az 6vodaban-kozdsségben,
viszont nem mindegy, hogy mennyiideig van benne!

Most ejtsiink szét a megeldzésrdl. Mivel a gye-
rekek is kis felnéttek”, igy elészor a lelki tényezével
kezdeném. Ha otthon, és a,munkahelyén”minden
rendben van, akkor mar jo alappal kezdi meg az
ovodat. Ehhez mar csak a testi és a szellemi részt
kell hozzaadni!
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Megelozes

Kakukkfiives filirdé: minden este készithetjuk.
Ha van idénk, akkor 1 evékanal kakukkflvet 2 dl
vizzel leforrazunk és 15 percig dzni hagyjuk, majd
ezt aflrdévizbe tesszik. Id6hidny esetén egy evé-
kanal tejszinben elkeverink kb. 5 csepp kakukkf(
illéolajat (jo mindséquit). Ez kiegészithetjiuk egy kis
levenduldval, hogy jobb illat legyen a firdében!

Echinacea cseppek (nem alkoholos kivonat!):
minden nap reggel és este a tedba rakhatunk
10-20 cseppet

Aloe vera: minden reggel éhgyomorra narancs-
lében feloldva adhatjuk 10-20 ml gélt

Csipkebogy6 tea (napkdzben kortyolgatni): 1
evékanal csipkebogyot elére bedztatunk 2 dl
vizben el6z6 este, majd masnap leszdrjak, de
az aztato vizet nem dobjuk kil Majd udjabb 2 dI
vizzel feltesszik fézni, addig melegitjik, mig nem
latunk kis felszallé buborékokat, elzarjuk és a ketté
kivonatot 6sszedntjuk.

Novényi étrend! Valtozatos gabondkkal: kdles,
hajdina, zab!

Naponta friss levegén mozgas, illetve gyermek
joga!

Ha folyik az orr

Etkezés: novényi étrend, féleg kasak, fézelé-
kek, levesek. Ezeket gyorsan meg tudja emész-
teni, és tobb energidja marad a szervezetnek a

gyogyulasral

Echinacea 2-3X-20 csepp (tedban)

llldolajok: 3 csepp teafa, 4 csepp eukaliptusz, 3
csepp levendula. Ezeket érdemes parologatni,
illetve par cseppet a ruhajara is tenni, hogy inha-
lalja is!

L4z esetén

Tudni kell, hogy a 13z egy természetes védeke-
zése a szervezetnek. A 1az utdn gyorsan felépul a
gyermek. Lazat csillapitani (egyéni érzékenységtdl
flggden) tartdsabb 38 fok felett érdemes.

A kozismert h(tdflirdd

Almaecetes borogatds a homlokra, csukldkra és
bokakra

Almaecetes viz kortyolgatasa. Segit a mérgezd
anyagok kivezetését a testbdl.

Novényi aszpirin: flzfakéreg! Egy tedskanalnyi kér-
get 2 dl vizzel feltesziink fézni, forras utan 15 percig
fézz(k, majd leszUrjuk. Ezt a kivonatot keverjik a
kovetkezd teakeverékhez: bodza 1 teaskanal, hars
1 tedskanal, aprobojtorjan 2 tedskanal, mezei zsurlod
1 tedskanal, kakukkfU 2 tedskanal, papsajtmalyva
1 tedskandl. Ezt a mennyiséget 0,5 vizzel forrazzuk
le, 5 percig allni hagyjuk. Majd 6sszekeverjik a
flizfakéreg kivonattal. Mézzel izesitjik. Folyama-
tosan itassuk a gyermekkel.

Ha még tud inni, akkor mézes-citromos vagy csak
citromos vizet itassunk vele

A ndvényi étrendbe pedig kicsit tobb sot tegytnk,
hogy potoljuk az elvesztett sot a szervezetbdl,
vagy bio tonkolylisztbdl készilt sés ropogtatni
valokat adjunk neki.

J6 egészséget!

|
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Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, j6ga oktatd, dula
www.melinda-angel.hu
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Osztrogén-
dominancia

- a népbetegseg

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

Az 6sztrogén-dominancia nevlii
betegség vagy tiinetegyiittes
modern korunkban
jdrvdnyszeriien sujtjia mind a férfi,
mind a néi lakossdgot. Aldbbi
bejegyzésemben azt igyekeztem
kideriteni, hogy miben is dll ez az
egyensulyzavar, mik a tiinetei, és

mi okozza.
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Az osztrogendominancia kialakulasa

A n6k hormondlis egészségét az dsztrogén és a pro-
geszteron, e két fontos hormon megfelelé ardnya,
egyensulya hatarozza meg elsésorban. Ahogy a
ciklus elsé felében az 6sztrogén szintje tobbszorods
a progeszteronhoz képest, Ugy a ciklus masodik
felében a progeszteronnak a megfelelé mértékben
kell dominalnia. Ekkor lehet csak beszélni dsztrogén-
progeszteron egyensulyrél. Osztrogéntulsulyban
szenvedd néknél a normalis aranytdl komoly elté-
rések tapasztalhatok, azaz a ciklus masodik felében
is az 6sztrogén marad az ur, amely igen veszélyes
dllapotot teremt és tart fenn.

Az 6sztrogén az elsd szamu néi nemi hormon,
és a ndies alkat, a mellek, a méh kifejlédése, a ter-
hesség képessége mind e hormonnak készonhetd.
Az 6sztrogén elsésorban a petefészekben terme-
16dik, és legfébb hatasa a ,szaporitas és ndvesztés’,
a sejtburjanzas, a mennyiség létrehozasa, amely
példaul a méhnyalkahartya vastagsaganak noveke-
désében nyilvanul meg. Ha nincs egyensuly, és az
Osztrogén melldl hidnyzik a megfeleld mennyiségu
progeszteron, akkor ez a burjanzas koérossa valhat,
és tulburjanzott méhnyalkahartya, b vérzés, jéin-
dulatu sejtszaporulat, de akar daganat is lehet a
kovetkezmény.

A progeszteron fontossaga joval tulmutat a
terhességben jatszott szerepénél. Nében és férfi-
ben egyarant az egyetlen hormon, amely képes
egyensulyt tartani az 6sztrogénnel. Mintha,egymas
kezét fogva" szabalyoznak a szervezet mikodését.
A progeszteron termelédésének feltétele nékben az
ovulacio (tUszérepedés) megtorténte. Ha az ovulacio
nem torténik meg minden ciklusban (anovulacio),
vagy az ovulacio utan nem kielégité a progeszteron-
termel&dés mértéke, akkor elébb vagy utdbb kialakul
az 6sztrogén dominancia allapota.

Az 6sztrogén dominancia az az dllapot, amikor az
dsztrogén tulsulyba kertl a progeszteronhoz képest.

Alacsony progeszteronszint esetén torvényszer(l az
dsztrogén dominancia kialakuldsa, mivel ilyenkor
még a normal 6sztrogénszint is relativ tulsulyt jelent.

Az &sztrogén férfiaknal a herében, a mellékvesé-
ben és a zsirszovetekben termel&dik. A tesztoszteron
egy része is 6sztrogénné alakul at. Progeszteron
is termelédik a férfiak szervezetében. Szintje alta-
laban 60 vagy 70 éves korukig nagyjabol azonos
marad. Ha az &sztrogénszint a progeszteronhoz
viszonyitva tul magas, a férfiaknal is kialakulhat 6szt-
rogén dominancia.

Az életkor elérehaladtaval a hormonok mennyi-
sége csokken. Ha a 35-70 év kozotti kort vesszuk
figyelembe, akkor azt latjuk, hogy a progeszteron
75%-kal, mig az 6sztrogén csupan 35%-kal csokken.
Fajlagosan tobb 6sztrogén van a progeszteronhoz
viszonyitva. Ez a jelenség komoly egyensulyzavarhoz
vezet, 6sztrogéndominancia lép fel.

A két hormon igy hozza egyensulyba

a szervezetiinket:

e Az 0sztrogén lelassitja a pajzsmirigy funkciokat,
ezaltal a szervezet a tapenergiat zsirra alakitja. A
progeszteron viszont a zsirt energiava alakitja,
tehat progeszteron nélkul igen nehéz lefogyni.

o Az Osztrogén visszatartja a sot és a folyadékot, a
progeszteron természetes vizhajto.

o Az Osztrogén depressziot és fejfajast okozhat,
mert az agyban mikro-6démakat okoz. A pro-
geszteron a vizhajtas miatt éppen a depresszio
ellen hat.

o Az 6sztrogén noveli a vér strliségét, a progesz-
teron normalizélja.

« Az 0sztrogén csokkenti az oxigént a szovetekben,
ami a szovetek elsalakosodasahoz vezet. A pro-
geszteron viszont helyredllitja az oxigénszintet.

e Az 0Osztrogén novelia méh- ésa mellrdk rizikdjat.
A progeszteron pedig bizonyitottan csdkkenti.
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e Az Osztrogén, ha nincs elegendd progeszteron
jelen, azzal a hatdssal van a mellékpajzsmirigyre,
hogy nem termel kalcitonint, ami ahhoz kell,
hogy a csontépitd sejtek elegendd kalciumot
kapjanak. Fellép a csontritkulas.

o Az 06sztrogén csokkenti a vérerek tonusat, ami
magas vérnyomast eredményez. A progeszteron
helyredllitja azt.

Egy egészséges férfit a tesztoszteron szintje védi meg
a xeno-osztrogénektdl (kilsé dsztrogénektdl) Amint a
tesztoszteron szint elkezd csokkenni (Tesztoszteron-
DHT), a xeno-6sztrogének Ugy képesek teret hoditani
maguknak a férfi szervezetében.

Az egyértelm( és félreérthetetlen jele a férfiakban
kialakuld 6sztrogén dominancianak, a koros mell-
novekedés, azaz a gynecomastia. Ha ezt tapasztal-
juk, egyértelmUen alacsony a férfi progeszteron és
tesztoszteron szintje és ennek koszonhetden képes
kivalrél bejutni és teret hoditani a xeno-6sztrogén

(6sztrogént mimikalod vegylletek).

Réges-rég tudjuk, hogy a prosztata az 6sztradiol,
a progeszteron és a tesztoszteron befolyasa alatt all
ésaztis, hogy a kor elérehaladtaval csokken a férfiak
progeszteron €s tesztoszteron szintje.

Viszont, ha ebben az allapotban valamiért az
Osztradiol szintje nem csokken, hanem stagnal vagy
esetleg még novekszikis (klsé hatasra), akkor bizony
ez a férfi 6sztrogén dominanciaban szenved.

Ha a férfi szervezetében megemelkedik az 6szt-
rogén hormon szintje (n&i nemi hormon, ami a férfi
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szervezetben is jelen van, csak kisebb mértékben),
ugynevezett 6sztrogén dominancia alakul ki, akkor
a tesztoszteron hormon (férfi nemi hormon) atalakul
dihidro-tesztoszteronna (DHT).

A dihidro-tesztoszteron (DHT) egy androgén hor-
mon (szteroid him nemi hormon), amely elsésor-
ban a prosztatadban szintetizalddik, egy un. 5 alpha
reduktdz enzim hatasara. Ez az enzim pedig akkor
aktivizalodik, ha a férfi szervezetében dsztrogén
dominancia alakul ki!

A DHT-val az a baj, hogy 3-szor erésebb affinitasa
van az androgén receptorok felé, mint a tesztoszte-
ronnak és kb. 15-20-szor nagyobb affinitdsa a mel-
lékvese dltal termelt egyéb androgén hormonokhoz
képest. Ez azt jelenti, hogy ennyivel erészakosabban
képes kapcsolddni azokhoz a hormon receptorok-
hoz, amelyek amugy a tesztoszteronnak lennének
fenntartva a sejtekben.

Ha az &sztrogén dominancia hatasara a tesztosz-
teron rossz bontasa miatt a DHT szint megemelkedik,
akkor az fejtetéi kopaszodast, prosztata megnagyob-
bodast, prosztata rakot tud okozni, mellette libidd
csokkenést, a sperma mindségi-mennyiségi romlasat
és elhizast is.

Az idedlis TTE (tesztoszteron) DHT (dihidro-
tesztoszteron) arany a férfi szervezetben 20:1-hez.
Ez labor eredménnyel ellenérizhetd.

Tehat a probléma f6 okozdja az &sztrogén domi-
nancia. Valéjdban kétféle médon is |étrejohet 6szt-
rogén dominancia. Tul sok 6sztrogén jut a szerve-
zetbe, és/vagy az dsztrogén hatast ellensulyozo
progeszteron hormon szintje csokken le, ezzel Un.
relativ &sztrogén dominanciat kialakitva. ATTE/DHT,
illetve 6sztrogén/progeszteron aranya laboratoriumi
nyalteszttel konnyen megallapithato.
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. s . o g . Az dsztrogéndominancia azonban nemcsak a

AZ USZtmge"dUmmﬂﬂmﬂ tUHEtel ndket, de a férfiakat, valamint az idésebbeket és a
gyerekeket is érinti.

Az 6sztrogéntulsuly azért karos a szervezet szamara, Férfiakban az alabbi tiinetek jelentkezhetnek:
mert az eredetileg ,bardtsdagos” hormon egy hata-
ron tul mar,ellenséggé”valik. Ezért hivjak az 6sztro-
gént“az élet és a haldl angyalanak”is, mert a néi lét
szépségein tul szamos koros allapot kialakuldsaért
is felel6s, és tulsulya idével nemcsak a néi, de mas  prosztatanagyobbodas, gyulladas, vizelési prob-
szévetekben is bajt okoz. Az dsztrogéndominancia  lémak, rosszindulatd folyamat
nékben szertedgazod tlineteket produkal, amelyek
kozal a leggyakoribbak az alabbiak:

potenciazavarok, csokkent nemi vagy,
terméketlenség

testszérzet csokkenés, hajhullds, fejtetdi
kopaszodas

i s sulygyarapodas, hasi elhizas, emlénagyobbodés
menstruacios zavarok, rendszertelen és fajdalmas ygyarap ’ ' 9y
Verzes csontritkulas, {zdleti fajdalmak, izomgyengeség

mellfeszUlés, emlédcsomok, petefészekcisztak, motivaciohiany, ingerlékenység, alvaszavarok
méhnyalkahartya tulburjanzas

négyogyaszati fertézések, gyulladasok, allergiak
pattanasok, szérosodés, hajhullas
alvdszavarok, dlmatlansag, kimertltség

ingerlékenység, szorongas, depresszio, csokkent
nemivagy

pajzsmirigymikodési zavarok
emésztési zavarok, édesség utani vagy
folyadékvisszatartas, 5déma
medddséq, vetélés, korai menopauza
csontritkulds, iztleti panaszok

jO- és rosszindulaty daganatok

makacs sulygyarapodas, hasi és csipétdji elhizas \
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Az osztrogendominanciat kivalto tenyezok

Xeno-6sztrogén hatds — olyan vegyszerek, melyek — &sztrogént, illetve megzavarni és felboritani hormon-
szervezetlnkbe jutva a béron, orryalkahartyanvagy  haztartasunkat. A kovetkezd termékekben taldlha-
emésztérendszeren keresztll képesek mimikélniaz  tdak meg mindennapi életlinkben:

Moso és tisztitdszerek (féleg kldr szarmazékok),
PVC, laminalt parketta bevonata, festékek, oldo-
szerek, higitok, lakkok, rovarirtok, permetszerek,
gyomirték, mtanyagok (hé hatasara BPA szabadul
fel bel&lUk), stb. ..

Fogamzasgatlok hasznalata — tablettak, hively-
gydrd, tapaszok, injekciok és méhen bellli esz-
kozok. Szintetikus hormonpotlas (HRT) — meno-
pauzas korosztalynal vagy idésodé férfiaknal
alkalmazott szintetikus (testidegen) hormon-
potlas. Ezek a hormonok és fogamzasgtlok a
szervezetbdk kilrllve szintén ndvelik a kdrnyezet
és az ivoviz xeno-0sztrogén szintjét.

Tul sok 6sztrogén-bevitel taplalékbol — raadasul
a finomitott szénhidratok, a cukrok és édesi-
tészerek, valamint a nem bio eredetl ndvényi
és allati élelmiszerek is tartalmazhatnak kalon-
bdzd eredetl Gsztrogényszerl vegyuleteket.
A feldolgozott élelmiszerek és az alkoholfogyasz-
tas is felborithatja a horminhaztartast.

Kronikus stressz — kronikus stressz alatt erételjes
igény van a kortizolra (kortizol=stressz hormon),
ami pedig csokkenti a progeszteront, mivel a pro-
geszteron egy része konvertalodik at kortizolld,
hogy a mellékvese nem kielégitd termelését
tamogassa.
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Mellékvese faradtsdg — a faradt mellékve-
sék nem tudnak elegendd kortizolt eléallitani
(kortizol=stressz hormon + gyulladascsokkento),
igy a szervezet a progeszteronbdl igyekszik azt
potolni

Szegényes étrend — dltaldban magas szénhidrat
fogyasztds, transz-zsirok fogyasztdsa — margarin
és hidrogénezett olajok

Tapanyag hidnyossagok — féleg magnézium,
cink, réz, Omega 3, karotinoidok, szelén, D, E
és B komplex vitaminok hidnya vagy elégtelen
bevitele

Sargatest (lutedlis) elégtelenség — nem kielégité
progeszteron-termel&dés ovulaciot kdvetéen.

Anovulacios ciklusok (@novulacido=nincs ovulacio)
— ciklusok, amelyekben nem torténik meg az ovu-
lacié, azaz a tiszérepedés, ennek kovetkeztében
nincs progeszteron-termel&dés.

Koéros elhizés — menopauzas nékben és elhizott
férfiakban az dsztrogént a zsirsejtek termelik.
Minél tobb zsir, annal tobb 6sztrogén.

Mozgashiany
Gyogyszerek
Evszakfliggd fényhiany — D-vitamin hiany

Gauranga Das
személyi edzd, taplalkozasi tanacsadod
hotashtanga.com
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 TEACSEPPEK

A MEDVESZOLO

Hugyuti megbetegedések, négydgydaszati prob-
lémak, magas vérnyomas, pangdasos szivelég-
telenség, sebgydgyitds, hasmenés. A levéltea
C-vitamint tartalmaz, a veseutak fertétlenitésére,
vese- és epekd ellen alkalmazhaté. Vizelethajtd
hatdsa révén csokkenti az el menstruacios
panaszokat, a magas vérnyomasban szenveddk
részére is ajanlott, és a pangasos szivelégtelen-
ségnél is ez a hatasa érvényesul. Osszehlzo és
kotd hatdsa révén hasmenés ellen is alkalmaz-
zak. Herpesz ellenes ken&csok és hivelyi fertd-
zések elleni kenécsok alkotorésze, Sebkezelésre
is alkalmazhato, a kimosott sebre medveszé16-
levél-fézetbe dztatott borogatassal.

Medvesz6l6 ellenjavallat

A medveszdlé ellenjavallt terhes és szoptatd
nok, illetve 12 évnél fiatalabb gyermekek sza-
mara, mivel kinonokat és nagy mennyiségu
tannint tartalmaz. A tannin tulzott mennyisége,
(még a terdpids adagok esetén is) némelyeknél
émelygést és hanyingert okozhat. Az el8irdsok
szerint a kezelés nem tarthat tovabb egy hétnél,
és évente legfeljebb 5 kurat szabad tartani. A
hosszan tartd hasznalat kezdeti tlinete szék-
rekedés, majd majkarosodas is kialakulhat. Az
Osszetevdk kozal a hidrokinon-szarmazékok
leukémiat (fehérvérlséget) is okozhatnak.

Forras: egeszsegtukor.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e 5 novény, amely birja a meleget
(tovabb: nicafe.hu)

e Ha tul sok cukrot eszel, ilyen lesz a bérod

(tovabb: femina.hu)

e Az allergiavizsgalatrol
(tovabb: hazijpatika.com)

e Szunyogriaszto etelek
(tovabb. hazipatika.com)
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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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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

AN
FozoISKOLA

AJANDEKKUPON
1108 Fz0iskola ranfolyarnare

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

A tanfolyam
Lipusas

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

jdapont: 1137 gudapest, ”
ey 108 Elv.ln-“-ydkf_‘mm:rl,‘} ik (apucsengd) ., , .
Helyszin: - o L iswan ket 0, 3012 tudod megrendelni és megvésarolni.

Kiallitona:

Datunm:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

_ E-mail: info@108.hu

— www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

l A MINOSEG] ELETMOD MAGAZINIA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
Anydnak lensik L 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
T ' PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

f",}{.r‘,r,\-.:'r'ra}'r',rr esole
szeress! . L
Egyszerii, de konnyii tippek

,@i’fgﬁ};ﬂ%’{;ﬁg-;mr a teljesebb életedhez
Ter ;'r: 11T ’::’- I;I' rg® T4 . .o 174 y
el ) ¥ 0 Segiti a testi és lelki feltolt6désed
. Mindez kérnyezetbarat moédon,

papir nélkiil a gépeden

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


mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/ajandek
http://www.108.hu/magazin

	teljeskep 2: 
	Button 57: 
	Button 69: 
	Button 43: 


