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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» HANUMAN KENOCS UVEGTEGELYBEN

Gyoégyndvény keveréket
tartalmazo készitmény, mely
mindenfajta bérprobléma,
gyulladas (égés, rovarcsipés,
ekcéma, aranyér) kezelésére
ajanlott.

90 ml

3350Ft—

2.999 «:

_ 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

3.799 Kt

» AMLA GOLD HAJKONDICIONALO OLA)

Amla gyimolcsét, hennat és man-
dula olajat tartalmazé hajerésit6 és
intenziven dpolé készitmény.

200 ml

27139 Ft—

2.399

KEDVEZMENY:

340 Ft

» KURKUMA VEGAN KAPSZULA

Gyulladascsokkentd,
vértisztitd, antioxidans
novényi kivonat,
fogyasztasa cukorbetegség
esetén is ajanlott.

60 db

2499 Ft—

2.199 K

» SPIRULINA PLUS ORGANIKUS ALGA
C-VITAMINNAL VEGAN KAPSZULA

KEDVEZMENY:

200 Ft

S A szervezet szamara komplex,
SPIRULINA nélkiilozhetetlen anyagokat
PLUS™ tartalmazo kék-z6ld alga és

vegetiridnus kapszula 60 db

a C-vitaminban gazdag amla
gyiimdlcs kombinacidja.
60 db

3:299Ft—

2.899

KEDVEZMENY:

400 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_tulsi_nyakoldo_kopteto_vegan_kapszula_60db_4433
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_tulsi_nyakoldo_kopteto_vegan_kapszula_60db_4433
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_kurkuma_kapszula_60db_3331
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/amla_hajkondicionalo_olaj_200ml
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/hanuman_kenocs_651
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_spirulina_plus_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_spirulina_plus_kapszula_60db
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Kdlonleges és vardzslatos id6szak a havas tél. Vannak,
akik pokrocba takarézva, forrd teat szUrcsolgetve, az
ablakon keresztll gyonyodrkodnek a hofedte tajban.
De akadnak olyanok is, akik szeretnek a természet-
ben idézni és sétdkat tenni az erddben még ebben
a hlivos, csipds évszakban is. Bizony, én is az utéb-
biak csoportjaba tartozom. Az erdei levegét mindig
frissebbnek, Gdébbnek és egészségesebbnek érez-
zUk. Ez részben a novényi illéolajok egyuttesének,
a fitoncidoknak koszonhetd. Ezek olyan természe-
tesen el6forduld kémiai anyagok, amelyeknek bak-
térium- és gdmbadlé hatasuk van. Mindez a fak és
kilonbozé novények védelmi mechanizmusanak
jotékony eredménye. Habar az elébb emlitett illo-
olajok elsésorban a baktériumok és rovarok elleni
védekezésre szolgdlnak, az emberi szervezetre is
pozitiv hatassal vannak. A fitoncidokban gazdag
erdeilevegd belégzése tdmogatja a szervezetlinket
és erdsitiazimmunrendszerinket. A fak dltal termelt
kémiai anyagok hatdsara szervezetlink fokozza a ter-
mészetes védekezd fehérvérsejtek szaporodasat és
aktivitasat. Erdében, fak kozott sétdlni kellemes érzés,
az illatok finomak és mindig rdédébbentnk arra, hogy
tobb iddt kellene a szabadban toltentnk. Sajnos
vannak olyan napok, idészakok, amikor nincs lehe-
téséglnk a természet gyodgyitod erejét a szabadban
megtapasztalnunk. llyen esetben azt tanacsolom,
hogy azill6olajok segitségével vigyUk a természetet
otthonunkba, és élvezzik parologtatas vagy épp egy

finom flrdézés sordn a természet gondoskodasat.

A fakbdl kinyert illdolajok segitségével a furdd-
szobankba csempészhetjik az erdét. Egy hosszu,
farasztd, téli nap utan bizony jol esik megpihenni
és relaxalni egy kad illatos és meleg vizben. llyenkor
érdemes lehet meggyujtani egy-egy mécsest vagy
gyertyat is meggyujtani. Az illoolajok hasznalatakor

legytink korultekintéek, és amennyiben lehetsé-
ges, kérjuk ki képzett aromaterapeuta tanacsat is.
Ugyanis varandds néknek, gyerekeknek, és kulon-
b6z8 betegségben szenveddknek egyaltaldn nem
ajanlott az illéolajok alkalmazasa. Hasznalat elétt
mindig végezzink b&rprobat, és amennyiben a
legcsekélyebb kellemetlen reakciot is tapasztaljuk,
annak azilldolajnak a hasznalatat mellézzik. Minden
mas, megfeleld illdolajat hordozéanyaggal keverve
(ndvényiolaj, méz, tejszin) adjuk a firdéviztinkhdz. Az
aromaterapias készitményeket az egészséglnk meg-
Brzése és a jotékony hatas elérése érdekében csak kis
mennyiségben (néhany csepp) alkalmazzuk. Az erdei
kirandulasok emlékeit és azok egészségmegdrzd
hatdsait a kovetkezd, fas jegyekkel bird illdolajokkal és
ezek keverékével valthatjuk ki: bordka, cédrus, erdei
fenyd, jegenyefenyé, teafa, lucfenyd, szantalfa, nyirfa.
Kellemes téli pihenést és kikapcsolodast!

Kovacs Kata, fitoterapeuta
https://www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/
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Azideiszilveszter és Ujév id6szaka
konnyeden atlendit benninket a
kovetkezd évbe. 2018-ban megfe-
leléen és elég alaposan felkészul-
tink, igy terveink megvaldsitdsa
mar szilard alapokon nyugszik.
A lathato és lathatatlan kozmikus
torvényszerliségeket és szellemi
tanitdsokat megtapasztaljuk éle-
tlnk alakulasaban, cselekedeteink-
ben. A lathato és lathatatlan vilag
kUszobeinek érei —a Szaturnusz és
a Plutd — a Nap reflektor fényébe
és a Merkur figyelmébe kertlnek a
Nyilas csillagképben. Vénusz-Jupi-
ter egyUttall a Skorpid és a Kigyo-
tarto csillagképekben.

Januarban akarmi megtortén-
het vellink, a csodakat is beleértve!
Ezek a csodak rdadasul arra hivjak fel
figyelmUnket, hogy 6k bizony bels-
lGnk indulnak ki — a lathatatlannak
tlind belsé bolcsességinkbdl —, és
arrairanyitanak minket, hogy észre-
vegyUk milyen Gtletet, gondolatot,
vagy elvet tudunk sajat csodank-
ként, mint,Uj"képességlnkként az
életlink részévé tenni, a minden-
napjainkba integralni, mit tudunk
kikristalyositani. Megtapasztaljuk,
hogy igenis ezen képességeinket

_h

GYUTTMUKODES

2019 JANUAR 1-22.

egyre inkdbb hasznalni tudjuk a
gyakorlati életben és elére tudunk
haladni, egy Iépést elére tudunk
menni életink minden terUle-
tén. Es védelem alatt éllva, hiszen
pajzs védi ezen torekvéseinket.
A koncentracio sokat segit és a
tavlatokban, hosszu tavban vald
gondolkodasra sarkall. Erdemes
ezért magunkra, sajat gondolata-
inkra sok figyelmet forditani!

Ralatunk ugyanakkor hatara-
inkra mindenféle tekintetben: mi
ad igazi védelmet szamunkra? Mi
tart 6ssze bennunket masokkal?
Mi ad &sszetartozast tarsunkkal,
baratainkkal, csaladtagjainkkal,
Ismerdseinkkel? Mikor mkodunk
egydutt a kornyezetlinkben él6k-
kel? Mi az igazan Iényeges kapocs
szamunkra?

Melyek azok az &nkorlatozo
mechanizmusok, melyek elenge-
désének most eljott az ideje? Az
anyagi-érzelmi természetU figge-
sek feloldédnak. Erzelmeink szin-
tén tdmogatnak mindenkit abban,
hogy milyen |épésnek jott el az
ideje. Megtapasztaljuk a kozmi-
kus torvényszerlségekbdl fakadod
isteni rendet, amikor teljességgel
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biztonsagban és harmaoniaban
vagyunk.

Tevékenységeink soran érezzik,
hogy miben éljuk meg teljessé-
glnket, mivel azonosulunk: ilyen-
kor a bizonyossag érzése tor fel
lelkiink mélyérdl és az id6 eggyé
valik szamunkra!

Az igazan mély szellemi-lelki
indittatasaink hihetetlen energiat
adnak szamunkra az elérelépése-
inkhez és 6sztondznek sajat bol-
csességlnknek megfelel szerep-
vallaldsainkra kornyezetlinkben,
kozosségeinkben.

Testi-lelki regenerdlodasunk is
hangsulyos szerepet kap ebben
az iddszakban. Most kiemelten
gyogyitod erével hatnak gondola-
taink, elveink egyensulyba hozasa,
a harmoénia megtaldlasa a sziksé-
ges terileteken. Alkotokedvink fel-
ébresztéséért is felelds, raadasul az
alkotas sordn szamos kérdéstinkre
megtaladlhatjuk a valaszt. Monda-
nivalonkat konnyedén ki tudjuk
fejezni, meg tudjuk osztani.

Bodnar Erika
asztrozéfus
ertektengely.hu


http://ertektengely.hu
http://108.hu/magazin

HEMANGI DEVI DASZI

W@%@é é@f@%@@

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
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www.108.hu/nepek
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Agyon boncolt téma, vagy inkdabb

tdeje lenne tobbet beszélni rola?

Mennyire fontos a lélek egészsége

és egydltaldan honnan tudjuk

mikor egészséges?

A lélekrél magardl, illetve a
tulajdonsagairdl, betegségei-
rél — éppen ugy, ahogy a tes-
tink esetében is — rengeteget
lehetne beszélni. A kérdés, hogy
mennyire fontos beszélni réla.
Testlnk egészségével termé-
szetes hogy torédunk. Hiszen
ha a test dpolt és egészséges,
beldl is jol érezzUk magunkat.
De arra nem mindenki gondol|,
hogy elébb belll kéne rendez-
nunk dolgainkat, és ez a belsd
kiegyensulyozottsag a kulsé
szépséget is eredményezi.
Vegylk példanak a sze-
relmet. Ha valakire raszall a
jol ismert rézsaszin kod, arra
mondani is szoktuk, hogy kivi-
rult. Mert tényleg latni a bol-
dogsagot, csak ugy sugarzik
az emberbdl. Persze az még
akkor sem biztos hogy lelkileg
egészséges aki szerelmes, de



képzeljik el milyen lenne, ha még a kiegyensulyo-
zottsag is killne a szerelemtdl sugarzé emberre.
Kellemes tarsasag az ilyen nyugodt és boldog ember.

Tehat leszogezhetem, hogy a |élekkel foglalkozni
igenis fontos. Ha a boldogsagot meg is tapasztaljuk,
azigazi kihivas, hogy benne maradjunk, megtartsuk a
boldogsagnak nevezett dllapotot. De miért beszélek
ennyit a boldogsagrol, amikor a |élek egészségérd|
volt sz0? Egyszerd. A kettd nagymértékben 6ssze-
fllgg. Hiszen ha a lelkem egészséges, akkor atélem a
boldogsagot. Es ezt az érzést megélini véleményem
szerint az emberi élet egyik legfébb célja. Mindent
ez miatt csindlunk. Minden tettlinkkel az elégedett,
boldog érzést szeretnénk elérni. Tanulunk, hogy jo
allasunk legyen, hogy jol élhesstink, hogy boldogok
lehesstink. Szérakozunk és vilagot latunk, hogy bol-
dogsagot éljiink at. Atfestjiik a lakést, hogy boldogan
élhesstiink benne... Tehat tényleg mindennek ez a
célja.

Es ezért igen, fontos hogy egészséges legyen a
lelkiink. Hogy célba érhesslink, és megtapasztalhas-
suk, utdna pedig megtarthassuk a hén ahitott érzést.

Ha benned van a kérdés, hogy mégis mikor egész-
séges a lelked, akkor ezzel nem vagy egyediil. Eleget
tudunk miegyszerl emberek ahhoz hogy ezt a kér-
dést meg tudjuk allapitani? J6 hirem van. Tudasbol
nem kell sok hogy raébredjink a belsé igazsagunkra.
Csak meg kell tanulni érezni, értelmezni az érzéseket.

Befelé figyelés

Mint mindent, ezt is ugyanugy gyakorolni kell. Mert
annak ellenére hogy konnyUnek tdnik, sok nehéz-
séget hordoz magaban. Példaul a koncentraciot.
Mennyi ideig vagyunk képesek koncentralni? Minél
gyorsabb életet él valaki, annal kevesebbet. Pedig
az agy torndja a koncentracié. A meditacio nem
csak a koncentracios képességink javitasara kitling,
de magara a lélekre is egy nagyon pozitiv hatas-
sal van. Ezért érdemes megtanulni. Koncentralni
barmire lehet kdzben. Egy hangra, a kilsé zajokra,

a légzésuinkre... A lényeg, hogy a benntnk éI6 kis-
majmot le kell nyugtatni. Hogy ne okoskodjon és
dumaljon allanddan. Példaul ilyeneket: Mit vegyek
fel holnap? Taldn a kedvenc felsémet. De az nem
megy az Uj cipdmhoz. Ehes vagyok. Nem kéne mar
kiteregetnem?... Szdval a kismajom nyughatatlanul
és sziinet nélkil képes beszélni mindenrdl. Es sokan
ezért sem szeretnek egyeddl lenni. Félnek kettesben
lenni a kismajommal, aki mindig pontos részletes-
séggel elemzi ki az aznap tortént kinos szituacioinkat
vagy hibainkat. De nem is sejtjuk mekkora feltdulés
lehet a Iéleknek, ha néha lecsendesitjik ezt a belsé
hangot és atéljluk a teljes csendet. Vannak akik azt
allitjak, 1 éra meditacio 4 dra alvasnak felel meg ami,
valljuk be sokunknak jol johet.

Fontos hogy legyen hobbink. Hobbi, amit szive-
sen csindlunk. Azért fontos, mert a mai vildgunkban
kevés az a kivaltsagos ember, aki azt teheti a hétkoz-
napokban amit szivvel [élekkel tud valéban szivesen
csinalni. Ezért elengedhetetlen hogy az embernek
legyen ideje foglalkozni azzal amit szeret, kulon-
ben minden mas is elveszti értelmét az életinkben.
Nem tud feltdltédni a lélek, hiszen nem foglalkozunk
magunkkal.

Eqy kérdéssel zarndm a gondolatmenetem:
Egészséges tud lenni az a lélek, aki nem szereti
onmagat? Ezt a kérdést mindenkire rabizom, sok
Uj gondolatajtocskat nyithatunk ki vele,

Prokes Imola




A macskadak a kedotelésbol tartott
hazidallatok népszeriiségi ranglista-
jan dobogos helyen szerepelnek. Azt
nehéz megmondant, hogy a kutydak
megelozik-e oket. Az allatvédelem
terén a_fokusz nagyon sokszor csak a
kutydakon van. Holott a macskak sem
szttkolkodnek probléemakban, sot, az
0 esetiikben a megolddshoz vezeto ut

még rogosebb.

A hazidllatok szerepe az ember életében az elmult
évtizedekben kissé atrendezédott. Régebben azért
tartottunk allatokat, hogy azok valamilyen, azember
szamara hasznos feladatot lassanak el. Mostandban
ez a szerep altaldban leegyszerlsddik arra, hogy
tarsaink, megosztjuk veluk az élettertinket.

Vidéki gyerek lévén gyerekkoromban mindig volt
macskank. Alapvetd elvaras volt velik szemben, hogy
a hdzat és kornyékeét tisztan tartsak a ragcsaloktol.

Faluhelyen ez még mind a mai napig igy van. A
,varosi”tarsaikkal szemben nem csak az a feladatuk,
hogy cukik legyenek és valaki otthon varjon rank,
amikor munkabol hazaértink.

A macskak tartasi helye — és az ebbdl adodo
kordlmények — dnmagaban vita targya és nagyon
valdszind, hogy igy is marad. Igazsdgot tenni ebben
a kérdésben nem igazan lehet.

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

A hdznal, szabad kijarassal rendelkezd macskakra
dsztonszerlen tekergd szokasaikbol adéddan sza-
mos veszély leselkedik. Sosem garantélt az, hogy
egy éjszakai portya utan nem véresre verve tér haza,
vagy reggel nem az Ut szélén talalunk ra.

De aki lakasban tart macskat, ¢ is konnyen
veszélybe sodorhatja 6ket. Hidba tartja ugy a mon-
das, hogy a macska mindig talpra esik, a lakotelep
tizedik emeletérdl védsdhalo hidnyaban kizuhano
macska valoszinlleg sosem fogja tulélni a landolast.

Az emberi felel6tlenség szamos baj okozdja.

Sok esetben tdnik ugy, hogy a macskdk megité-
lése még mindig valahol a fogydeszkoz kategoria
komyékén mozog. Edes sz8rgombac, de attdl még
darab, darab. Nem baj, majd lesz masik. Kimegyunk
a piacra, felmegytink a Facebookra, vagy majd a
szomszéd ad egy masikat. Van beldlik dogivel.

Es ez az utdbbi a legnagyobb — és szinte kezelhe-
tetlen — probléma a macskak esetében: a hatalmas,
felesleges szaporulat.

A macskak viszonylag koran ivaréretté valnak,
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és egy néstény élete folyaman atlagosan akar szaz
utddot is vilagra hozhat! Akdrmennyire is édesek az
apro macskakolykok és cuki az, ahogyan novekedve
egymassal jatszanak, csetlé-botlé médon fedezik fel a
vilagot, elébb-utébb nekik is otthont kell biztositani.

Magyarorszag ezzel szemben ontja magabdl az
Ujszulott, otthon nélkdli macskakat, akik sorsa mar
a fogantatas pillanataban kérdéses.

Természetesen lehet hallani mindenféle népi esz-
kozokrél az agyonltéstdl kezdve a vizbefojtasig. Van,
aki egy zsakban, vagy egy dobozban rakja ki 8ket akar
azerdd, akér a szemétdomb mellett. Es persze vannak
a cuki Ujszulottekre rendkivil buszke cicatulajdono-
sok, akik ilyen-olyan csatorndkon (vasar, Facebook)
probaljak meg elpasszolni vagy ingyen, vagy egy kis
zsebpénzért cserébe a gazdatlan allatokat.

Es akkor most mindenki tegye fel maganak a
kérdést: mi értelme annak, hogy ezek a macskak
egyaltalan vilagra jojjenek?

Tudom, olcsébb ingyen macskat elhozni a szom-
szédtol, mint ivartalanitani, és a kiscicak tényleg
nagyon édesek, nagyon cukik és mi nagyon ,sze-
retjuk” éket tartani. Viszont a kdvetkezmények még
ekkor is kovetkezmények maradnak.

Az allatvéddk, akik macskak mentésére szakosod-
tak, egyaltalan nincsenek konnyl helyzetben. S6t,
mondhatni kildtastalan szélmalomharcot vivnak.

Magyarorszag kobor macska populacidja meg-
becsllhetetlen, viszont rendkivil magas.

Még ugy is, hogy a szabadon, vadon él6 macs-
kak haldlozasi ardnya magas, a természet ellensu-
lyozdsanak koszonhetéen szamos utddot hoznak
létre, akik egy id6 utan tovabb emelik a nem kivant
szaporulatot.

A hatalmas mennyiségl kébor macska allomanyt
kezelni szinte lehetetlen. Egyre jobban elterjedt
idehaza a TNR (Trap — Neuter — Return) modszer,
amelynek lényege az, hogy a vadon él6 macskakat
befogjdk, ivartalanitjak, majd visszahelyezik a meg-
szokott életkdzegébe.

Rehabilitdlas nem fog térténni, megannyi veszély
leselkedik tovabbra is rdjuk, viszont hosszu tavon a
szabadon szaporod¢ dllomany létszama statiszti-
kailag csokkeni fog. Ennyi kébor macskat ugysem
lehet otthonhoz juttatni. Féleg ugy nem, hogy mind-
ekdzben a,macskabarat”haztartasok tovabb ontjak
magukbadl a kiscicdkat.

Es akkor jojjon a zarokérdés: Vajon tényleg szereti
az az ember a macskakat, aki arra sem hajlando
energiat forditani, hogy ne hozzon létre egy olyan
szaporulatot, amelynek a jovdje, a joléte megoldott
lenne, és amivel csak tovabb halmozza az amugy
sem kevés problémahalmazt?

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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MI AZ A KETTLEBELL?
A kettlebell (girja) egy funkcionalis
edz8eszkdz, amely Oroszorszagbol
agabona és egyéb termények mérésére
hasznaltdk a fules sulygolydkat, majd a
modern fitnesz-irdnyzatok is felkaptak,
mint edz&eszkdzt. A kettlebell abban
kilonbozik a hagyomanyos egykezes
sulyzoktdl, hogy a tomegkodzéppontja
a markolaton kivilre esik, éppen ezért
masképpen kell tartani és hasznalni,
mint az egykezes sulyzokat.

Bar a kettlebell-edzések mdodszer-
tana az edzéscéloknak megfeleléen val-
tozhat (dltaldnos fitnesz, eréfejlesztés,
alakformalas, core-erdésités, versenyzés
stb.), az eszkoz formajaban is vannak
kulonbségek. A sportboltokban altala-
ban kaphato kettelebellek 6ntottvasbol
készUlnek, a sulyuknak megfeleléen val-
toznak méretben, illetve a fllek vastag-
séga és formaja is valtozatos.

www.108.hu/magazin

MI'IS AZ A KETTLEBELL SPORT?
A kettlebell vildgaban harom f& edzés-
rendszer, illetve felhasznalasi modszer
ismert. Az egyik a kettlebell zsongl&r-
kodés, mely nagy Ugyességet és erds is
kivan. Ezt viszonylag kevesebben (zik a
masik két irdnyzathoz képest. A masik
a kettlebellek fitnesz-célu (vagyis nem
versenyszer() felhasznaldsa, mely legin-
kdbb a Pavel Tsatsouline nevével fémjel-
zett RKC (Russian Kettlebell Challenge),
illetve Ujabban SFG (StrongFirst Girya)
rendszer formajaban terjedt el, de sok
mas képviseldje és muveldje is van.

A kettlebell sport vagy girevoj sport
természetesen Oroszorszagbol szarma-
zik, bar jelenleg tobb nemzetkdzi sz6-
vetség rendez girja-sport versenyeket.
A szovetségek versenyszabalyai kozott
az a kozos, hogy bizonyos versenysza-
mokban mérik 6ssze a képességeiket
a versenyzdék, nem, kor, sulycsoport
alapjan bekategorizalva. A leggyakoribb
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versenyszamok a kettlebell szakitas, a kettlebell
|6kés és a hosszu ciklus — mely egy felvételbdl és
egy l6késbdl all. A kilonbozd versenyszabalyzatok
szerint egy vagy két golyoval kell végrehajtani a
gyakorlatokat, 6t vagy tiz perc idétartamban, de
vannak hosszabb idétartamu versenyek is. Magyar-
orszagon évente legalabb egy tucat verseny kerdl
megrendezésre, melyekre szabadon nevezhet
mindenki, aki szeretné felmérni sajat erejét as
alloképességét.

A kettlebell sport k6zdssége napjainkban roha-
mosan gyarapodik.

KETTLEBELL SPORTSZOVETSEG

Mara a sportdg olyan fejlettségi szintet ért el,
hogy a finanszirozasi lehetéségek valamint a
kozos érdekérvényesités érdekében létrehozzuk
a Magyar Kettlebell Sportszovetséget, melynek
elndke Barcsik LaszI6, a Kettlebell Kecskemét Sport-
egyesulet elndke és az IUKL nemzetkozi szervezet
hazai képvisel&je. A szbvetésg alakuld Ulését tavaly
év elején 10 klub részvételével megtartotta.

A versenysport €s ver-
senyzdk tdmogatdsan tul 9 3
kiemelt figyelmet forditunk /
azon sportoldink gondozasara
is, akiket nem a versenyzés motival,
hanem munka, iskola, csalad vagy egyebek mellett a
kettlebell sport altal kikapcsolddhatnak.

KETTLEBELL BUDAPEST
SPORTEGYESULET

Egyesiletink Budapesten varja a versenysport irant
érdekléddket. Képzett edzdinktdl elsajatithatod a tech-
nikakat, és —akar mint kiegészit6 sportként — rendkivdili
eré-alloképességre tehetsz szert!

Tovabbi informaciok: www.kettlebellbp.hu
www.facebook.com/kettlebellbudapest
Kovess minket az instagramon:
kettlebellbudapest
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kKorrekcio

A lehetséges Vaszati korrekcioknak vannak egy-
szer(bb és kicsit macerasabb lehetéségei. Maceras-
nak (de nagyon intenziz hatdsunak) szamit, ha ugy

dontink, hogy athelyezzik a bejarati ajtot, vagy
ablakot nyitunk valahol, esetleq teljesen eltlintetjik
a kedvezdtlen helyen levd vécét és mashol alakitjuk
ki. Ezek mind-mind olyan valtoztatdsok, amelyhez
szakembert kell hivni, és ami dtmeneti kosszal és
felforduldssal jar. Az eredmény és a pozitiv hatas
azonban kézzelfoghatd, ami miatt megéri ez a kis
“macera’. Az ablaknyitdssal kapcsolatban volt sze-
mélyes tapasztalatom. Hihetetlen sokat szamit! Ha
csak egy mod van ra, ez legyen az elséként bevezett
Vaszati korrekcié — mar ha van ra lehetéség. ..
Vannak ennél egyszer(bb, de szintén hatasos,
vagy éppen kiegészitésként hasznalatos korrek-
Cios lehetdségek is. Az egyik lehetéség — amit mar
nagyon sokan alkalmaznak -, hogy elhelyezzik a
lakdsban a sziikséges Vaszati energetikai eszkdzoket.
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Ezek is nagyon hatdsosak. Egy masik lehetéség az,
hogy megkeressik az otthonunk egyes terileteihez
leginkabb passzold szint, és azt valamilyen médon
meg is jelenitjik. A szinek kivalasztasanal figyelembe
vesszik az égtdjakat — azok uralkodd bolygdit és
elemeit, valamint az adott helyiség funkciojat is.

Eszakkeleten nagyon kedvezé a vildgos sarga, a
vajszin és altaldban a konnyed, vildgos szinek, vala-
mint a vilagoskék, ami a viz szine..

Keleten kedvezd a sérga, a narancs és az arany
szin, amelyek elsésorban a Nap szinei. Megjelenhet a
meleg piros vagy korallvoros is, de nem kell tulzasba
vinni. Itt is kedvezd a vildgossarga és a vajszin is.

Délkeleten kedvez6 a piros, a bordo, a voros,
amelyek a tliz szinei, de j¢ itt a tarka, mintas szinvilag
és még akar a kiralykék is, ami a Vénuszra jellemzé
szin. A kiralykékkel azért legylink 6vatosak és csak
kis feltleten hasznaljuk, ne feledjik, hogy délkeleten
atlzaz ur!
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Délen hasznalhatunk voroset és meleg foldszi-
neket. A dél ugyanis a tlz és a fold terUlete, emiatt
nagyon jo itt minden, ami egy napsutotte, vordsre
szinezddott levell és vords bogyokkal teli &szi erdére
emlékeztet.

Délnyugat a fold terllete. Jok itt a foldszinek,
a barna, a szlrke, padlizsanlila, de akar a tompabb
tozik. A szinek altaldban lehetnek sttétebbek, telteb-
bek. Ha az otthonunk hangulata alapvetéen vilagos,
akkor hasznalhatunk drappot, okkert, olajzoldet.

A nyugat egy érdekes égtdj. A piroson kivil szinte

minden szin jo itt. Jelen van ugyanis a fold, a levegd
és a vizis, emiatt jok a foldszinek a barndk, a drappok,
a vildgos szinek, a kék, az itt uralkodd Szatrunusz
miatt j6 a sotétkék, a fekete vagy akas a sotétlila is.

Eszaknyugat a Hold és alevegd teriilete, emiatt
itt mindenképpen vildgos szineket hasznaljunk és
sok-sok fehéret.

Az északrol elsésorban a zold szin jut az esziinkbe,
amia Merkur és a pénz szine. A levegé és a vizelem
miatt dltaldban jok a vildgos szinek, a fehér és a
vildagoskék is.

Alakas kozépso terllete legyen minél vilagosabb,
sok-sok fehérrel és pasztelszinnel.

Fontos még figyelembe vennlnk azt is,
hogy egy adott helyiséget mire hasznalunk.
A konyhabantorekedjlnk arra, hogy az altala-
nos szinhangulat meleg legyen még akkor is, ha
a konyha alapszine a fehér. (Kiegészitékkel, meleg
szinG padldburkolattal és munkalappal még egy
fehér konyhabutorral berendezett konyha is meleggé
varazsolhato. Az étkezoben szintén a meleg szinek
dominaljanak. Csak akkor hasznaljunk (6vatosan)
hideg szineket, ha a csaldadtagok tulsulyosak, a hideg
szin ugyanis csokkenti az étvagyat, mig a meleg szin
noveli. En azonban ha lehet, mindenképp a meleg
szin hive vagyok, mert az étkezdasztalnal jol eshet
kicsit tldogélni, ami — kilondsen télen — szintén
kellemesebb meleg szinek kozott.

A halészobaba kifejezetten nyugodt szineket
valassz! A vilagos szinek, a foldszinek nagyon jok itt.
Semmiképp se hasznalj erés kontrasztokat és pirosat.

A gyerekszobaba valasszunk olyan szint, amit
a gyerek szeret és ami inspirdlja 6t. Nem kell, hogy a
lanyok szobdja rézsaszin legyen, a fiiké kék! A zold
és a kék nyugtat, hisit és seqiti az 6sszpontositast,
mig a sarga kreativva tesz. Valassz olyan szint, ami
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j6 hatassal lesz a gyerekre, és ami neki is tetszik. Ha
a szoba fala egyszer( fehér, akkor sok lehetéség van
a dekoralasra!

A nappaliba - funkciojat tekintve — szabadon
valaszhatunk szint. Lehetéleg olyan szinekkel vegytk
itt korbe magunkat, amiket a csaldd 6sszes tagja
kedvel és amik nem mondanak ellent az égtdjakra
vonatkozo elveknek sem. Egy nyugati nappaliban
még akkor se dominaljon a piros szin, ha egyébként
nagyon szeretjuk azt.

A firdészobaba valaszthatunk szint az égtdj
alapjan, de ha a flirdé mérete nem tul nagy, réada-
sul ablaktalan, mint sok tarsashazban, akkor inkdbb
vildagos szineket hasznaljunk, ami tagitja a teret és
vildgosabba teszik a helyiséget.

A szineket akkor tudjuk a legtokéletesebben
osszehangolni a Vaszati elveivel és a sajat vagya-
inkkal, ha éppen uj lakast vesziink, ahova még most
valasztjuk a butorokat, vagy éppen festés elétt allunk.
Mindkét esetben nagyon hatékonyan tudunk a szi-
nekkel korrigalni, javitani a lakas energiamin&ségén.
Ilgen am, de mi van akkor, ha mar megvan a laka-
sunk és mostanaban nem készillnk festetni sem?
Nézzink korbe a lakasban és vizsgaljuk meg, hogy
hol nem megfeleléek a szinek és mik azok a dolgok,
amiknek konnyen meg lehetne valtoztatni a szinét!

Ha a legutobbi festéskor nem voltal tulsagosan
merész és nem valaszottal nagyon vad szineket, tehat
a falak fehérek vagy pasztelszinUek, akkor egészen
kénnyU dolgod van, mert a falakat nem kell bantani.
Ha azonban a haldszobdt meggypirosra festetted,
vagy az északkeletit sotétlilara, akkor mindenképpen
javaslom, hogy a korrekciot a falfestéssel kezdd!

Ha mar festés: ha bator vagy és vallalkozé szel-
lemU, akkor egy-egy kisbutort (ha nagyon bator vagy,
akkor nagyot is) atfesthetsz olyan szinre, ami jobban
illik az adott szoba megkivant szinvildgahoz. Ez lehet
egy komaod, egy viragtartd vagy eqgy éjjeliszekrény.
Err6l kordbban mar volt is szo.
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Na de mit tehetsz még? Lecserélheted példaul a
sotétitd vagy dekor fliggdnyoket, ami mar nagyobb
volumend feladat, de szintén nagyon latvanyos és
szinte Uj karaktert ad a szobanak - féleg, ha nagy az
ablakfelllet. Valaszthatsz Uj sz6nyeget is, ami szintén
latvanyos, de ebben az esetben jo helyet kell talalni
a réginek. lgazan egyszerU lehet6ség beszerezni
néhany Uj diszparnat, vagy a régieket ugy varialni,
hogy mindegyik megtalalja a neki leginkabb meg-
feleld helyet. Talan az itt felsoroltak kozul ez a leg-
egyszerlbb, de ha sikerdl jol eltalani a szint, akkor
hatdsos is. A diszparndk ktlonosen hatékonyak, ha
— hozzam hasonldan - te is az egyszerU, vildgos
(vagy legaldbb egyszinl és viszonylag semleges
szind) kanapékat szereted. Ezekhez nagyon konnyd
egy-egy Uj diszparnat valasztani, olyat, ami szinben
illik az adott égtdjhoz, hangulatban pedig hozzad
vagy éppen az évszakhoz.

Ha még csak most ismerkedsz a Vaszatival és
nem akarod nagy és draga valtoztatasokra elszanni
magadat, akkor javaslom, hogy a korabban meg-
ismert égtaj-szin egymashoz rendelések alapjan
valassz a nappalidba vagy a haloszobdba néhany uj
diszparnat! Aztan szép fokozatosan valtoztass meg
minél tébb dolgot az otthonodban, ha kell, fesd &t
a falakat, helyezd el a szUkséges yantrakat, vagass
ablakot és meglatod, egyre inkabb érezni fogod a
Vaszati dlddsos hatasat!

Manhertz Edit
vaszati tandcsado « vaszati.hu
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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
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Ujévs fogad

dmak

Itt ajanudr, afogadalmak ideje. Te is eldontétted,
hogy lefogysz, tobbet sportolsz, munkahelyet vdl-
tasz vagy megkeresed életed pdrjdt? Bdarmibe is
vdgod afejszédet, a statisztikdk ellened dolgoznak.
A legtobb ember ugyanis nagyon hamar feladja
azt, amit ujévkor elhatdrozott. Mit tegyél, hogy ez
ndlad mdsképp legyen?

1.) Hatarozd meg pontosan az almodat!
Legyenek konkrétak az elképzeléseid! Hany kilot sze-
retnél leadni? Heti hany alkalommal akarsz sportolni?
Fontos, hogy mérhetd célokat tlizzél ki magad elé.

2.) Vagyj celjaid elérésere!

Ha csak egy kicsit akarsz valamit, akkor nem leszel
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HOGYAN TARTSD BE OKET?

tul motivalt, és a legkisebb akadalyba ttkdzve mar
fel is adod a klzdelmet. Ha még nem ég benned
a vagy, akkor készits egy listat arrol, hogy milyen
pozitiv kdvetkezményekkel jar majd az almod meg-
valdsitasal Hogyan fogod magad érezni, amikor
eléred a célodat? Mi minden jo fog veled torténni?
Hogyan fognak megdicsérni a tobbiek? Hogyan fog
megvaltozni a sajat magadrdl alkotott véleményed?

3.) Hidd el, hogy lehetséges!

El kell hinned, hogy meg tudod valositani az dlma-
idat. Mindig olyan célt tlizzél ki magad elé, amird|
ugy gondolod, hogy el tudod érni. Ha nem valészind,
hogy minden nap sportolsz majd, akkor téreked;
inkdbb csak a heti kétszeri testedzésre.
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4.) Szerezz tamogatadkat!
Van olyan ismer6sod, akinek ugyanaz az alma,

mint neked? Sok erét adhat, ha nem egyedul kell
végigcsinalnod, amit kitliztél magad elé. Ha nincs
ilyen ismerdsdd, akkor kérd meg barataidat, hogy
lelkiekben tdmogassanak: biztassanak, dicsérjenek
és ismerjék el az eréfeszitéseidet!

5.) Jutalmazd meg magad!
Amint elérsz egy kisebb részcélt, jutalmazd meg
magad! Légy blszke az addigi teljesitményedre!
Unnepelj! Ne csak azt nézd, hogy milyen hosszu
utall még eldtted, hanem aztis, hogy mar meny-
nyit haladtal!

6.) Fogadd el a megbotlast!

Le szeretnél szokni a cigir6l vagy az édesséqgrdl, de
par hét utan ismét ragyujtasz vagy nassolsz? Nem
baj, ez része a folyamatnak - emiatt ne ostorozd
magad! Inkdbb azt nézd meg, hogyan térhetnél
vissza leggyorsabban a kit(izott Utral

Kivdnom, hogy teljestljon minél tobb almod
2019-ben!

Bognar Judit
Eletvezetési, parkapcsolati
és csaladi tanacsadd
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Izeck, imak, India

1arts egy csodalatos utazdsra Hémangrval, 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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GLUTEN- ES ELESZTOMENTES POGACSA

HOZZAVALOK:

25 dkg hajdinaliszt
20 dkg kukorica liszt
10 dkg vaj

3,5-4 dl tejfol

1 ¢sg. sutépor

1 kk so

ELKESZITESE:

Keverd 6ssze a szaraz hozzavaldkat egy talban. Majd add hozza
a vajat és a tejfolt, és gyurd Ossze a tésztat. Annyi tejfolt tegyél
bele, hogy jol gyurhato tésztat kapj. Ha elkésziltél, akar be is
teheted a hltdszekrénybe néhany érara vagy egy éjszakara. (Ez
idedlis olyankor ha eléz8 este jobban van idéd begyurni a tésztat,
masnap hamarabb elkészilnek a pogdcsak.) A tésztat nyujtsd
lisztezett felUleten és ki szaggasd ki a pogdcsakat. A tepsiben
hagyj helyet a pogacsédk kozott. 180 fokra elémelegitett stitdében,
sUsd készre a pogacsakat.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com


http://eljharmoniaban.blogspot.com

GLUTENMENTES VANILIAS KEKSZ

Ha gluténemntes ételekrél van sz6, nagyon nem kedvelem a lisztkeverékeket. Erdemes otthon tdbbféle
gluténmentes lisztet tartanod (hajdina, rizs, kukorica, amarant, kékusz, quinoa) sutéport, esetleg kukori-
cakeményitdt, és azokbol késziteni a finomsagokat.

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

o 10 dkg hajdinaliszt A szaraz hozzavaldkat keverd dssze egy télban, majd morzsold el a vajat
e 30 g nadcukor és tegyél hozza tejfolt. Gyurj linzerszer( tésztat — annyi tejfolt tegyél bele,
e 30gvaj hogy jol gyurhatd tésztat kapj. A tésztat nyujtsd ki és szaggass beldle
e 1 csipet sutépor kekszformakat. A kekszeket helyezd stitépapirral bélelt tepsire, és 180-200
e vanilia C fokon kb. 10 percig stisd, amfg picit aranybarna nem lesz.

o egy kevés tejfol Amennyiben nagyon édesszdju a csapat, ndveld meg picit a cukor

mennyisegeét.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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MUNGOBABOS PARADICSOMLEVES

Melengetd leves, hlivdsebb napokra.

ELKESZITESE:

HOZZAVALOK: A dhalt megmossuk, és b vizben egy fél dra
e 10 dkg mung dhal (felezett, hantolt mungdbab) alatt puhdra f6zzik, majd leturmixoljuk. Egy
o 2ekolaj fazékban felmelegitjik az olajat, beleszorjuk
e 1/3 kk asafoetida az asafoetidat, és megpiritjuk. Felengedjik a
e 7 dlparadicsomlé paradicsomlével, sdzzuk, borsozzuk, beletessziik
o Yakk 6rolt feketebors a gydmbérdarabot, és hozzaadjuk a leturmixolt
e egy kis darab friss gyombér mung dhalt, a nyirfacukrot, valamint a tejszint.
e 25kkso Felengedjuk annyi vizzel, hogy strd, de kellemes
e 1dI10%-os tejszin allagu levest kapjunk. Forras utan 4-5 percig
o 2 kknyirfacukor fézzUk, majd levessziik a tlzrdl.

Hémangi / vegavarazs.hu
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CITROMOS-MAZSOILAS KUGLOF

HOZZAVALOK:

e 30dkg teljes kidrlésut tonkolyliszt
e 20 dkg finomliszt

e 3 evobkanal kakadpor
e 1 csipetso

e 15 dkg nadcukor

o 3dkg élesztd

e 10dkg mazsola

e 3dlte

e 1dlsz6ldmagolaj

e 1 citrom reszelt héja

Kalman Renata

Az élesztdt kevés cukros tejben felfuttatjuk. A mazsolat
15 percig forrd vizbe aztatjuk, majd lecsepegtetjik. A
liszteket 6sszekeverjik a séval, cukorral, citromhéjjal, majd
hozzaadjuk az élesztds tejet és dsszegyurjuk. Apranként
hozzaadjuk az olajat és a mazsolat is.

A tésztat két részre osztjuk és az egyik feléhez hozzagyurjuk
a kakaodport. Ha nem oszlik el benne teljesen a kakadpor,
akkor a tészta marvanyos mintaju lesz.

Meleg helyen letakarva dupldjara kelesztjuk.

Egy kugléfformat kiolajozunk és egymas mellé helyezve
beletesszik a kétféle tésztat.

Negyeddrdig kelesztjik, majd 180 fokra elémelegitett
sUtében kb. 35-40 percig (tlprobaig) sttjuk.

25




HOZZAVALOK:

26

30 dkg szérazbab

késhegynyi szddabikarbdna
kb. 3 | viz

1 sargarépa

1 petrezselyem gyokér

1 kisebb zellergumo

1 kisebb karalabé

30 dkg savanyu kaposzta megmosva,
Osszevagva

1 dI hazi paradicsomlé

1-2 kk hazi vegeta

sO

2 ek olaj

2 ek liszt

1/2 kk asafoetida

3 kk pirospaprika

1,5 kk fUstolt paprika

fél kk 6rolt feketebors

1 kis csokor petrezselyemzold
tejfol a talaldshoz (elhagyhatd)
A krumpligombdéchoz:

10-15 dkg foétt, tort krumpli

6 dkg liszt

1 kk so

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

TELI SAVANYU
KAPOSZTAS
BABLEVES

ELKESZITESE:

A babot éjszakara vizbe aztatjuk. Masnap leszdrjuk,
fazékba rakjuk, majd felengedjik a leves mennyisé-
gének megfelelé vizzel, tesziink bele egy késhegy-
nyi szédabikarbonat (gyorsabban megfd és segiti az
emésztést), majd feltesszik f6zni. Amikor a bab mar
egy 6rdja f6, hozzdadjuk a megtisztitott és vékony
karikdra vagott répat, a felkockazott karalabét és zellert,
az 6sszevagott fehérrépdt és a savanyu kaposztat. Bele-
ontjuk a paradicsomot (szezonban beledobhatunk egy
paradicsomot egészben), sézzuk és beletesszik a hazi
vegetat. Egészen addig fézzik, mig a bab megpuhul.

Kozben a tort krumplit 6sszegyurjuk a liszttel és a
soval. Konnyen gyurhato tésztanak kell lennie, ha tul
szaraz, adjunk hozzd egy kevés vizet, ha tulsdgosan
ragad, még egy Kkis lisztet.

Ha puhak a zoldségek, elkészitjik a rantast. Egy kis
edényben felmelegitjlk az olajat, raszérjuk a lisztet,
majd alacsony langon, kevergetve piritjuk 2-3 percig.
Részorjuk az asafoetidat, a pirospaprikat és a fustolt
paprikat, majd az egészet hozzadntjik a leveshez.
Beleszorjuk az 6rolt feketeborsot és az Gsszevagott
petrezselymet is. Ha tul kevés a viz, most még 6nthe-
tdnk hozza. A krumplis tésztabdl apré gombdcokat
formazunk, és a levesbe tesszik. Akkor van készen,
amikor a gombocok feljottek a leves felszinére. [zlés
szerint tejfollel télaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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ELKESZITESE:

Durra

CSOKIS ZABKEKSZ

- VEGAN

HOZZAVALOK KB. 20 DB-HOZ:

2 maroknyi apré szemd zabpehely
3 maroknyi nagy szemU zabpehely
4 evékanal nadcukor

3 evékanal bio kakadpor

1 tedskanal bio sttépor

4 evBkanal fehér tonkoly liszt

3 evBkanal kokuszzsir

2 evBkanal kokuszreszelék
Viz/rizstej

Fél tdbla fehér csoki vagy egy maroknyi
fehér belga csoki pasztilla

a szaraz hozzavalokat egy talban 6sszekeverjuk:
zabot, cukrot, kakadport, kokuszreszeléket, stté-
port, lisztet

hozzaadjuk a felmelegitett kdkuszzsirt

teszlink hozza annyi folyadékot, hogy egy koze-
pesen lagy masszat kapjunk

hagyjuk allni 5-10 percig —addig megszivja magat
a zabpehely, igy kdnnyebben formazhatéva valik!
Kis golydkat formalunk, tepsibe tesszUk és ott az
ujjaink segitségével kicsit meglapitjuk

150 fokos sttében kb. 20 perc alatt készre sttjik
Addig felolvasszuk viz felett a fehér csokit, és
amikor a kekszek sttés utan langyosra hltek a
tetejuket megkenjik a csokival

Forré csoki vagy kavé mellé isteni finom nassolni valé
kicsiknek és nagyoknak egyarant!
J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
www.melinda-angel.hu
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LUDANYI BETTINA:

MEGHASADT VALOSAG

A konyv, amely végig az orrodndl fogva vezet

»Megddbbent, felkavar, magdhoz ldncol.” - Anarchia Konyvblog
Sophia Santillo, a konyv f6hdsndje latszélag egy teljesen nyugodt
életet él. Egy antikvdriumban dolgozik, a napok csak telnek felette,
a tdrsasdgi élete meg egyenld a nulldval. Ejszakdit néha idegenek
tdrsasdgdban (és dgydban) tolti, dm ettd] eltekintve semmi izgalom

nem éri. Egészen addig a bizonyos napig. ..

Roberto Martelli egy feltorekvd szamitégépzseni, aki a helyi ingat-
lankirdlynak, Nico Belloninak dolgozik. A fiatal Robertét t6rbe

MEGhASADT
VALOSAG

csaljdk, és rakennek egy piszkos tigyet a cégen beliil. Mivel senki nem hisz neki, menekiilni kényszeriil.
Igy kot ki végiil abban az antikvariumban, ahol Sophie dolgozik, és a sorsuk dsszefonddik. A lény elrejti
Robertét, és amikor Nico is betér az iizletbe, letagadja, hogy ldtta volna a fitit.

»Huizd ki magad, szegd fel az dllad és kiizdj! Kiilonben dsszetor a valdsdg.”

Hidba indul a kapcsolatuk egy hazugsdggal, késébb
mégis szerelem lesz bel6le. Am Sophie titkol valamit
Nico el6l. Valami tortént a multjdban, ami miatt fé]
dtadni magdt az érzéseknek, és inkdbb visszabujuk
csigahdzdba. A vajon a férfi végiil mélté lesz rd, hogy
a ldny megossza vele riaszté multjat?

Sophie biztos abban, hogy soha tobbé nem kell
szembenéznie a lettint id6k drnydval, dm egy nap
telefonhivast kap: a férfi, aki tonkretette életét, Gjra
szabad. A ldny élete 6sszeomlani ldtszik, pedig a
valddi igazsdgra még fény sem derdilt.

» ludod, milyen hihetetleniil kétségbeejtd, amikor a sajdt agyad probdl meg dtverni?
Amikor abban az emberben nem bizhatsz, aki a legkozelebb dll hozzdd? Mert oddig fajult

a dolog, hogy mdr sajdt magamban sem lehettem biztos.”

Vajon ki a titokzatos bantalmazd? Mi zajlik egy pszi-
chopata fejében, és hogyan lesz egydltaldn valakibdl
gyilkos? Milyen mértékben befolydsolja a kornye-
zetiink, hogy mivé vélunk? Es ami még fontosabb:
mi van akkor, ha mdr a sajdt emlékeinkben sem
bizhatunk?

A Meghasadt valésdgban a romantika jegyei

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

keverednek a pszicholdgiai thriller és pszicholdgiai
drdma eszkozkészletével. Manipuldcid, freudi elfojtds,
a gyilkos gén és egy olyan befejezés, amelyre biztosan
nem szdmitottdl.

Ebben a torténetben semmi sem valédi, semmi sem
igaz. Csupdn egy hazugsdg része. Egy meghasadt
valdsdg. ..

www.irokkozott.blogspot.hu
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B Az értékek nagyon fontosak az életiinkben.
Ezek a f6 mozgaté rugdink. Belénk nevelték,
dolgozunk az erényeken is folyamatosan, hogy
»jOk” legyiink.

ltt megallnék egy pillanatra. Egy ir6 baratom, Rami
egyszer azt mondta nekem — ez azota is a filemben
cseng —,Lilil Ne akarj jo lennil Egyszerlien csak legyél
az!" Ez szamomra egy nagyon erételjes gondolat volt,
hiszen egész addigi életemben arra térekedtem, hogy
masoknak megfelelve, mindig jo legyek.

Amikor megeérted ezt a kilonbséget, egyszerden
leszall rolad egy hatalmas teher, és végre mersz élni,
és valéban képes vagy jonak lenni. Neked is, nekem
is van egy elgondolasom, hogy mit jelent az érték.
Milyen értékesnek lenni. Ki vagy mi képvisel szamunkra
értéket.

Mar az iskolaban jegyeket kaptunk, és ezzel prébal-
tak minket bekategorizalni. Az 6tos tanulo kitdné volt,
azaz értékes. Aki bukdacsolt, ¢ elégtelen, és ezzel el
is hitették vele, hogy értéktelen. Sajnos ebben néviink
fel, és egy gyermek, féleg, amig kicsi, mindent elhisz
meég, amit a felndttek mondanak neki.

Ha nem voltal kitdnd tanulo, csak elégséges, koze-
pes, esetleg jo, akkor nagyon jol johet, ha dolgozol
egy kicsit ezen a téman, mert egészen a mai napig
cipelheted a hatasait. Mi ugyanis nem vagyunk fel-
cimkézhetbek. Probalkozik a tarsadalom mindenféle
eszkdzzel bekategorizalni mindenkit, de mi nem cimkeék
vagyunk ... hanem 6nallo és egyedi személyiségek.

Volt egy kisérlet ovisok és kisiskolasok kaorében.
Kiemeltek néhany ovist, és azt mondtak az dvondknek,

késébb pedig a tanaraiknak, hogy figyeljenek oda
ezekre a gyermekekre, mert olyan tehetséglk van,
amely nem kallédhat el. A pedagogusok nem tudtak
arrol, hogy ez egy kisérlet, hogy a gyerekek sem-
milyen extra képességgel nem rendelkeztek. Mégis
mashogy bantak vellk, és a gyerekek is elhitték, hogy
6k kulonlegesek, kivételesek, tehetségesek. Mi lett az
eredmeny? Ezek a gyerekek sokkal jobban teljesitet-
tek tarsaiknal, és megfigyelhetéen boldogabbak, és
kiegyensulyozottabbak voltak. Ennyin mulik.

Mit tehetsz most? Vedd a kezedbe az iranyitast, és
mindegy, mi volt a multban, hidd el, hogy Te is elér-
heted a boldog és kiegyensulyozott életet! Lasd meg
az értékeidet, becsuld meg azokat, legyél értik halas!

« Mi az, amit nagyon szeretsz magadban?
Milyen tulajdonsagok? Sorolj fel legalabb
tizet!

+ Melyek azok a tulajdonsagok, amelyeket
nagyon szeretnél, de még dolgoznod kell
rajta?

« Mit szeretnél, ha milyennek latnanak az
emberek?

« Ha megkérdeznénk téliik, milyen ember
vagy, mit mondananak most? Mit gondolsz,
miért gondoljak, hogy ilyen vagy?

Polgar Lili
coach, tréner, mentor

oromterapia.hu
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Sokan ldtjdk azt, hogy az életiik nem jo irdnyba
halad. Tapasztaljdk, hogy alacsonyabb az energia-
szintjlik, tulhajszoltak, sok a stressz az életiikben,
szoronganak, esetleg kialakult betegségeik van-
nak vagy éppen rossz az emésztésiik, allergidktol
szenvednek, tiirelmetlenek, nem harmonikusak az

emberi kapcsolataik, esetleg elhiztak, stb. — hosz-
szasan sorolhatndm még mi mindentél szenved-

nek az emberek manapsdg.

Vannak, akik nem ismerik fel a véltozas szlkségessé-
gét, nekik marad a panaszkodas, a masok hibaztatasa,
a sajnalkozas, azirigység. Vannak, akik felismerik, hogy
valtoztatniuk kell, mert ha ugyanazt csinaljdk, akkor
ugyanazt az eredményt fogjak kapni, de keveseknek
sikerll igazan végig is vinni egy életmodvaltast..

'\\1 /

30 ozz fel te is: www.108.hu/magazin

etmodva

-t /
EZ A 8 LEPES GARANTALJA
A SIKERES ELETMODVALTAST SZAMODRA:

A legfontosabb része az életmdodvaltasnak,
hogy komolyan hatarozd el, mit szeretnél. Oszintén
nézd meg hol tartasz, és jelolj ki magadnak redlis
rovid és hosszu tavu célokat. Ha Ugy csinalsz valamit,
hogy van egy bizonyos célod, és annak tudatdban
csindlod a dolgokat, akkor elérheted a célt, és meg-
feleld lesz az eredmény. J6, ha fel is irod a céljaidat,
és rendszeresen gondold at a céljaid alakuldsat. Ha
valami nem sikerul, ne keseredj el, maradj a célon,
maradj kitarto.
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2. Szerezz tudast, informalad;

Ha tudod mit szeretnél elérni, szerezz tudast arrdl,

hogyan érheted el az adott célt. Gydjts informaciokat,
beszélgess baratokkal, szakemberekkel, menj tanfo-
lyamokra, keress hiteles forrdsokat konyvekben vagy
az interneten, melyek segitenek kdzelebb kerllni a
céljaidhoz.

3. Szabadulj meg a rossz szokasaidtol

Az életmddvaltéds egyik legfontosabb része a rossz
szokasainktol vald megszabadulds. Vannak olyan rossz
szokasok, melyek karosan hatnak az egészségedre,
kozérzetedre, gyorsitjak az Gregedést vagy éppen
nyugtalanabba teszik az elmédet.

Ezeket érdemes elkerllIni: Dohanyzas e Alkohol-
fogyasztas e Helytelen taplalkozas « Kevés folyadék-
fogyasztas e Tulsuly  Késdi fekvés, kevés pihenés
* Kevés testmozgas e Stressz e Dih és haragtartas
o Alland6 rohanés

Rossz szokasaidtol ugy tudsz kénnyen megsza-
badulni, ha helyette Uj, j6 szokdsokat alakitasz ki.

4. Mozogj rendszeresen

Az életmodvaltas lényeges Iépése a rendszeres test-
mozgas. Szakits ra idét mindenképpen és épitsd be
a mozgast a hétkdznapjaidba. Autd és busz helyett
sétalj, lift helyett a [épcsét valaszd, a munkahelyen,
amikor csak lehet e-mail és telefon helyett menj at a
kollégahoz, ebédidében sétdlj egy kicsit, napkozben
tobbszor allj fel a gép elél, mozgasd &t magad.

Valassz heti 1-2 alkalommal olyan testmozgast,
amely 6romet okoz, illeszkedik a testalkatodhoz és
a tested egészségesebb lesz téle (joga, gerinctorna,
thai chi, pilates, stb.).

5. Taplalkozz egészségesen

Az életmodvaltas legfontosabb része a taplalkozas,
mert egészséged és kdzérzeted leginkabb azon
mulik, mit, mikor, mennyit és hogyan eszel. Valaszd
a mindségi ételeket.

Taplalkozasi alapelvek, melyeket célszerd figye-
lembe venni annak érdekében, hogy megé&rizd
az egészséged, fitt legyél és minden szikséges
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tdpanyagot, vitamint, asvanyi anyagot megkapjon

a szervezted:

« hasznald az alapanyagok széles skalajat (gabo-
nak, hivelyesek, magvak, diofélék, tejtermékek,
z6ldségek, gytimolcsok)

« frissen szerezd be az alapanyagokat — zoldség,
gyumolcs, tejtermék,

« hasznalj teljes értékd élelmiszereket (teljes ki6r-
lésU lisztek, barna nadcukor)

e vasarlasnal a cimkén mindig nézd meg, mit
tartalmaz

« fogyassz minél tdbb vegyszermentes, bio
élelmiszert

o készits frissen, valtozatos fogasokat

« annyit f6zz, amennyi ételt megesztek — ha tobb
van, kdnnyebben eszel tébbet, vagy ha Ujrame-
legited és nem friss az étel, nem jutsz beldle
energidhoz

» avacsora konny( étkezés legyen, ne tartalmaz-
zon hust és tejtermékeket

« Vannak olyan rossz taplalkozasi szokasok, melyek
elébb utébb komoly betegségekhez, elhizashoz
vezetnek. Kerdld el:

« a félkész ételeket, éttermeket, gyors étkezdéket

e a vegyszeres, adalékanyagokat tartalmazo
élelmiszereket

e e|6re csomagolt élelmiszereket, konzerveket,
mireliteket

* a7 egészségtelen ételeket, nassolnivalokat

¢ a nehezen emészthetd ételeket a tulzott sé és
cukorfogyasztast

o tul hideg ételeket, italokat

e este 10 utani étkezést
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6. Szabadulj meg a feszultségektol

A stressz nagyon komoly kihatdssal van az egész
szervezetre. Fontos, hogy a felhalmozédott feszilt-
ségektél meg tudj szabadulni.

Hosszutdvon a gondolataid megvaltoztatasa, a
személyiséged fejlesztése és az dnismeret meg-
szabadit a szorongastdl, belsé feszlltségektdl,
konfliktusoktol.

Rovidtavon masszazs, meditacio, relaxacio, j6ga,
séta a szabadban vagy barmilyen olyan tevékenység,
egyltt lenni a szeretteiddel ami pihentet és Gromet
okoz. Légy pozitiv és mosolyogj sokat!

7. Alakits ki megfelel6 napirendet,

hagyj id6t a pihenésre
Ahogy a természetben is fontos az idézités, ugy az
ember életében is kiemelt szerepe van. Bizonyos
idészakok egyes tevékenységek elvégzésére nagyon
alkalmasak, mas tevékenységek elvégzésére kevésbé
alkalmasak. Amennyiben az életmdédod kialakitasnal
figyelembe veszed a természet rendjét, azzal tamo-
gatod, hogy egyensulyban legyél és az energididat
a lehetd legjobban hasznald fel. Amikor nem a ter-
mészetes ritmusod szerint élsz, teljesen kimerited a
szervezeted és kibillensz az egyensulyodbdl.

Néhany jo tandcs egy idedlis napirend kialakitdsahoz:

o lLegkésdbb 6-7 o6raig kelj fel.

o A reggeli tisztédlkodas utan szanj egy kis idét a
napinditésra - joga, meditacio, valamilyen kony-
nyed testmozgas, a nap végiggondolasa, hala, stb.

o Areggelit 8 6rdig legkésébb fogyaszd el — 8 utan
reggelizni, elég hizokdras megoldas.

e Az ebédet 12:00-14:00 6ra kozott fogyaszd el,
ilyenkor a legerésebb az emésztés.

e Avacsorat ha lehet 18:00 ¢réig fogyaszd el

e Vacsora utan mar csak kellemes pihentetd tevé-
kenységeket csindlj — kerlld a filmezést, netezést,
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munkat. Ez segit lenyugtatni az elmét és a testet,
felkészit egy j6 az alvasra.

o Lehetéleg 22:00-ig fektd] le aludni, de minden-
képpen éjfél el6tt bujj dgyba.

8. Légy kitarto és turelmes

Ahhoz, hogy az Uj szokasok bevezetésével eredmé-
nyesek legydnk minimum 30-40 napra van sziksé-
glnk. Ha fenn tudjuk tartani az Uj dolgokat ennyi
ideig akkor beépulnek a hétkdznapjainkba.

Lépésrdl lépésre haladj a valtozas utjan. Fokozato-
san épitsd be az életmddodba az Uj dolgokat.

Mindig legyenek elétted a céljaid, miért is csina-
lod (pl. fittebb, egészségesebb szeretnél lenni, bol-
dogabb csaladi életre vagysz, ki akarsz gydgyulni egy
betegségbdl, jo példat akarsz mutatni a gyerekeidnek,
nyugodtabb szeretnél lenni, etc) és légy kitarto. Kez-
detben csak egy-egy tanacsot prébalj megfogadni és
figyeld meg a tapasztaldsokat. A sajat tapasztalasod a
legfontosabb, ha jobban érzed magad, kellemesebb
a kozérzeted, tobb az energiad van mar dnmagaban
tud inspiralni.

Nem szabad hirtelen mindenrél lemondani, itt is a
fokozatossag a lényeg. Ha nagyon hirtelen mindent
meg akarsz valtoztatni, akkor konnyen lehet, hogy
az elméd nem birja és besokall. Ha szépen lassan,
fokozatosan épited be az Uj dolgokat az életedbe
akkor az életed részévé valnak.

9. Leld oromodet

Az emberek egy része a rohano életforma mellett
ritkdn érzi magat igazan oromtelinek. A kiegyensu-
lyozott, boldog élethez elengedhetetlen az 6rom, a
viddmsag tapasztalasa.

Talalj olyan elfoglaltsdgot, ami neked 6romet
okozz, nevess, mosolyogj sokat, légy olyanok tar-
sasagaban akik feltoltenek, pozitivak, 6rom a velik
toltott idé.

Kertld az olyan dolgokat, helyzeteket, embereket,
amik negativva, buskomorra tesznek.

Az életmodvaltasnal is fontos, hogy élvezd. Az
életmodvaltas folyamata is okozzon dromet sza-
modra. Ha néha valami nem a tervek szerint alakul,
ne legyen lelkiismeret furdaldsod. Nem szabad merev
szabalyokhoz ragaszkodni, bizz a megérzéseidben.

Ez a 9 Iépés seqit neked, hogy a 2019-ben sikeresen
életmodot tudj valtani, és ez az év a legjobb éved
legyen. Uj dolgokba belekezdeni mindig nehéz, mert
tobb erdfeszitést kivan meg, mint a régi szokdsaid fenn-
tartasa. Mindig konnyebb egy megszokott utat jarni.

Amikor Idtod, hogy megszokott Ut nem vezet jo
eredményre, akkor biztos lehetsz benne, hogy valtoz-
tatnod kell, kiildbnben ugyanazt az eredményt kapod.

Minden eréfeszitésed idével meghozza a gyu-
molcsét. Mert nehezebbnek tlinhet elmenni min-
den héten a piacra vasarolni és minden nap frissen
fézni, de ha cserébe energikusabb vagy, nincsenek
emésztési problémaid, erésebb azimmunrendszered
és igy elkerllnek a betegségek, nem kell orvoshoz,
patikdba jarni, idedlis a testsulyod és kiegyensulyo-
zottabb leszel — amijavitja az emberi kapcsolataidat
is —, akkor megéri a befektetett energia:)

Kitartast kivanok az életmaodvaltashoz, legyen 2019
a legjobb éved!

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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Immunerositées

gyogyndvenyekkel

az Ovodaban

Amikor az ember gyermeke el6szor teszi be a labat egy
nagyobb kozosségbe, mindig visz haza valamilyen, Utrava-
l6t" Ebbdl az egész csaldd apraja-nagyja részesul. Sokszor
vetédhet fel a kérdés, hogy miként elézhetnénk meg a
bajt, vagy ha mar elkapott valamit a gyermektink az 6vo-
daban, akkor hogyan tudnank azt természetesen otthon
is kezelni. De miel6tt jobban beledsnank magunkat a
dolgokba, egyet hagy szogezzek le: természetes, hogy
egy gyermek elkap ezt-azt az évodaban-kdzosségben,
viszont az nem mindegy, hogy mennyi ideig van benne!

Most ejtstink szot eldszor a megeldzésrél. Mivel a gye-
rekek is, kis felnéttek”, igy el6szor a lelki tényezdvel kezde-
ném.Ha otthon, és a,munkahelyén’-az évodaban minden
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rendben van, akkor mar j6 alappal kezdi meg
az 6vodat. Ehhez mar csak a testi és a szellemi
részt kell hozzaadni!

Megelozes
Kakukkfiives flirdd: minden este készithetjik.
Ha van idénk, akkor 1 evékanal kakukkftvet 2
dl vizzel leforrazunk és 15 percig dzni hagyjuk,
majd ezt a foddvizébe tesszik. Idéhiany esetén
pedig egy evékanal tejszinben elkeverink kb.
5 csepp kakukkfd illoolajat (jo mindségt). Ez
kiegészithetjuk egy kis levenduldval, hogy jobb
illat legyen a fird6ben, és a Iéleknek!
Echinacea cseppek (nem alkoholos kivo-
nat!): minden nap reggel és este a tedba rak-
hatunk 10-20 cseppet
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Aloe vera: minden reggel éhgyomorra narancs
lében feloldva adhatjuk 10-20 ml gélt

Csipkebogyé tea (napkdzben kortyolgatni): 1
evOkanal csipkebogyot elére bedztatunk 2 dl vizben
elézd este, majd masnap leszUrjik, de az aztatd vizet
nem dobjuk kil Majd Ujabb 2 dl vizzel feltesszik fézni,
addig melegitjik, mig nem latunk kis felszallé bubo-
rékokat, elzarjuk és a kettd kivonatot 6sszedntjuk.

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

Minden nap friss levegén mozgas, illetve gyer-
mek joga!

Ha folyik az orr

Etkezés: novényi étrend, féleg kasak, fézelékek,
levesek. Ezeket gyorsan megtudja emészteni, és
tobb energidja marad a szervezetnek a gyodgyulasra!
Echinacea 2-3X-20 csepp (tedban)
llléolajok: 3 csepp teafa, 4 csepp eukaliptusz, 3
csepp levendula. Ezeket érdemes parologatni, illetve
par cseppet a ruhajara is tenni, hogy inhaldlja is!

Ha lazas

Tudnikell, hogy a ldz egy természetes védekezése a
szervezetnek. A l1az utédn gyorsan felépul a gyermek.
Lazat csillapitani (egyéni érzékenységtdl fliggben)
tartosabb 38 fok fellett érdemes.

A kozismert hiitéfurdo

Almaecetes borogatas a homlokra, csukldkra
és bokakra

Almaecetes viz kortyolgatdsa. Segit a mérgezé
anyagok kivezetését a testbdl.

NoOvényi aszpirin: flzfakéreg. Egy tedskanalnyi
kérget 2 dl vizzel felteszink fézni, forrds utan 15 per-
cig fézzuk, majd leszUrjuk. Ezt a kivonatot keverjuk
a kovetkezd teakeverékhez: bodza 1 tedskanal, hars
1 tedskanal, aprébojtorjan 2 tedskanal, mezei zsurlod
1 tedskanal, kakukkfd 2 tedskanal, papsajtmalyva
1 teaskanal. Ezt a mennyiséget 0,5 vizzel forrazzuk
le, 5 percig allni hagyjuk. Majd 6sszekeverjik a flz-
fakéreg kivonattal. Mézzel izesitjik. Folyamatosan
itassuk a gyermekkel.

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

A novényi étrendbe pedig kicsit tobb sé6t
tegyunk, hogy potoljuk az elvesztett sot a szerve-
zetbdl, vagy bio tonkdlylisztbdl készilt sés ropogtatni
valdkat adjunk neki.

J6 egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, joga oktato, dula
melinda-angel.blogspot.hu
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1870. januar 3. Megkezdddik a brooklyni hid épitése

Januar 4. A Braille-iras vildgnapja

Januar 6. Vizkereszt, a farsang kezdete

1610. januar 7. Galileo Galilei el6szér figyeli meg és nevezi el a Jupiter holdjait

1927. januar 7. Az els6 nemzetkozi telefonhivas — New York és London kézott

1863. januar 10. Atadjak a vildg elsé féldalatti vasutjat, a Metropolitan
Railway-t Londonban

1759. januar 15. Megnyitja kapuit a nagyk6zonség szamara a British Museum

—_— 1493. janar 16. Kolumbusz visszatér elsé Utjarél abban a hiszemben, hogy
felfedezte az Indiaba vezetd utat

1825. januar 18. megnyitott a kdzonség elétt a Moszkvai Nagyszinhaz

1823. januar 22. Kolcsey Ferenc megirja a Himnuszt

— Januar 22. A magyar kultdra napja

1458. januar 24. Hunyadi Matyast Budan |. Matyas néven magyar kirallya valasztjak

Januar 27. A holokauszt nemzetkézi emléknapja

1969. januar 30. A The Beatles utolsé nyilvanos koncertje az Apple székhaz

tetején, Londonban

b |

?}%1 964. januar 31. Elindul a ,Delta” cim(i tudomanyos ismeretterjeszté TV-mUsor

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


http://108.hu/magazin

A GALAGONYA |

A galagonyardl ugy tartjak, hogy a legbizton-
sagosabb gydgynovény, hiszen mellékhatasok
még rendszeres hasznalataval sem jelentkeznek.
Ugyanakkor erés vérnyomascsokkentd tulaj-
donsaga miatt kisgyermekeknek és varandés
kismamaknak nem ajanlott.

Szivproblémakra ajanlva

A galagonya fogyasztasat elsésorban szivproblé-
mak esetén javasoljak, ugyanis javitja a szivizom
anyagcsere folyamatait, nagyobb teljesitményre
készteti, de szabalyozza a szivizom mUkodését,
csokkenti a vérnyomast, valamint a szédulést
és az ideges gorcsoket is. Szivritmuszavarok,

szivelégtelenség, valamint szivinfarktus uténi
labadozas esetén is biztonsaggal alkalmazhato.
A benne taldlhaté hatéanyagok mintegy vérke-
ringési, sziv- és érgydgyszerként funkcionalnak.
Gazdagon tartalmaz flavonoidokat, aminokat,
valamint B- és C-vitamint. Fogyasztasa preven-
cios céllal is ajanlott, féként azoknak, akiknek
stresszes a munkadja, keveset mozognak, sokat
idegeskednek, zsiros ételeket fogyasztanak,
illetve dohanyoznak. Nyugtatd hatdsa miatt
dlmatlansag esetére is ajanljak.

Forras: hazipatika.com

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e Zenével az Alzheimer ellen
(tovabb: napidoktor.hu)

e Csak ho ésjeg

(tovabb: femina.hu)

e A ceéklalé jotekony hatasa
(tovabb: hazipatika.com)

e Az arcureggyulladasrol
(tovabb: webbeteg.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!

AT >
FozoISKOLA

MQND'EKKUPON

f ara
1108 F Hzoiskola ranfolyama

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

Atanfolyam
Lipusas

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
tudod megrendelni és megvésarolni.

ldGpont: 17 Budapest,
iz 108 'E\e.t\ru’*dkf'wfpm'?f'\ D57 -es kapucseng®
Helysgie o oy isvan ki &, 20025
Szent 15

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 MIROSEG] ELETMOD MAGAZINIA
P . Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek

LA ﬂ‘\;' - . I 4
Téli illatok a teljesebb életedhez
6 F i N
A sikeres
eletmodvailtés 0 Segiti a testi és lelki feltolt6désed
9 lépese
Gyors és egyszerii . . , ,
vaszati korrekcié v Mindez kornyezetbarat modon,
Osszetartozas, apir nélkiil a gépeden
egyuttmikodes pap gep

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


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