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» DIABET GUARD GRANULATUM
CUKORBETEGSEG MEGELOZESERE,
KEZELESERE

Valogatott, vegyszermentes
gyégyndvénykeverék,
elsésorban 2-es tipusu
cukorbetegség esetén javitja
az életmindséget, csokkenti a
szovédmények kialakuldsat.
100g

2919t

2.599 K

_ D TULSI NYAKOLDO,
KOPTETG VEGAN KAPSZULA

A Szent Bazsalikom hatékony
segitség légzészervi megbete-
gedések, tovabba bronchitis és
. asztma kezelésében, antibak-
terialis, anti-viralis, antioxidans
és vértisztitd hatasu.

60 db

4149t

3.599

» OTOSAF FULCSEPP KUTYAK
ES MACSKAK SZAMARA

I Gydgynovénykivonatokat
— yogynoveny
| H

tartalmazo antibiotikummentes

készitmény a teljes fiilhigiéni-
A

aért, a fil tisztitasara és gyul-
ladasos betegségek kiegészité
kezelésére.

100 ml

1.589-Ft—

1.299

KEDVEZMENY:

290 Ft

> TRIPHALA BELTISZTITO,
MEREGTELENITG VEGAN KAPSZULA

A szervezet hatékony, de
kiméletes méregtelenitését
eléseqité 3 gylimolcs
kombinacidja, India 8si
gydgyaszata alapjan.

60 db

) IOIIgIt

3.999

» DABUR FLUORIDMENTES FOGKREM

SZEGFUSZEGGEL ERZEKENY FOGAKRA

KEDVEZMENY:

420 Ft

=

100%-ban természetes dsszeteviket, valogatott
gydégyndvényeket tartalmazo fogkrém, mely teljes kord
szajhigiénidt biztosit.

100 ml

439+t

1.199 r

KEDVEZMENY:

240 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!
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Léteznek kiilonleges helyek, melyek nagy jelent6séggel
birnak azember életében. Ezeket a helyeket nem kell
keresni, az odavezeté utat egyetlen lépéssel sem kell

siettetni. Csak vdrni—ahogy Mdrai Sandor is megirta

mdr — egy angyal és egy szent tiirelmével, amig a

dolgok, melyek hozzdd tartoznak, eljutnak hozzdd.
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Mentlnk az orrunk és a sziviink utan, ahogy azt mindig is tesszuk,
amikor ismeretlen tajra érkezink kipihenni a mindennapok fara-
dalmait. Szdk, kanyargds Uton indultunk el, amikor a nap felkelt.
A szlrke szerpentin érintetlen és vad vidékre vitt minket, ahol
csend honolt és vadlovak legeltek. A Tengermelléki-Hegyvidék
terlletén alig érzékelhetd a civilizacio tavoli jelenléte, az emberi
kéz dltal alkotott formak sokkal inkdbb tdnnek a természet szerves
részének. Itt taldlhatdak azok a k6bdl épult, égi labirintusok, amelyek
a csillagaszati és a kozmikus mintazatokkal allnak kapcsolatban.
A jelenlétik kiemelked&en pozitiv hatassal bir kornyezetikre
és hozzdjarulnak a Fold energia egyensulyahoz. Az Utveszték
kozvetlen kdrnyezetében és a kdvek kozott — érdekes modon
— tavaszi vadvirdgokat és szakralis gydgyndvények lattam ndni.
Bennuk sétdlva pedig teljesen elvesztettem az idéérzékemet.
A labirintusok segitségével visszadllithatjuk belsé harmoniankat,
hasznalhatjuk befelé tekintesre, Gnelemzésre és Ujra kapcsolatba
kerdlhetlink emberi méltosagukkal. A helyiek elmondasa szerint
a labirintusokban tett rendszeres sétak pozitivan tdmogatnak
minden szinten. Segfitséget nyujtanak a fizikai és pszichés eredetl
problémak esetén, valamint gyogyitjak az embertarsainkhoz
fliz6d6 kapcsolatainkat is.

Osszesen tiz kor varja az ideldtogatdkat. Es mindegyik kéla-
birintus mas-mas tertleten fejti ki jotékony hatasat. Az elsé kort
Vénusz labirintusanak nevezik, amia szerelem, a mdveészet és az
alkotas Utvesztdje. A termékeny és a bdséges élet szimboluma.
Felszamolja a reproduktiv szervek betegségeit, egyensulyba hozza
a kivalasztd szervrendszer mikodését. Segit megszabadulni a
flggdsegektdl, valamintaz olyan problémaktdl, amelyek a tidét, a
szivet és a vércukrot érintik. A kovetkezd kokor a szabadsag labirin-
tusa. A megvilagosodast és a karma megtisztuldsat szimbolizalja.
Felfedi lelkiink rejtett birodalmait. Megtisztitja az elmét. Elésegiti
a logikus gondolkodast, a matematikai képességeket, valamint
tamogat a feszllt helyzetekben. Segit megszabadulni a destruk-
tiv gondolatoktdl, a stressztdl, a rezignaltsagtol, a paniktol, és a
felelemtol. A kovetkezd égi kdr a transzformacio, az élet és a halal
labirintusa. Hatassal van minden jellegu valtozasra és atalakulasra,
legyen szé: kapcsolatokrdl, szenvedélyrdl, varatlan eseményekrdl
vagy érzelmi helyzetekrd|, tragédiardl, koltozésrdl, palyamodosi-
tasrol. Segit megérteni a valtozas allanddsagat, valamint az élet



http://108.hu/magazin

és haldl 6rok korforgasat. A negyedik kékor az élet
labirintusa, a Szaturnusz Utvesztdje. Ravilagit életlink
archetipikus folyamataira és |épéseire. Fokozza a
tudatossagot, a kitartast, a szerénységet, a megbiz-

hatdsagot, a hldséget és az allhatatossagot. Tamo-
gat a gyaszfolyamatokban. Es fizikai szinten pozitfv
hatdssal van az idéskorral jar¢ idegrendszeri, reumas,
emésztési betegségekre. Az 6todik Utveszté az érzel-
mek és a Hold labirintusa, amely a szivhez vezet&
utat szimbolizalja. El6segiti az érzelmi stabilitdst és
az empatiat. Erésiti megérzéseinket, a személyes
boldogsagot és elégedettséget, valamint a kapcsola-
tunkat édesanyankkal. Megszabadit a passzivitastodl, a
szégyenldsségtdl, a felszinességtdl és a rossz kedély-
tél. A hatodik éqgi kor az erd és a Nap labirintusa. Ez
legrégebbi és leginkdbb ismert alakzat. Spiritualis
Utvesztd, amely a lénylink centrumaba, a lelklinkbe
vezetd utat jelképezi. Felébreszti dnbizalmunkat,
személyes erénket, és képessé tesz bennlnket arra,
hogy az idedk vilagabdl valamit megvaldsitsunk
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foldi sikon, az anyag vilagaban. A kdvetkezd k&kor
az energia és a Mars labirintusa. A belsé harcoshoz
vezetd Osvényt szimbolizalja. Felébreszti a bels
tlzet, az energiat, az aktivitast, a hatarozottsagot,
az ambiciot, a pontossagot és a szervezdképessé-
get. A nyolcadik alakzat a kapcsolatok és a Merkur
Utvesztdje. Fejleszti a kommunikaciés képességet,
tamogatja a rokoni- és barati kapcsolatokat, valamint
segit 6sszekapcsolni olyan embereket és dolgokat,
melyek kilonvaltak egymastol. A kilencedik k&kor
a bolcsesség és Jupiter labirintusa. A tudas és a
bolcsesség megszerzésének Utjat dbrazolja. Segit,
hogy minden helyzetben megfeleléen is igazsago-
san dontslnk. Az utolsé kékor Ganesh tiszteletére
épllt. Ez a mindenség és a teljesség utvesztdje,
amely hagyomanyos értelmezésben nem tartozik
a fentebb emlitett labirintusok rendjébe.

Kovacs Kata
https:.//www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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HEMANGI DEVI DASZI
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Hémangi Dévi Daszl Hémangi legujabb konyve a népek konyhdiban

kalandozik el, s egy-egy jellegzetes vagy éppen
kevésbé ismert kiilonlegességgel nyujt izelitGt
a kiilonbozd orszdgok, kulturdk gasztrondmiai
palettdjdrdl. De nem csupdn napjaink ,,legnép-
szertibb” konyhdibdl vdlogat: az olasz, indiai
konyha mellett Marokkdtdl Hollandidig, Len-
gyelorszdgtol Oroszorszdgig barangolhatja be
az olvasé az izek vildgdt - konnyen, hazai alap-

anyagokbdl is megvaldsithatd receptek révén.

v 65 vegetdridnus recept szerte
a nagyvilagbdl

v/ aszerzd tippjei

v 100 szines oldalon

Megrendelheto:

www.108.hu/nepek

HEMANGI MEGVASAROLHATO KO NYVETI
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A TUZHELYIG I & Z&, NOVENYI {ZEK
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A Csaraka Szamhita szerint, ha az

ember elsajatitja az évszakoknak megfe-
lelo szokasokat, étrendet, nem kimertil,
legyengiil tavaszra, hanem egyenesen
megnovekszik az ereje.

Ehhez persze ismernink kellene az évszakok termé-
szetét, a kulonbozo testtipusokra gyakorolt hatasat,
a harmonizalé étrendeket. Nézzik hat, mit ajanl az
élet tudomanya télire.

Télen, amikor az élet is visszahuzodik a termé-
szetben, kevesebb a fény, a napsutés, borongodsab-
bak lehetlnk. Ezt az elmélydlésnek kellene inkdbb
felvaltania. Nem baj, ha kicsit visszahtizddunk a csi-
gahazunkba, csak tegylk ezt azért, hogy elmélyul-
jenek gondolataink. Nézztnk kicsit oGnmagunkba,
bardtkozzunk a lelkinkkel.

Ugyanakkor teljesen visszahuzédninem ér! A tél
pont arra alkalmas, hogy tobb nehéz fizikai mun-
kat, tobb edzést iktassunk be. Etelekbdl is lehet a
nehezebb, olajosabb finomsagok receptjeit el6-
venni. Mivel az emésztd tz (dzsatharagni) ilyenkor
feler6sodik, meg tudjuk emészteni. A kinti hideg
ellen testink ugy védekezik, hogy benntartja a hét.
Csak mi ronthatjuk el, hideg italokkal, hideg, nyers
ételekkel. llyenkor a meleg étel, meleg ital, meleg
ruha, meleg haz, meleg paplan lesz egészségmeg-
8rzdé. Mar attol kirdz a hideg, ha meglatom, hogy
valaki dresszing salatat ebédel, amikor kinn ho van.
A nyers ételek hltenek és nydkositanak, s6t még
levegdsitenek is. Azt vallom, hogy nem kell indiai
kultdrdra valtani, csak a sajat gyokereinkig kellene
visszanézni. llyenkor még a reggelinek is érdemes
melegnek lennie, 6reganyaink is szivesen féztek egy
egyszer( kasat példaul.
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Valojdban mi pont forditva élink. Ahogy kislt a
nap megjon a kedviink a sportolashoz, edzéterem-
hez, bringdzashoz, favagashoz, grillezéshez, holott
ezek nagyon megterhel&ek lehetnek a nyari magas
tdz mellett. Ott inkdbb mindent mértékkel kéne
gyakorolni és jdhetne egy kicsit tdbb szieszta. Télen,
amikor lehetnénk egy kicsit energikusabbak, feszit-
hetnénk egy kicsit azon a huron, olyankor meg nem
moccanunk, csak varjuk, hany kilé szokik majd fel
tavaszig. Azizommunka és a nehezebb ételek pedig
termelhetnének egy kis boldogsaghormont, ami a
napmentesebb idében amugy is jol jon.

Ez a hideg és nedves id6szak leginkabb a kaphat
halmozhatja fel, ezért jonnek a taknyos-nydkos orr-
folyds betegségek, a hurutok, 6démak, no meg a
depresszio. llyenkor a szarité és melegitd terdpia-
kat kell el¢térbe helyezni. Masszazsnal kedvezd az
udvarthan, azaz a pormasszazs, aminek specialis
mellékhatasa, hogy eltinteti a narancsbért.

A vatat is megemelheti a nagy hideg, érezhet-
juk, hogy nehezebben emésztink, szétszortak
vagyunk, puffadunk, zizegtink. Ezért is kell a fiszerek

hasznalata, a tobb meleg ital, szines programok,
élmények, hiszen ezek mindkét désat harmonizaljak.
Cseréljuk le a hiité olajokat, mint a kokuszzsir,
inkabb melegebb olajokra (kb. minden mas). Probal-
juk meg ételekbdl potolni a hidnyzé asvanyi anyagok
és vitaminok nagy részét. Példaul a C-vitamint a sava-
nyu kaposztabdl, citrusfélékbdl, féleg, mert a savanyu
is hevitd iz, igy bar latszolag nyers, mégsem fog ugy
kihGteni, mint a saldtak. Ha ragaszkodunk a salatdk-
hoz, legaldbb egyiink fétt salatdkat, mint a francia
saldta, burgonyasalata, babsalata, lencsesalata stb.
llyenkor persze érdemes pétolni, amit muszaj!
Vatak egész évben igénylik az A, C, D, E vitami-
nokat, valamint dsvanyokbdl a cinket, kalciumot.
Pittak figyeljenek a B és K-vitamin potlasra, vala-
mint a létfontossagu vasra, kalciumra.
Kaphaknak inkabb a fliszerek hasznalatara kell
odafigyelnitik, ugyanakkor az A és B-vitamin potla-
sdért az 6 szervezetuk is halas lesz.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
www.facebook.com/Karolyi-Banki-Viktoria...

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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NMagyarorszag

Alegdvatosabb becslések szerint is Magyarorszagon
legkevesebb, mint kétmillié kutya él, masok ugyanezt
2,5-3 milli¢ kozé teszik. A kevesebb, mint 10 milliés
lélekszamhoz viszonyitva a kutyak ardnya nagyon
nagy.

A kutydk rendkivil népes taborara lerakodé hatal-
mas nagy ,szeretet” ellenére Ugy gondolom, hogy
nyugodtan kijelenthetjik azt is, hogy Magyarorszag
a menhelyek, gyepmesteri telepek, allatvédd szerve-
zetek, Onszorgalombodl mentéseket végzd magankez-
deményezések szamanak tekintetében is elég szépen

LR

o fajtiszta
Kutyak orszaga

Gondolatok
az Allatok
Vilagnapjan

PR 'J..LE _

rekordokat dontoget. Mindezt Ugy, hogy senki sem
unatkozik, a folyamatos tulterheltség allanddsult
adllapotta valt.

Nem kell hozzd nagyon komplikalt eszmefuttatas,
hogy a jelenkori problémakat ismerve egyértelmd
legyen: nem kéne ennyi kutyanak lennie. A tendencia
viszont nem azt mutatja, hogy a populaciocsokkenés
a kozeljovében bekovetkezne, és ezzel egytt az ott-
honra hidba vagyd kutydk szamaban is valtozas allna
be. Mert megsziiletnek. Es ezaltal Iéteznek. Egyrészt,
mert még mindig ott van a régi berdgzédott felfogas

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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arrol, mitdl lesz valaki élete felnéttként sikeresnek
mondhatd. Sajat haz vagy lakas, két gyerek, autd.
Aztan nagyon sok esetben egy kutya. Mert az oda kell.

Masrészt pedig a kutya funkciéja megvaltozott, és
az elmult évtizedekben rdjottink arra, hogy mennyi-
vel kénnyebb kutyaval pdtolni, kompenzalni, leve-
zetni az elsekélyesedett emberi kapcsolatainkat, és
mennyivel konnyebb elviselni az egyre személyte-
lenebbé vald sajat életkdzeglnket.

Arrél pedig neis beszéljink, hogy egy kolyokkutya
mennyire cuki. Mennyire feldobja a szUrke, silany
hétkdznapokat. Az pedig csak hab a tortan, hogy
par cuki fotét a Facebookra feltolva, akkor egy kis
pénzt is adnak érte.

Fgyre tobben akarnak fajtiszta” kutyat, ez egyre
mend&bb. Mert ugye a menhelyes kutya az mar
milyen?! Az mar hasznélt. Es féleg ha nem kolyok,
akkor nem is annyira cuki. Féleg, ha nem,fajtiszta” Es
ezek a kutydk tényleg fajtisztak, mivel valdszinlleg se
mokus, se vaddisznd nincs az éseik kozott.

Viszont az dhitozott fajtdhoz a legtobb esetben
kozUk nincs. Pedig nagyon szeretnénk egy Ujabb sta-
tuszszimbolumot az élettiinkbe. Valami miatt nagyon
hisziink abban, hogy a mindenféle kiegésziték — mint
példaul a hitelre vett auto, a legUjabb verzidészamu

okostelefon és a szomszédénal 5 centivel nagyobb
atmérdjd tévé — majd megmutatjak a helytnket a
tarsadalomban, tobbé, kilonbbé tesznek minket
masoknal.Vagy legaldbbis ezt hitetjuk el magunkkal.

Szeretnénk megmutatni, hogy nekiink van ilyen.
Mert mi szerettink volna ilyet. Meg mi nagyon kutya-
baratok vagyunk, ami mostanaban kilénben is divat.

Es futotta ra! Egy ,fajtiszta” kutyaral Harmincezerért.
Még akkor is, ha a jovében nem lesz pénzink az
elldtasara egy betegség vagy baleset soran. Inkabb
elaltattatjuk. Nehogy mar az allatorvosoknak kelljen
pénzt adni. Hiszen annyi pénzbdl mar lehet kapni
egy masik,fajtiszta” kutyat, ha a mostani elromlott.

JFajtiszta"kutyat venni rdadasul nem is olyan mace-
ras, mint tenyésztétdl venni, vagy menhelyrél kihozni.
Mert azok okoskodnak. Mert j6 esetben érdekli dket,
hogy hova keril a kutya. Pedig nekiink aztan senki se
mondja meg, hogy mit csindljunk! Mert mi szeretjik a
kutydakat. Es akkor nekiink kutya kell. Ugyhogy ennek
most egyre nagyobb divatja van. Mert mindenki jol
jar. Kivéve a kutyakat, akiket annyira szerettink.

Ha mar valaki kutyat tart, az egybdl allatbarat és
szereti is az allatokat. Ezt hiszi magardl. Pedig nem
is biztos, hogy az. A sokat emlegetett felel&s kutya-
tartds pont itt kezdédne. Amikor képesek vagyunk
felfogni azt, hogy ami neklnk KELL, az igazdbdl nem
is biztos, hogy kéne. Es sok esetben nem is lenne
szabad. Sokan nem a kutydakat szeretik. Csupan kutyat
szeretnek tartani. Ki, milyen indittatasbél. Ortilnék, ha
valaki megcafolna.

Ha nem lenne igazam, a menhelyek tobbsége
,erdeklédés” hijan mar réges-rég bezart volna. De
nem tették.

Mert miannyira,szeretjuk”a kutyakat. Bar ne ten-
nénk. A kutyaknak lenne a legjobb!

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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A GONDOLATOK EREJE

Mar jo ideje hiszem, hogy a gondolataink teremtd
(és rombold) hatassal birnak. A gondolataink hata-
rozzak meg a szavainkat, tetteinket, majd mind-
ezek kdvetkezményét. Borzasztd nehéz megregu-
lazni a fejecskémben kavargd, napi tobb tizezer
gondolatot. Bizony-bizony, ilyen sok gondolatunk

van! Persze a rengeteg gondolat nem egyenld a
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magasabb intelligenciaval, vagy azzal, hogy sokra
megyunk vele, hogy ennyi van.

Na de hogy lehetne ezt kordaban tartani? Tarto-
san sehogy. Nem lesz olyan, hogy holnaptdl nincs
rossz és negativ gondolatom, amely destruktivan
hatna ram. Azért nem kell megijedni, sok mindent
tehetsz annak érdekében, hogy ne rombold magad.
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Tiz terulet, ahol képes vagy
azonnal valtoztatnil

1.

10.

Ha a tobb tizezer gondolatodat nem is tudod szelektalni, a szavai-
dat azonban meg tudod valogatni. Ne hasznalj negativ
kijelentéseket se magadra, se masokral

Vegyél Ugy mindent mint egy lehetéség, amelyet Isten / Teremtd /
Fels6bb Hatalom /Az Elet (mindegy hogyan hivod) adott szamodra
azért, hogy jot tegyen veled ésmegtanuld, amit kell.

Lasd meg a jot magadban, kérnyezetedben, mindenben! Hidd el,
nagyon érdekes lesz, mikor Ugy dontesz, hogy meglatod a jot is. A
legjelentéktelenebb dolgok is mosolyt fognak csalni az arcodra, és
hihetetlen sok energiad lesz, olyan érzés, mint a szerelem, és par
pillanat alatt elérhetd.

Hangold magad pozitiv szemléletre, ne aggodalmaskod;j! Folosleges,
hiszen, amin tudsz valtoztatni, ott megtehetsz minden téled telhetét.
Amin meg nem tudsz, ottbeleszakadhatsz, akkor sem fogod megoldani.

Kérj segitséget! Kérd meg egy kdzeli bardtodat vagy a szerelmedet,
hogy ha rajtakap, hogy bizonyos negativ dolgokat gyakran ismételsz,
vagy sokat hasznalsz olyan szavakat, amelyek nem épitenek, szoljanak
batran. Kell a kontroll, néha észre sem vesszik, mennyire sok olyan |
dolgot ejtink ki a szankon, amit nem kellene.

Ne reagald tul a dolgokat! Ha dihos leszel, nagyon-nagyon vigyazz
arra, hogy ne beszélj, tudd befogni a szad! Mély sebeket, és oridsi
karokat okozhatsz!

Kérj bocsanatot, ha ugy érzed, kicsit is méltatlanul, bunkéon, nem |
megfeleléen viselkedtél valakivel!

- I
Ha rajtakapod magad az 6nsajnalaton, azonnal |épj ki beléle! Ne N
, A - o : Boldogsagtippek,
ragadj benne hosszu ideig, mert attol ugysem oldédik meg semmi. :
coaching gyakorlatok,
Ne legyél csopdgds! Ez mit jelent? Biztosan ismersz olyan embereket, | hasznos &nismereti
akik nem &szintén, csak egy alarcként mézes-mazosak mindenkivel. | feladatok itt:

Nem kell ilyen végletekbe esni, mert nem vagy ilyen! Lehetsz kedves,
de ne hizelegj! Az &szinte dicséret sokkal tobbet ér, és ha hiteles akarsz |
maradni, nem manipulativ, akkor maradj ennél! Szeretettel:

www.oromterapia.hu

Polgar Lili

Ne akarj j6 lenni, egyszerden csak legyél az! coach, tréner, mentor
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SEGIT A VASZAT

Ha kinézek az ablakon, egyértelmuUen azt latom,
hogy megjott az 6sz, az ¢sszel egyutt pedig elkez-
dédott az iskola, elindultak a tanfolyamok, vagy
ha mar nem tanulunk, a nyari lazulds utan Ujbol
teljes er6bdl belevetjik magunkat a munkéba. S ha
mar Ugyis ez a helyzet, érdemes feltenni a kérdést:
Tehetnék-e valamit azért, hogy jobban menjen a
tanulds, hogy figyelmesebb legyek és jobban tudjak

C
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dsszpontositani? Vajon milehet az oka annak, hogy

nem tudok rendesen odafigyelni arra, amit csinalok?
Azt, hogy nem tudsz rendesen figyelni munka

vagy tanulas kdzben, tobb dolog is okozhatja:

1. Nem aszamodra megfelelé helyen (égtdjon)
vagy.
2. Nem a megfeleld irdnyba nézel.

3. Ahelyiség energidi nem kedveznek az intel-
lektudlis tevékenységnek.

4. A helyiség berendezése vagy szinei nem
inspiralnak.

5. Nem szereted, amit csindlsz.

Nézzik meg lépésrél-lépésre, mit tehetnél annak
érdekében, hogy sikeresek legyenek a dolgozataid
és a vizsgaid, figyelmesebb legyél a munkad soran,
illetve — ha nem rolad, hanem a gyermekedrél van
526 -, jobb legyen az & tanulmanyi eredményel
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1.) Nagyon sok mulhat azon, hogy az egyéni égta-
jad szerinti kedvezd vagy kedvezdtlen helyen van-e
az a szoba, ahol tanulsz vagy dolgozol. Az egyéni
égtdjakat a szlletési horoszkép alapjan szamitjuk.
Ez alapjan minden embernek (a mellékégtajakat is
beleszamitva) négy égtajon kedvezd tartdzkodni,
a masik négy égtajon pedig kedvezdtlen. Ha olyan
égtajon van a dolgozdszobad, amelynek a tulajdon-
sagai nem illenek hozzad, akkor ez komoly problé-
makat okozhat nem csak a munka és tanulas soran,
de még az egészségeddel kapcsolatban is. Ha mar
tudod, melyek a szamodra kedvezd égtajak, ajanla-
tos a dolgozo- és tanuldsarkot ezeken a terlleteken
kialakitani. (Ha nem tudod, de szeretnéd megtudni,
tanacsadoink kiszamitjak neked.)

2.) A tanulas és munka legkedvez&bb iranyai: az
észak, északkelet és a kelet. Ezek kozul kulon kiemel-
ném a keletet. Nagyon egyszerU: forditsd Ugy az
frdasztalodat, hogy munka kézben az el6bb emlitett
égtajak valamelyikének iranydba tudj tekinteni. Ha
szivesebben tanulsz egy fotelben vagy a kanapén
Ulve, akkor forditsd azt a fotelt keleti, északkeleti vagy
északi iranyba! Ha nem tudsz sem észak, sem kelet,
sem északkelet felé sem tekinteni munka kdzben,
akkor szdba johet még a nyugat is, de itt fontos, hogy
csak a pontos nyugat a kedvezé. Ha mar egy kicsit
elfordulsz északnyugati vagy délnyugati iranyba,
akkor mar nem biztos, hogy olyan jol tudsz figyelni,
mint akkor, ha pontosan nyugat felé nézel.

3.) Lakdsunk bizonyos tertletei inkdbb kedveznek
az alvasnak, mint a tanuldsnak. Ezek az égtajak a
délnyugat és a dél. Mas terlletek pedig tulzottan
mozgékonnya, izgagava tehetnek bennunket, ezek
az északnyugat és a délkelet. Nagyon jo nyugaton,
keleten, vagy északon tanulni, és a friss energiai
miatt az északkelet is jo. El6fordulhat azonban, hogy
bar a lakas északkeleti részén tanulsz, ez a terllet

i

Ha szivesebben tanulsz a kanapén vagy egy karosszékben (ilve,
forditsd Ggy a karosszéket, hogy tanulds k6zben kelet vagy észak
felé tudij tekinteni.

tulsdgosan zart, igy nem tudnak bejutni a tanulas-
hoz létfontossagu friss energidk a lakasba. Barmelyik
is legyen a helyzet, azt ajanlom, hogy helyezz el a
dolgozdszoba vagy a gyerekszoba északkeleti falara
egy Vamana yantrat, amely a Jupiter bolygdhoz
kapcsolodik. Jupiter az a bolygd, amely az intellektu-
alis tevékenységeinkért és a spiritualis fejlédéstinkért
felel&s.

Mindenképpen jot tesz a zold ndvények jelenléte
is. Ez egyrészt szemet gyonydrkodtetd latvany, frissiti
a szoba levegdjét, de ugyanakkor — kiléndsen, ha
a szoba északi részén helyezink el néhany kisebb
cserép novényt —a Merkudr energidit is erdsiti. Merkur
elsésorban az analitikus tudomanyokhoz (matema-
tika, fizika, szdmitastechnika, muszaki tantargyak)
fontos, ezért ha ilyesmivel foglalkozol, ajanlott az &
yantrajat, azaz a Buddha yantrat is kitennia szobad
északi faldra.

Ha a gyengébb tanulmanyi eredmény forrasa az,
hogy nagyon izgulsz a vizsgén, vagy feleléskor, érde-
mes egy kicsit megvizsgalnod mind a lakds, mind a
szobdad északnyugati részét. Ez a terdlet a Hold irdnyi-
tasa ald tartozik, amely — a Merkurral egyditt — felel&s
a kommunikacionkért. Nagyon jok északnyugaton
a fehér targyak (vagy falak), valamint fontos, hogy
ez a terllet kelléen szellés legyen — utat engedve a
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Vasudeva yantra

szintén itt uralkodd levegd elemnek. Mar az is sokat
segithet, ha gyakran szell¢ztetsz északnyugaton.
Kommunikacios problémaid leklizdéséhez ajanlom
a Hold yantrdjat: a Vasudeva yantrat, melyet a szo-
bad vagy a lakas északnyugati részén kell elhelyezni.

4.) Most egy vallomas kovetkezik: Hajlamos vagyok
arra, hogy a nagy munkaban tulsdagosan sok dolog
0sszegyUlik az asztalomon, ami elébb-utébb kdosz-
hoz vezet. Azt vettem észre, hogy amint rendbe
rakom az fréasztalomat és elpakolok mindent, ami
folosleges, akkor szinte egybdl jobban megy a
munka, szivesebben Ul6k le dolgozni, vagy éppen
egy blogbejegyzést irni. Fontos tipp tehat, hogy
ne legyen semmi az asztalodon, ami foldsleges,
ami eltereli a figyelmedet, de legféképpen, ami a
rendetlenség érzetét kelti. EQy rendetlen asztalhoz
nem szivesen UlUnk le tanulni vagy dolgozni.
Ehhez hasonoldan a minket korbevevd targyaknak
és szineknek is nagy jelentésége van. Fontos, hogy
tetszenek és fontos az is, hogy j© hatassal legyenek
rank, Az, hogy kire melyik szin van a legjobb hatas-
sal, eléggé eltérd lehet. Fontos, hogy a dominans
szint hangoljuk az adott égtdjhoz, de az is nagyon
fontos, hogy csak olyan szinekkel vegylk magunkat
korbe, amiket szeretiink. Az én dolgozdszobam a
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hdz északkeleti és keleti részén van. Itt lehetne hasz-
nalni sarga szint, s&t, ahol az asztalom van (keleten)
még akdr narancssargat is. Ezek a szinek rdadasul
inspiraléak, sét, a narancs még vitailzal is. lgen am,
de én egyszerlien nem birom elviselni a narancs-
sargat — legféképpen a lakberendezésben. Ha egy
narancsot nézegetek, akkor még rendben is van, na
de egy szoba faldn... Van, aki azonban pontosan a
sargat és a narancssargat szereti. Ahdnyan vagyunk,
annyi félék. .. Tehat, Ugy valaszd meg a szobad szi-
nét, hogy az 6sszhangban legyen azzal az égtajjal,
ahol az taldlhatd, ugyanakkor 6rommel toltson el

amikor ranézell

5.) Ha j6 helyen van a tanulé- vagy dolgozdszobad,
megfeleld irdnyba nézel, pozitiv energidk is jutnak
a lakasba (és a szobaba) és még szép is a tanulod-
sarkod, de valahogy mégse megy a tanulds vagy a
munka, akkor kdnnyen eléfordulhat, hogy nem azzal
foglalkozol, amit szeretsz. (Sajnos ez is benne van a
pakliban.) Ha ez a helyzet, akkor komolyan el kell gon-
dolkodnod azon, hogy mi az, amit igazan szeretsz,
ami igazan érdekel és azzal kellene foglalkoznod,
vagy azt kellene tanulnod. Az élet olyan révid, nem
érdemes olyan tevékenységekre pazarolni az idét,
amit nem szerettnk. .. Valtani pedig sohasem késd!

Manhertz Edit
vaszati tanacsado
vaszati.hu
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/@% Dstenncned szatettem?

Vajon miért van az, hogy az egyik né szuper
anya, a mdsik meg egy bezdrt ketrecben érzi
magdt, a harmadik meg prébdl mindenféle
elvdrdsnak megfelelni, a negyedik meg
teljesen szabadjdra engedi a gyermekét, az
otodik meg csak a férje kedvéért vdllalta az
anyasdgot, a hatodik meg nagy szerelemmel
van a sajdt gyermeke felé, a hetedik meg
minden déntésében bizonytalan?

Nem vagyunk egyformak, még ha mindannyian nék
vagyunk és anyava valunk is. Mashogy éljik meg az
anyasagot.Van, akinek a csecsema korszak a kedvence
és van olyan, aki alig varja, hogy a ndvekvé lurkoval
egyutt fedezzék fel a vildgot.

A hét istennd egyike-masika ,iranyitjia” az anyai
dsztoneinket (is). Ezekbdl mindenkiben mas keverék van
jelen, mas archetipusok munkalkodnak. Ha felismerjk,
bennunk milyen istenndk bujkalnak, lehet egycsapasra
valaszt kapunk a sajat marcangol6 kérdéseinkre, hogy
nekink miért nem megy ez az egész anyasag olyan
konnyen, mint... XY-nak?
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A laza Artemisz

Egy Artemisz-nd - bar nagyon szereti a gyerekeket,
meégsem az anyava valast érzi f6 feladatanak, nem
torik teljesen 6ssze, ha ez nem kovetkezik be. Viszont,
ha megfogan, gyakran nehezen viseli a varanddssagot,
a gyermekagy, a szoptatas idészakat - hiszen nincs
ereje teljében, és flggetlensége is korlatozodik. Ezen
kivil csecsem6 gyermeke mellett nem érzi elég jo
anyanak magat, mivel nem élvezi annyira a ,babazast’,
mint ahogyan a - tarsadalmi, kérnyezeti elvarasoknak
megfelelen - elvarjak téle, illetve & is elvarna énma-
gatdl. Ezért - talan életében el6szor - elbizonytalanodik.
lgazan j6 anyava valik azonban régtén, amint gyerme-
kei cseperedni kezdenek. Felszabadultan, gondtalanul
jatszik veltk, elésegiti onallosodasukat, fejlédéstket.
Nem aggodalmaskodik, nem félti ¢ket tulsagosan.
Ha védelemre van sziikségik, harcol értik, mint egy
anyamedve, de sokkal inkabb megtanitja oket arra,
hogyan védjék meg magukat. Nem telepszik rajuk,
hagy nekik leveg6t, engedi, hogy sajat Utjukat jarjak.

A bolcs Athéné

Athéné, mint anya Artemiszhez hasonléan nem tud tul
sokat kezdeni a csecsemdkkel. Akkor érzi elemében
magat, ha gyermekei mar cseperednek, eszik nyiladozik,
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és meg lehet mutatni szamukra a vilagot, meg lehet tani-
tani 6ket mindenféle értelmes dologra. Nevelési stilusa
konzervativabb, mint Artemiszé, altalaban tobbet kovetel,
tobbet tilt, és kevesebb szabadsagot ad gyermekeinek.
Viszont mellettik all minden torekvestkben, hathatdsan
segiti 6ket, hogy sikereket érjenek el.

A kreativ Aphrodité

Aphrodité gyermekeit is szinte ,szerelemmel” szereti.
Teljes odaadassal gondozza, teljes személyisegével
vesz részt jatékaiban is. Nem kritikus, hanem elfo-
gado, figyelmével, bizalmaval képes felszinre hozni,
és kibontakoztatni érzelmeit, képességeit. Ha jelen
van. Mert Aphrodité a pillanatnak él. Az egyik percben
elkapraztatja, lebilincseli a gyermeket, aki ugy érzi, 6
a legfontosabb a vilagon, a masik pillanatban pedig -
varatlanul, el6készites nélkil - elutazik és babysitter
gondjaira bizza 6t. Ugyancsak Aphrodité az, aki - szive
minden szeretete ellenére - képes elhagyni gyermekeit
egy Uj szerelem kedvéert.

A feleség Héra

Héra gyermekeivel vald kapcsolatat is a feleségsze-
repnek rendeli ala. A hagyomanyos csaladszerkezet
koveti, melyben a férfi a haz feje, ura és parancsoldja.
Gyermekei is ebben nének fel, igy az apa akarata ellen
nem élveznek védelmet az anyanal. Jellemzd, hogy ebben
a csaladmodellben, serdilékorban a gyermekek szinte
torvényszerlien lazadnak. Héra természetesen ilyenkor
is a férj pargara all, és ezzel gyakorta atmenetileg
megromlik viszonya gyermekeivel.

A féallasu anya Déméter

Démeéter leghdbb vagya, hogy gyermeke legyen, sza-
mara tehat az anyaszerep a legfontosabb. Ez télti be
egész életét, minden mas csak potlék a szamara. Ha
sajat gyermeke nem lehet, akkor ¢rokbe fogad, vagy
sajatjaként neveli mas gyermekét. A csecsemak, kisde-
dek szamara Déméter az idedlis anya. Teljes szimbio-
zisban él gyermekével, boldog, ha karjaba, 6lébe veheti,
minden rezduléséet meghallja, megérzi. Megérti miért
sir, mit szeretne. A bajok késébb kezdddnek. Déméter
gyakran tulsagosan aggodalmaskodd, félti, a szell6tél
is 6vja a gyermekeit. Ugy gondolja, tokéletes anyanak
kell lennie, aki képes a vilag minden gondjatdl, bajatol
megovni a gyereket, ezért, ha barmi tortenik - legyen
az betegseg vagy rossz osztalyzat - blintudatot érez,

mintha mindenért & lenne a felelés. Ez a fokozott fele-
|6sségtudat azonban tllzott ellenérzéssel jar. Mindenrdl
tudnia kell, a gyerek minden cselekedetérdl, de még
érzéseirdl, gondolatairdl, vagyairdl is. Déméter nem veszi
figyelembe sajat szikségleteit, életét valéban gyerme-
keinek aldozza, cserébe viszont gatolja énallésodasukat.

Az engedelmes Perszephoné

Perszephoné, mint anya gyakran szorong, aggodal-
maskodik, hiszen nem érzi kell6en felndttnek magat.
Gyermeki személyiségével boldogan, dnfeledten jatszik
gyermekeivel, mesél nekik. Nagyfoku empatiajaval meg-
érzi, mire van szikségtk. Altaldban szelid, a hattérben
marad. Tiszteli gyermekei vagyait, személyiségét, nem
akadalyozza fluggetlenségiket. Igaz, nem tud nekik tdl
sokat segiteni sem. Problémat okozhat, ha egy erds,
fliggetlen személyiségli gyermek -féleg fiti - atveszi az
iranyftast, mert Perszephoné nem tud korlatot szabni.
Néha az erds egyéniségll kamaszlany is szinte anyas-
kodik sajat anyja felett.

A biztos hattér Hesztia

Hesztia igen jo, elfogadd anya. Nincsenek tulzott elva-
rasai, nem 0szténzi gyermekeit nagy teljesitmenyre.
Viszont teljes egészében, sz6érostil-bérostil elfogadja
Oket, lehetdvé teszi a szamukra, hogy 6nmaguk legyenek,
nem erdlteti onallésagukat, de nem is gatolja azt. Bar
segfteni nem sokat tud nekik - biztos hatteret nyujt,
ahonnan kiréppenhetnek, és barmikor visszatérhetnek.

Ezek az istenndk kilonbdzd aranyban keverednek ben-
nunk, ritka pl.: a teljesen tiszta Déméter anya, bar egyre
nagyobb teret nyer manapsag is az ,6sanyaizmus’, csak
kérdes, hogy e mogott valddi elhivatottsag, vagy csak a
tarsadalmi-, kornyezeti nyomas all? Néként és anyaként
mindenképp istennd vagy, hiszen teremtd erdd van, amit
gyermek/ek alakjaban vilagra is hoztal. Ennél nagyobb
csodaval még nem talalkoztam. Fogadd el és tiszteld
magadban a dominans istenndidet és megvaltozik az
anyasaghoz kapcsolt képed énmagadrol. Lélegezz fel,
jO anya vagy, egy igazi istennd!

Olvedi Réka

Anaya ndi-, és kismama jogaoktato
www.facebook.com/GayatriAnayajoga
Felhaszndlt irodalom: Jean Shinoda Bolen: Benniink élé
istenndk és Dr. Vallé Agnes: Nétipusok irdsai
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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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http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
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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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SULT CSICSERIBORSO

HOZZAVALOK EGY SZEP ADAGHOZ:
1 konzerv csicseriborsé

o 2 ekélesztépehely

e 1-2 kk pirospaprika

e 1 mkfokhagyma granulatum

e 1 mk szaritott kapor

e 1/2mkso

e 3ekolivaolaj

ELKESZITES:

A csicseriborsét csepegtesd le, még jobb, ha meg
is szarogatod torléruhdval. Tiszta konyharuha kozott
finoman hengergetve nemcsak a nedvességet ita-
tod le, de az 4tlatszo hartyatdl is megszabadithatod
a szemeket, amitdl jobban fog ra tapadni a pac.
Ezutan a flszereket jol keverd el az olajjal, majd
forgasd bele a csicseriborsot.

Ontsd az egészet egy serpenydbe, és siisd, amig
pattogni kezd. (vigyazat, 16voldozni is szokott!)
Hidegen, melegen is finom.

Szaluter Edit / kertkonyha.hu



http://kertkonyha.hu

VEGAN KOKUSZKOCKA

HOZZAVALOK: Vegyszermentes (bio) alapanyagokat haszndlj!
Piskota
o 25 dkg teljes kidrlést tonkolybuzaliszt vagy buzaliszt
o 25 dkg fehér tonkolybuzaliszt vagy buzaliszt ELKESZITES:
o 18 dkg teljes értékl nadcukor Tedd a tészta szaraz hozzavaloit, keverd jol
o 8dkg kokuszzsir 8ssze, majd tedd hozza a kokuszzsirt és a
e 1 csqg.sutépor mandulatejet is. Keverd 6ssze lagy mozdu-
o vanilia latokkal és 6ntsd sUtépapirral bélelt tepsibe.
e 4dl mandulatej vagy rizstej 180 fokon stisd készre (kb 30 p), amjd hagyd
o fél citrom héja kihdlni. A kihdlt piskotat vagd fel.

A csokoladés réteg hozzavaloit keverd 6ssze
Csokoladés réteg egy edénybe és f6zd fel. A forré csokold-
e 10ekkakao désba martogasd bele villdval a piskétakoc-
e 10 dkg kokuszzsir kdkat, majd forgasd bele kdkuszreszelékbe.

e 15dkg nadporcukor
e 3dl mandulatej vagy rizstej
Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.hu

Kiilso réteg
o 25dkg kokuszreszelék
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/ ABPELYHES
KOKUSZGOLYO

HOZZAVALOK:
o 30dkg kokuszreszelék + egy kevés a
meghempergetéséhez,

e 12 dkg carob, vagy kakaodpor,

e 30 dkg zabpehely ledaralva, vagy
ugyanennyi zabkorpa,

o 6dkg méz,

e 20dkg teavaj,

e 30dkg kristélycukor,

e 3 csomag vanilias cukor,

o 45dlviz

ELKESZITES:
Az eredeti recept szerint zabkorpaval készal  ahogy hil, ugy fogja beinni a zabpehely a tébbi

eza SUU, de egyszer mikor nem volt itthon osszetevdt. Amikor kihdlt kis gO|>/ékat forma-
korpam, zabpehellyel csindltam meg. [zlett, ~ zunkbeldle. Idénként nem art vizbe martani a

azbtais igy készitem.) kezlinket, hogy konnyebb legyen a golydzas.
A vajat, cukrot, és a vizet dsszeforralom, — V€gulkokuszreszelékbe forgatjuk Sket. Ebbdl a
majd hozzdadom a mézet és vanilias cuk- ~ mennyisegbdlnagyjabdl 80 db golyo keszil el,
rot is. Kdzben az apréra daralt zabpelyhet  szovaljohetnekalocsol6 vendégek boseéggel!)

oOsszekeverem a kokuszreszelékkel és a

kakadporral. Majd raontom a még meleg Manodhara
fézetet. Ne ijedjink meg ha tul hig lesz, https.//www.facebook.com/
ManodharaKonyhaja
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HOZZAVALOK:

A tofuhoz:

e 2 csomag fustolt tofu
e chilis zsemlemorzsa
e buza finomliszt

o Zzabtej

e Szezammag

e lenmag
e kurkuma
o Orolt chili

e Orolt romai kdmény
e Orolt anizs

e 50

e 0lgj

A tofut csopogtessik le, és vag-
juk tetszés szerinti nagysagu
szeletekre. A chilis zsemlemor-
zsat keverjuk 6ssze a lenmag-
gal ésa szezammaggal. Alisztbe
tegylk bele a fliszereket, s6z-
zuk meg, és keverjuk jol ossze,
majd ontstink bele zabtejet, kb.
annyit, hogy sUr0 palacsinta-
tészta allagu legyen. Keverjuk
csomé mentesre. Forgassuk bele
a tofuszeleteket, majd tegyik
bket a lenmagos-szezdmma-
gos zsemlemorzsa keverékbe.

Ezutan tegyuk Sket forré olajba,
és susstk mindkét oldalukat :

aranybarnara.

SZEZAMMAGOS-LENMAGOS RANTOTT,
FUSTOLT TOFUSZELETEK, ZSALYAS -

VEGYES ZOLDSEGES RIZZSEL

Rizs: Az olajat forrositsuk fel egy labas-
e kb.250grizs ban, és tegyUk bele a rizst. Kever-
e 15tkso gesstk addig, mig a szemek kife-
e 1tkzsdlya hérednek. K&zben forraljunk fel

o 1 kkrolt fekete bors

e vegyes zoldségek: kukorica,
z0ldborso, pritamin paprika
(lehet konzerves is)

o 2ekolaj

masfélszer ennyi vizet, a borssal
és a soval. Ha felforrt, 6ntsik ra a
rizsre, tegylk hozza a zsalyat, és
keverjuk jol 6ssze. Ezutan vegyUk
takarékra a langot és fedjuk le. Kb.
15-20 perc alatt megpuhul. Ekkor
keverjuk 6ssze a zoldség keverékkel.

Ligetfalvi Nora
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HOZZAVALOK:

a tésztahoz

50 dkg liszt (most a fele &érolt zabpehely
volt)

50 dkg vaj

50 dkg turé

1 lapos evékanalnyi so

a tetejére

1 felvert tojas (ha valamiét nem eszel
tojast, nyugodtan elhagyhatod)

par dkg félkemény sajt (trappista,
edami, cheddar, stb.)

magok (én most lenmagot és szezam-
magot hasznaltam, de napraforgd

és tokmag, vagy barmi, amit szeretsz
hasznalni)
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ELKESZITES:

A lustasagom és kényelmességem eleve meghatarozza,
hogy egyszerlien csindlok mindent, ezért beledntottem a
hozzavaldkat az apritégépbe (ha te nem vagy lusta, vagy nem
all a rendelkezésedre, akkor a lisztet morzsold el a vajjal, és
a turodval, aztan ezek szép lassan dsszedllnak), aztan kibori-
tottam a konyhapultra, majd laza mozdulatokkal atgydrtam.
Mivel viszonylag ragacsos massza, ezért ala kell lisztezni a
nyUjtas eldtt.

1-1,5 cm magasra nyUjtottam, megkentem tojassal, raszor-
tam a magvakat és rareszeltem a sajtot (ha nem hasznalsz
tojast, mindenképp a magokat szord elészor, hogy a sajt ra
tudja ragasztani a tészta fellletére), kis d&tmérdjl pogacsa-
szaggatoval kiszdrtam, az uram elrendezgette a tepsin, és 180
fokos hélégkeverésben sitéttik meg, kb. 20-25 perc alatt.
Kivul ropognak, beltl omldsak.

Nagy Mari / hogymegtudjuknezni.blogspot.com
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KORIANDER VADA

HOZZAVALOK:

egy nagy csokor korianderlevél
2 ek ghivagy olaj

1 kk fekete mustarmag

2 kk szezdmmag

1 kk 6rolt romai komeény

1 kk 6rolt koriander

fél kk aszafoetida

egy csipt 6rolt csili (izlés szerint)
20 dkg csicseriborsé liszt

2 dljoghurt

21/2 kk s6

5dlviz

ELKESZITES:

A korianderlevelet alaposan megmossuk és aprora vagjuk. Egy ldbos-
ban felmelegitjlk a ghit, kipattogtatjuk benne a fekete mustarma-
got, majd megpiritjuk a szezammagot. Vigyazni kell, hogy ne égjen
meg! Beleszorjuk a porfliszereket: a rémai komeényt, a koriandert, az
aszafoetidat és a chilit, majd a csicseriborso lisztet. Kevergetve piritjuk
egy percig, majd beledntjuk a joghurtot és a vizet, és habverdvel
simara keverjuk. S6zzuk, majd lassu tliznél 10-15 percig fézzik, a
vége felé egyre gyakrabban kevergetve, kildnben kénnyen oda-
kozmal. Akkor van kész, ha kiszedlink egy keveset a tésztabdl, és az
megszilardul hideg fellleten. Ekkor egy megolajozott talcara ontjuk,
és addig huatjuk, mig teljesen megszildrdul. Hidegen rombuszokra
vagjuk, és ujjnyi zsiradékban mindkét oldalukat aranybarnara sutjak.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Manapsag szénhidrat-fobiaban élnek

az emberek. A paleo, ketogén, vagy a
fehérjediata, hogy csak harom divatos
iranyzatot emlitsiink, mind alacsony
szenhidrat-bevitellel dolgoznak, és még
sportolok esetében is inkdabb a fehérje- és
a zsirbevitelt novelik, és abbol kénytelen
a szerveget energidt nyerni és feltolteni a
glikogén-raktarakat, ami persze nem til

egyszerd feladat.

Miel6tt a szénhidratokkal kapcsolatos részletekbe bele-
megylnk, sz6gezzik le: a zsirok és a fehérjék megemész-
tése dGnmagaban tobb energiat igényel, mint ugyan-
annyi kaldriaértékl szénhidrat megemeésztése. Tehat

28 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

' napi 2500 kalériat fogyaszt el, akkor az alacsonyabb
‘szénhidrat-bevitel esetében kevesebb energia fog

Hi1Z1AL-E A SZENHIDRAT?
Technikai értelemben véve ha BARMIBOL tébb
energiat viszlink be 6sszességében a nap folyaman,
mint amennyit elhasznalunk, akkor hizni fogunk.
Mindegy, hogy fehérjét, zsirt, vagy zérd kolat és
energiaszegény joghurtot ettlnk. Vagyis a folos
kaldria barmely kalorigén tdpanyagbdl szarmazhat.

A szénhidrat-fébia sok esetben éppen hogy
a legnagyobb akadalya lehet a fogyasnak és az
edzettségink fejlesztésének. A mostanaban diva-
tos 160 g-os szénhidrat-diéta is a legtobb spor-
told szamara brutdlisan kevés lesz, bér ennek a
rendszernek is vannak jo meglatasai. Alacsony
szénhidrat.bevitel esetén ugyanis a szervezet sok-
kal hajlamosabb lesz raktdrozni és visszatartani a
tdpanyagokat, mintha a nap folyaman egyenletes
szénhidrat-bevitellel biztositjuk a vércukorszint
egyenletességét is.

Mieldtt kiszamitjuk, hogy mennyi a
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szénhidrat-szikséglettnk, figyelembe kell venntnk
néhany dolgot. Milyen az életmddunk? Egy inzulin-
rezisztenciaba hajlé, mozgasszegény életmaodot él6 iro-
dai munkas szénhirdat-szikséglete nem ugyanaz, mint
egy hivatdsos sportoldé. A szervezetink glikogénné
alakitja a szénhidratokat, és az izmokban, valamint a
majban tarolja azokat. Ha a maj megtelt (kb 100 g gliko-
gént képes raktarozni), és az izmok glikogén-raktaraiis
feltoltédtek, akkor a folos szénhidratot szir formajaban
raktarozza a szervezet.

Ha nem hasznaljuk fel az elraktarozott glikogént pél-
daul sport vagy testedzés altal, akkor az is zsirra alakul.

Minél tovabb marad felhasznalatlanul a szénhid-
rat/glikogén, annal valdszinlibb az inzulin-rezisztencia
kialakulasa. Amikor az inzulin mar nem képes ellatni a
feladatat és kivonni a vérbdl a gltikdzt, majd eljuttatni
a sejtekbe, a vércukorszint magas marad az étkezések
kozottis. Ezt nevezik kettes tipusu cukorbetegségnek.

MILYEN SZENHIDRATOKAT EGYUNK?

Nem minden szénhidrat egyforma, ugyanis kilon-
b6z6 sebességgel alakulnak at glikogénné. Az sszetett
szénhidratok (pl. keményitétartalmu zuldségek, édes-
burgonya, barnarizs, hiivelyesek, gabonafélék) lassab-
ban szivodnak fel és alakulnak &t glikogénné, mig az
egyszer( szénhidratok, vagyis a cukrok (pl. szélécukor,
gyumolcsok, agavé, méz, xilit stb.) sokkal hamarabb
alakulnak glikogénné, de a vércukor-

szintet is jobban emelik.

Ahhoz, hogy tajékozodni tudjunk a
szénhidratok felsziooddsat illetoen,
érdemes megnézni egy GI (glikémids
index) tablazatot, mely megmutatja,
hogy az egyes élelmiszerek milyen
gyorsan emelik meg a vércukor- és

insulinszintet.

Az 55 alatti glikémias index( ételek kevésbé terhelik
a hasnyalmirigyet és kevésbé okoznak elhizast, mig
a 70 feletti glikémias indexU ételekkel mar vigyazni
kell, mert azok sokkal konnyebben alakulnak zsirr3,
és a hasnyalmirigytnket is hamarabbb hazavagjak.

A glikémias indexet befolydsold egyik tényezé az
adott €élelmiszer rost-tartalma, ami a vércukorszint
mérséklése mellett még szamos mas kedvezd hatds-
salis van azemésztéstinkre. Emellett az sem mindegy,
hogy milyen fehérjék vannak az adott ételben, illetve
mivel fogasztjuk egydtt. Az allati fehérjék, tejfehérjék
és a glutén valoszinlleg csokkentik a szénhidratok
emésztésének hatékonysagat, mig az egyéb névényi
fehérjékkel egyltt jobban emésztddnek a természe-
tes eredetd szénhidratok is.

Gauranga
személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd
www.hotashtanga.com
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A harmonia eléréséhez a természet van.
Megfigyelted mar, hogy az elméd meny-
nyivel békésebb, amikor éppen kiran-
dulsz egy erddben? Eszrevetted, hogy
amikor egész nap kint vagy a szabad-
ban, kevésbé meriil ki a szervezeted és
nyugodtabb vagy, mint amikor egész
nap tilsz egy levegotlen, napfeny nélkiili

rodaban?

Prandval (életenergidval vagy ahogy a kinaiak
mondjak chi-vel) alegkdnnyebben Ugy tudod feltdl-
teni a szervezetedet, ha kimész a természetbe, erd6-
kon, mezékon sétalsz. A japanok évek ota kutatjak
az altaluk "erdéfurdézésnek” hivott jelenség hatasait
az emberi szervezetre. Szamos kutatasuk tamasztja
ald, hogy az erdében eltoltott néhany éras séta utan
normalizélodik a keringés, a 1égzés.

Ha nem készllsz fel tudatosan egy turdra, kony-
nyen lehet, hogy a remélt csodas élmény helyett
szamos rossz élménnyel térsz haza — eltévedhetsz,
a szélséséges iddjaras is kifoghat rajtad, megsérul-
hetsz, stb. Ezzel az irassal abban szeretnék segiteni
neked, hogyan készulj fel a kirandulashoz, ha nem
vagy gyakorlott természetjaro.

Tdrautvonal

Jo, ha elére megtervezed a fizikumodnak és a tarsaid
dllapotanak megfeleléen, hogy milyen Utvonalon
fogsz haladni. Nézz utana, hogy mennyire konny
vagy nehéz a terep, hany km, és mennyi idét vesz
igénybe.

Fontos, hogy szerezz be a tervezett Utvonalhoz
egy aktualis turatérképet. Az erd6kben nagyon sok-
felé vannak Utvonalak, eldgazasok és nem mindig
egyértelmU, merre kell tovabbhaladni, ezért jo, ha
van nalad egy térkép. A turadtvonalakat sokszor
maodositjak, alakitjak.

Elére tervezd meg azt is, hogy a tura kiindulasi
pontjat hogyan tudod jél megkdzeliteni, és visszafelé
az érkezési ponttdl hogyan jutsz majd haza. Nézd
meg és ird fel magadnak a busz és vonat menetren-
deket. Ne felejtsd el magaddal vinni a BKV bérletedet
is, mert az Budapest kozigazgatasi hataraig érvényes.

Erdemes a trazas el6tt megnézni, milyen id6ja-
ras varhaté azon a kornyéken. Ha nagyon rossz idét
josolnak, hatalmas viharokat, akkor inkdbb tegyétek
at a turdt masik napra.

Vélassz jol szell6z8, ellendlld anyagbol készult kényel-
mes ruhézatot. Oltdzz rétegesen — az erdében éltala-
ban joval hlvosebb van. Akar egy adott turan beldl
is valtozhat az iddjaras, egy hegy északi oldalan
sokkal hidegebbet fogsz tapasztalni, mint a déli vagy
a nyugati oldalon. Ha drkokban, szurdokban mész,
teljesen mas lesz a héérzeted, mint a hegygerincen.

Praktikus a hosszunadrag, mert védi a labad,
de nyari héségben idedlis a varidlhatd, felhajthato,
lecipzarozhatd szar. Ha nagyon nagy a hdéség, jo
lehet a révidnadrag is, annak érdekében, hogy ne
izzadj be. Erdemes magaddal vinni hosszu ujju fel-
sét. Ha hlvosebb az idéjaras, jo, ha van nalad polar
vagy valami melegebb puldver. Ndlam mindig van
a zsak aljaban egy pici helyet foglalé esékabat és a
hatizsakomra egy esévédo.

Sosem megyek kirandulni kendé és sapka nél-
kUl. Részben mert a tested héjének jelentds része a
fejeden tavozik, igy ha a fejed nincs fedve, konnyen
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lehet, hogy fazni fogsz. Es igy nem esnek a fejemre
mindenféle dolgok fentrél, nem masznak be a boga-
rak a hajamba és az esetleges pokhaldokon is kény-
nyedebb az atjutas.

Végezetll pedig néhany sz6 a zoknirdl. Soha
ne vagj neki egy turanak valami olcso, egyszer(

vékony kis pamutzokniban, mert hosszy idére sze-
rezhetsz bérsériléseket, szép nagy vizhdlyagokat.
Egy jo turazokni biztositja, hogy ne nagyon torje
fel a labad a cipd, valamint elvezeti a nedvességet.
Idedlis a gyapju és szintetikus anyagok keverékébdl
készitett turazokni, a ldbbelidhez igazitva — nyari
turacip6hz mas zoknira lesz szikséged, mint egy
téli turabakancshoz.

A turazas legfontosabb kelléke a megfeleld cipd.
Sokszor taldlkozom nyaron kiranduldkkal, akik meg-
alltak a Harmashatarhegynél vagy Dobogokénél és
egy konnyU kis hétkdznapi szandélban vagy strand-
papucsban vagnak neki a kdrnyezé dtvonalaknak.
A nem megfelel labbeli nem csak kényelmetlen,
de balesetveszélyes is. Nagyon fontos, hogy a tlrazas-
hoz hasznalt cipd jol tartsa a ldbad, jol tapadjon, kony-
nyU és kényelmes legyen. A hazai terepeken idedlis,
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ha rugalmasabb talpu cip&t valasztasz. A legtobben
nem tudjak, de a nagyon profi, stramm kinézet( tdra-
bakancsok legnagyobb része magashegységekhez
van kitalalva, nagyon merev a talpuk, ezéltal idealisak
sziklas talajhoz. A hazai kirandulé Utvonalakhoz nem
j6 egy tul merev talpy, nehéz bakancsot valasztani,
mert csak fajni fog a labad benne. A tdrabakancs,
tdracipd, trekkingcipd kivalasztasnal a legfonto-
sabb szempont a kényelem. Ne felejtsd el, hogy
minimum egy szammal nagyobb l3dbbelit vegyél,
ami az esetlegesen bedagadt labnak is kényelmes.
Nydron érdemes nyari turacipdt valasztani, ami jol
szellézik. Osszel és tavasszal j6, ha vizallo bakancsot
valasztasz. Téli turakhoz pedig idedlisak a bélelt meleg
bakancsok.

Elelmiszer, viz

Egy kirandulas elképzelhetetlen megfelel folyadék
és élelmiszer utanpotlas nélkal. Gondold at eldre,
mekkora tdvra mész, mennyi ideig fogsz turazni,
lesz-e kdzben vizvételi lehetdséqg (forrasok, falvak).
Ha melegebb nydriid&jaras van, azt is kalkulald bele,
hogy sokkal tobb folyadékra lesz a szervezetednek
szUksége. A tdra soran igyal rendszeresen. Sokan
csak azért faradnak el gyaloglds kdzben, mert nem
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ittak eleget. A folyadék utanpotlasara a legidedlisabb a tiszta

min&ségu viz — hlivosebb idében pedig az, ha termoszban
gyogyteat, flszeres tedkat viszel magaddal. >
Olyan élelmiszert csomagolj, ami nem romlik — a legjob
ilyenkor a hus- és tejtermékmentes étel. Egy tokmagkrémes {
szendvics a nagy melegben kevésbé romlandd, mint egy a
sajtos vagy sonkas szendvics. Mindig van nalunk valamilyen
muzliszelet, szezdmszelet, aszalt gyimolcsok, magvak. JO lehet
ilyenkor a keksz, a sos ropi, sokan szeretnek csokoladét vinni,
mert kevés helyet foglal és sok kaloridt ad — vigyédzat, nyédron
elolvad. J6, ha van nalad valamilyen cukor, amivel gyorsan
energidhoz juttathatod a szervezetedet.

Ne tul nagy méretd, és kdnnyU tlrazsakot valassz.
Erdemes egy jo turazsékot beszerezni, mert
egy kis hati tarisznyaban elfér mindened, de ha
kényelmetlen a hatadon, akkor a tdra élményébdl
sokat elvesz.

Mindent a hatizsdkba tegyél, nem érdemes
kulon kistaskat, oldaltdskat vinni magadon, mert
csak neheziti a kozlekedést és adott esetben
balesetveszélyes is lehet, ha beakad valahova.

Vigyél magaddal mindent, ami sziikséges,
de itt is érvényes: ne birtokolj a szkségesnél
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tobbet. Ne tedd tele a zsakodat foldsleges dolgokkal,
amik csak foglaljak a helyet és plusz sulyt jelentenek.
Legyen nalad minden, ami kell és minél konnyebb
a hatizsakod, annal kbnnyebben tudsz majd vele
gyalogolni.

Nehany aprasag,
amik nélktl én nem indulok utnak

Hasznos, ha van egy irdnytld, segit tajékozodni,
hogy a térképen mikor merre mi taldlhaté. Ha nyari
héségben mész kirandulni — és nem végig erédben
leszel - érdemes naptejet hasznalni, nehogy megég;.
Ha szeretnél fényképeket késziteni, legyen nalad
fényképezdgép vagy a telefonod.

Bicska, zsebkés — idedlis, ha le kell valamibdl
vagni valamit, vagy egy botot szeretnél magadnak
a kirandulashoz helyben késziteni. Amennyiben

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

tobbfunkcids, a rajta 1évé nagyitd szu-
per lehet a térképen taldlhaté apro
részletek megtekintéséhez.

Toll, papir — szeretem ha vannak
nalam. Lehet, hogy valahol taldlsz
olyan kiirast, amibdl valamit le sze-
retnél irni, vagy jon egy jo Gtlet, vala-
kitél hallasz valamit, amit j6 lenne
megorokiteni.

Ha szlkséged van szemuvegre (pl. tavollatas-
hoz), feltétlentl vidd magaddal — elszomoritd,
ha azért maradsz le a csodas panoramarol, mert
otthonfelejtetted.

Erdemes vinni a hatizsdkban egy valtd zoknit is
magaddal.

Célszer( valamennyi kis egészségugyi csomagot
vinni magaddal.

A turabot is sokaknak nyujt segitséget — 82 éves
édesapam naponta jarja az erddket, de egy Iépést
sem tenne a botja nélkul. Neki még klasszikus tura-
botja van, amia nagypapamé volt, tele jelvényekkel.
Ha Ugy érzed, neked is hasznos lehet egy j6 kis bot,
szerezz be egyet. En nem hasznalom, mert zavar,
hogy nem szabad a kezem — ha nagyobb a testsu-
lyod, gond van az izileteiddel vagy id&sebb vagy,
akkor mindenképpen jé dolog.

Amennyiben a szemed érzékeny a fényre és a tlra
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egy része olyan szakaszon halad, akkor feltétlendl
vigyél magaddal napszemuveget.

Ha egész napos turat tervezel és van ra esély,
hogy sotétedni kezd, mindenképpen legyen nalad
lampa. En fejlampat hordok magamnal, mert biz-
tonsagosabb, igy a kezeimet barmikor konnyedén
tudom hasznalni.

Nehany jo tanacs az erddjarashoz

Ne szemetelj. Mindig vidd haza magaddal azt, amit
elvittél az Utra, ne dobadlj szét az erdében semmit.
Mi a szemetet kulon kis zacskdba szoktuk gyUjteni
a hatizsak oldalsé zsebében.

Az erdében ne rohanj, élvezd a természet cso-
dait. Nyugodtan allj meg egy-egy csodat nyujtd
szépségnél, pihenj meg, ha elfaradtal. Ne legyél
teljesitménykényszeres, ne a rohanasrél szoljon az
erdgjaras. GyUljtsd az élményeket, élvezd a szépet
és mindazt, ami gyonyorkodteti a szived, a szemed
és a lelked.

Az erd6 megannyi élélény otthona. Ezt mindig
tartsd tiszteletben, légy kedves, illedelmes vendéq.
Ne hangoskodj, lehetSleg ne zavard meg az ott é16
élélények nyugalmat. Ne piszkald, zaklasd, bantsd az
utadba kerlldket — bogarakat, pokokat, névényeket.

A ndvények csodaszépek természetes éléhelytikon,
ne bantsd, ne tépd le &ket.

Ha barkivel taldlkozol az erddben Iégy kedves,
udvarias. En mindig, mindenkinek szoktam k&szonni.
Ha valaki bajba kerdl, mindig |égy segitékész.

Erdében tilos tlizet gyujtani, kivétel az erre kijellt
helyeken. Ha feltétlendl szikséges Uzet gyUdjtanod,
szigoruan tartsd be a tlizgyUjtas szabalyait.

Ha barmi baj torténik, probalj nyugodt maradni.
Tudatosan gondold &t, mit kell tenned, kérj segitsé-
get, hivd a szUkséges hatdsagokat.

A mértékletességet, fokozatossagot itt se felejtsd
el, ne akarj elsé nagyon nagy tavot, nehéz hatizsakkal
megtenni. Kezd egy kisebb terheléssel, és ahogy a
szervezeted szépen kezd hozzaszokni a kilométerek-
hez és a zsakcipeléséhez, Ugy tudsz majd nagyobb
tadvokat megtenni.

Ne felejtsd el, a kirandulas, turdzas Iényege, hogy
szép és kellemes élményeid legyenek, hogy békéssé
valjon az elméd, hogy kozelebb kertlj a természethez
és energiaval toltsd fel a szervezeted!

Oromteli kirdnduldst kivanok!

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.hu
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Hells oktsber!

1908. okt. 1. Henry Ford bemutatja a Ford T-modellt

1883. okt. 4. EI6sz0r indul el az Orient expressz

oktéber 4. az Allatok Vildgnapja

1969. okt. 5. El6szor kertl adasba a Monty Python mdsora a BBC-n

1849. okt. 6. Aradon kivégzik a szabadsagharc 12 honvéd tabornokat és egy
ezredesét, az aradi vertanukat

1184. okt. 7. Francia szerzetesek lerakjak a szentgotthardi apatsag alapjait
a mai Szentgotthardon

1903. okt. 10. Megnyitjak a (régi) Erzsébet hidat Budapesten

okt. 10. A lelki egészség vilagnapja

1887. okt. 11. A Miles feltaldlja a liftet

e 1875. okt. 12. Esztergomban megnyilik a Keresztény Mizeum

1911. okt. 14. Budapesten bejegyzik az elsé magyar filmvallalatot, a Hunnia
Filmgyarat

1964. okt. 14. A tokioi olimpiara készllve Japanban tzembe helyezik a vilag els
nagysebességl vasutvonalat, a Tokaidd Sinkanszent

/ | ‘. okt. 15. Baranyaban Teréz napjan kezdik meg a sziretelést, a daralast és persze

: : a préselést. Teréz napja Bacskaban és Banatban asszonyi dologtiltd nap.

llyenkor nem szabad mosni, kenyeret stitni. Az idésebb generacio tagjai a mai
napig betartjak a tilalmat.

] okt. 16. a Kenyér Vilagnapja

— \ 1979. okt. 17. Teréz anya Nobel-békedijat kap

1949. okt. 20. Megjelenik a N6k Lapja elsd szama

1686. okt. 22. A torokak kivonulnak Pécsrdl, 143 évi megszallas utan

okt. 23. Nemzeti tinnep Magyarorszagon: az 1956. évi forradalom kitorésének és
a Magyar Koztarsasag kikidltasanak évforduléja

1965. okt. 26. A londoni Buckigham-palotaban Il. Erzsébet brit kirdlyné lovagga Ut
a Beatles tagjait
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 TEACSEPPEK

A ZSALYA

A zsalyatea nélkulozhetetlen a szem gyullada-
sos betegségeinél, mint a kotéhartya gyulla-
das, vagy a szajban keletkezd betegségek egy
részénél, mint az afta vagy a herpesz. Szemre
borogatasként javasolt, inkabb, mint a kamilla.
Az is kivald gyulladasgatlo, de szaritd hatasa
miatt a zsdlya kiméletesebben hat. Ha nincs sajat
novénye otthon, a szem borogatdsara kivald a
filteres tea, hiszen kényelmes megoldas egye-
nesen a bedztatott filtert tenni a szemunkre.

A szdj kezeléséhez egyszer( teat fézUnk.
Egy csészényi tedhoz egy teaskanalnyi szaritott
novényt teszink, fedd alatt annyira kihdtjik,
hogy kényelmesen dblégetni lehessen vele.
Az erek gyulladdsara gyakorolt j6tékony hatasa
miatt érdemes kiprobalni aranyér betegség
esetén is, tedbdl készitett Ul6furdéként. Torok-
gyulladasnal kivalo oblogetdszer, vérzé sebeknél
lemoso formajaban vérzéscsillapito.

Az djurvéda szerint a zsalya kulonleges
hatdsa, hogy az érzéseinkre hat, feloldja az
elme érzelmi gatjait, ezzel nyugodtsagot és
tisztanlatast idéz eld. Elsésorban a kapha tul-
sulyon segithet, miutan visszaszoritja a tulzott
testnedvtermel&dést. Szaritd hatast fejt ki az
orrban és a tuddben felhalmozddott nydlkaval
szemben. Szaritja tovabba a sebeket is, akar a
fekélyt is csillapitja, és elallitja a vérzést. Epp sza-
rité hatasa miatt a vataknak vigyazniuk kell vele
vata tulsuly esetén, valamint szoptatds anyaknak
nem ajanljuk. A pittat megemelheti, igy nekik
inkabb hidegen fogyasztva ajanlott, 6sszehizo
és vizhajtd hatdsa miatt. Remek izzadascsok-
kentd, amitdl a pittdk szenvednek leginkdbb.
Tulevéknek és egyéb mohosagtol, szenvedé-
lyekkel klizddknek viszont a segitségére lehet,
mivel enyhiti ezeket a moho vagyakat.

Karolyi Banki Viktoria

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ 5 jel, ami immunhianyra utal
(tovabb: egeszsegkalauz.hu)

¢ Mire j6 a kaposzta”?
(tovabb: vital.hu)

¢ Nem természetes a hatfgjas
(tovabb: webbeteg.hu)

e [gy takaritsd ki a mosogépet
(tovabb: bien.hu)
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

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

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

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

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

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

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

www.108.hu/teremberlet
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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

AN
FozoISKOLA

AJANDEKKUPON
1108 Fz0iskola ranfolyarnare

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
p el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Atanfolyam
Lipusas
e —g Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
il 3 Eletmodkizpont, ‘}‘ivﬁf.(}i(!::!);ii';‘?“g{”} 0 2 o o
Heyszin: 108 T in k6., 3012 (278 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
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- a minosegi életmod magazinja

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIA

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek

a teljesebb életedhez
. 1*— .. Segiti a testi és lelki feltoltédésed
% Tandesok
irdzoknak . . , z
has . Mindez kornyezetbarat médon,
stenninek papir nélkiil a gépeden

em?

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