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mely tdmogatja a legyenglilt
Shilajit immunrendszert, fenntartja
PR a csontok és izliletek
egészségét.
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Az Ayurveda szerint az arjuna
az a novény, amely a szivet
egészségesen tartja, erdsiti
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vérnyomast.
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haszndlata.

65 ml
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Az Amla egy Indidban
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emésztést, a maj- és
szivm(ikodést.
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a faradtsagot, a depressziv
" hangulatot, el6segiti a
. nyugodt alvést.
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Mar jo ideje hiszem, hogy a gondo-
lataink teremtd (és rombold) hatds-
sal birnak. A gondolataink hataroz-
zdk meg a szavainkat, tetteinket,
majd mindezek kévetkezményét.
Borzasztd nehéz megregulazni a
fejecskémben kavargo, napi tobb
tizezer gondolatot. Bizony, bizony,
ilyen sok gondolatunk van! Persze
a rengeteg gondolat nem egyenld
a magasabb intelligencidval, vagy
azzal, hogy sokra megyUnk vele,
hogy ennyi van.

Na de hogy lehetne ezt korddban
tartani? Tartésan sehogy. Nem lesz
olyan, hogy holnaptdél nincs rossz és
negativ gondolatom, amely destruk-
tivan hatna ram. Azért nem kell meg-
ijedni, sok mindent tehetsz annak
érdekében, hogy ne rombold magad.
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TiZ TERULET, AHOL KEPES VAGY AZONNAL VALTOZTATNI!

1. Ha tobb tizezer gondolatodat nem is tudod szelektalni, a szavaidat azon-
ban meg tudod valogatni. Ne hasznalj negativ kijelentéseket se magadra,
se masokra!

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

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

4. Hangold magad pozitiv szemléletre, ne aggodalmaskodj! Folosleges,
hiszen, amin tudsz valtoztatni, ott megtehetsz minden téled telhetét. Amin
meg nem tudsz, ott beleszakadhatsz, akkor sem fogod megoldani.

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

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

7. Kérj bocsanatot, ha ugy érzed, kicsit is méltatlanul, bunkén, nem
megfeleléen viselkedtél valakivel!

8. Ha rajtakapod magad az 6nsajnalaton, azonnal Iépj ki bel&le! Ne ragadi
benne hosszu ideig, mert attdl ugysem oldédik meg semmi.

9. Ne legyél cs6pogds! Ez mit jelent? Biztosan ismersz olyan embereket,
akik nem &szintén, csak egy dlarcként mézes-mazosak mindenkivel. Nem
kell ilyen végletekbe esni, mert nem vagy ilyen! Lehetsz kedves, de ne
hizelegj! Az 8szinte dicséret sokkal tdbbet ér, és ha hiteles akarsz maradni,
nem manipulativ, akkor maradj ennél!

10. Ne akarj jo lenni, egyszerten csak legyél az!

Boldogsagtippek,
coaching gyakorla-
tok, hasznos Onis-
mereti feladatok itt:
www.oromterapia.hu

Szeretettel:
Polgar Lili
coach, tréner, mentor

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5


https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.oromterapia.hu%2F%3Ffbclid%3DIwAR0f-NdKeD7hYK4akQw087QY8uK80Os_nqD1Ro7vKlubGkYKE7schdG60hY&h=AT3BPnm69dc9Pfc1DqhjoSOD80dc-qfMzLRhh0HeAGTQg1ZGWPg3GKEf5hfFrT6sysfJi1RRgB416Dbx-VlrYslvBm3s7QEpX3jMOZe1VC9XudVSpJkX_SiVRhqNyQvEej9at48NPu4cTdRuhN1sXvQMEfBw_XzUWZv98wS_gTOrZ8WLl68PDq6d9QHyvDMIpBncTkwh76bMZVTHNKp2Ow2oMmzDkFixhcxAnJdLsjWWlyuq5PRTlsyRmehiRyjXXVyK4R28asWakm17xVzdyQOBqiBGvv8z7N4wI-Asl4MmhEU9Ma0tcX8i04V-b-1AiB-xBQKu-ZlpfEbtgcmCnOgZ6r1ALIu5izAxZj4_erMwOr-afZ9UrnpECB3B9oX_4ushfrpz7s1lw8CqOVc-6fnlNtWKuDpEJ_vqk8DSXXnAl7Lve2oMP1M4tZZFdUxlx-DuXBbqQAP1yZmSvk1eaLWVuOENBUizoaZm-3v5N0JXQaSvbKZuSqjJ2WvdhhHYBqFIUvle0S7qgRjvqnCWFrf4zQT4VUzMtRlbVMeqMaECPzxx2d3ZWSg_hDhkk2LctpLwpbyxJEX5GxJQANxmXdFoPdXvHfzaewW0lENXj6Gs53bB2p0smKXx1J7-uFOA_se2OQx0CtZJa3mTSWwbZ2g_3xRrC7LDpgVFsNJC3zHdLAgiVDrAkA
http://108.hu/magazin

Pedig mar Buddha is megmondta, hogy azemberi
élet nem Uszhatd meg, harom dolog mindenképp
meg fog talalni minket: a betegség, az dregség és

a halal.

Az utébbi kettét még tolom egy kicsit, de mint
minden pitta alkatunak, nekem is elég j6 azimmun-
rendszerem, a fertézéseket sajna bekapom. Féleg,
ha egy hétig dpolom a fertézott gyerekem, majd a
férjem.

Egyre aljasabb virusok jelennek meg,
mar nem ot nap alatt vannak tul rajta az
emberek, gyakran hetekig nyomjak
az agyat, és ez a jobbik eset, egyre
tobben vannak, akik korhazba
kertlnek a szovédményeknek
kdszonhetéen. Gondol-
tam, amig kura-
lom magam,

6 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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dsszeirok néhany oOtletet, mit tehetlink a fertézések
idején, hogy hamarabb tul legydnk rajta:

1.1ll6olajok! Elismerten rendelkeznek baktérium- és
virusold hatassall Nekem a citrom a kedvencem, mert
nem csak véd a tovabbi fertézésekkel szemben, de
nyakoldo, nyugtato, vérnyomas szabalyozo is egy-
ben. Ha nincs mellkas ken6csod, csak csepegtesd
bele barmilyen testapoloba és kész. Tehetsz

bele mentat, eukaliptuszt, kakukk-
flvet, levendulat, ciprust, fenyét
(feltéve, hogy elmultal 14,

nem vagy varandos

vagy epilepszias).
Parologtasd!

Azisremek

megol-

das, akar
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diffuzorral, akdr aromaldmpaval, de ha egyik sincs
elég, ha a parnadra cseppentesz egy egy cseppet.

2. Folyadék! Sok! Meleg tea! Példaul gyombér,
ami szintén baktérium- és virusold! Vatak, kaphak
ehetik-ihatjak frissen, pittdk inkdbb 6rolt gyombért
hasznaljanak. Ma mar bioboltokban kaphaté a Tulsi
tea keverék, ami kivald djurvédikus megoldas minden
felsd léguti betegségnél, igy ilyenkor sem arthat.

Ha ragaszkodunk a sajat gyogyndvényeinkhez,
a kakukkfU tea segithet a kohogést csillapitani, épp
mint az Utifd. Ez a nyavalya, amit bekaptam épp a
tadoét tdmadja, ilyenkor, ahogy a neve is mutatja,
segithet a tudofU tea.

3.Kimélo6 étrend! Elég a szervezetlinknek a betola-
kodoval megkizdenie, ne kelljien még az emésztéssel
is szenvednie. Tobbszor egylink keveset, példaul teat
pirftdssal, amit megkenhetink fokhagymaval, ami
ugye szintén baktérium- ésvirusold.

De johetnek a meleg levesek, fézelékek, gyU-
molcsok, kompdtok, hogy sok vitamint és asvanyi
anyagot vigyunk be az étkezéstnkkel.

Ha mar széba kerdlt a fokhagyma, a voréshagyma
tedt se hagyjuk ki, amit nagyanyaink el6szeretettel
hasznaltak kohogéseknél, megfazasoknal, hurutos
betegségeknél. (Bar a védikus rendszer nem ajanlja
a hagymaféléket hétkdznapi hasznalatra, gydgyszer-
ként elismeri, sét nagyra tartja)

Végil, de nem utolsod sorban: immunerdsités!

Ebben elsé a bibor kasvirdg vagy echinacea. Tobb-
féle készitményt kapunk ma mar, én az alkoholmen-
tes cseppeket szeretem. Sokat segithet a propolisz
tinktdra is, ami immunerdsitd és virusolé egyben.

Isteni segitség még azimmunerdsitésben a sotét
bogyds gylimolcsok, mint a bodza, a feketeribizli,
afonya, amit a legkellemesebb lekvar formajaban
fogyasztani. Bogyds csoda még a homoktovis is,
amit szintén érdemes kiprobalni.

llyenkor indokoltak a magas vitamin- és asvanyi
anyag tartalmu étrendkiegésziték is. Van, amelyiket
kifejezetten immunerdsitének allitottak Ossze.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
bankiviko.blogspot.com
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,Uristen! Férjhez megyek” Ez minden egyetlen egy kérdéssel
boldogga tett n6 elsé kijelentése menyasszonyként. Ha mar tul
vagyunk az oromkonnyeken, a sikité fraszon és a blszkeség mérhe-
tetlen érzésének kibontakozasan, tudatjuk a vildggal, hiszen minél
hamarabb meg akarjuk osztani ezt az 6romhirt. Azonban nem olyan
konnyd eljutni az oltarig. Megannyi teendd tomkelege zudul a jegyes-
parra, és a csaladra.

El&szor is: kik szerepeljenek a vendéglistan, de fontosabb, hogy
kik ne. Mekkora stilt esktvét szeretnénk? Nagy lagzit csapjunk vagy
csak szolidat, a rokonsaggal és a sz(k barati korrel? Es egyaltalan hol
legyen? Na és az eskivéi ruha?

Ha nem akarjuk a véletlenre bizni, akkor akar meg is bizhatunk
egy j6 nevl eskivdszervezdt, viszont ha mindent a magunk kezében
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szeretnénk tartani, akkor felkészilhetlnk ra, hogy
izzadtsagcseppeket fog egynéhany dolog okozni.

Az elsd az legyen, hogy beszéljuk meg, hogy
hany vendég legyen, kikkel akarjuk tdlteni a nagy
napot. Ne hivjunk meg csak azért tavoli rokonokat,
ismerésoket, mert vastag boritékra szamitunk téluk,
ez a nap szoljon rélatok. Azt se hagyjatok, hogy a
szlleitek mindenbe beleszéljanak, hiszen nem az &
nagy napjuk, hanem a tiétek. Olyan potencialis ven-
dégeket is nyugodtan kihuzhattok a listardl, akiket
csak azért batorkodtok meghivni, hogy ne legyen
sértédeés.

Tervezzetek meg minden jo elére! A szolgaltatdi
stabot is j elére foglaljatok le, de csak ajanlasra kérjé-
tek fel 8ket, miutan mar kaptatok referencia anyagot.
A kuponos akciokat felejtsétek el. A fotos, a videods
nem olcsd mulatsag, viszont ne rajtuk akarjatok spo-
rolni, mondvan, hogy majd mindenki fotézik ugyis
telefonnal, és csak abban az esetben bizzatok ra ezt
a munkat baratra, ismerdsre, ha meggydzddtetek a
munkajuk minéségében. A menyasszonyok szamara
a fodrasz, sminkes elengedhetetlenek, de van olyan,
aki még manikdroztetni, pediklroztetni is elmegy
elétte. Ez esetben az elsé legyen a manikdr-pedikdr,
az eskUvét meg elézé napon. A fodrasszal kezdédjon
anagy nap elékészilete, és a smink legyen az utolso,
hiszen ha ezt a kettét felcserélnénk, akkor a hajszaritd
esetleg megolvaszthatja a sminket.

Ha élézene kedveldk vagytok, olyan zenét jatsz-
szon a zenekar, vagy zenekarok, amire tud tancolni
a vendégsereg.

Ha mar a meghivottak listdja fix, a kikildott meghi-
voba irjatok bele egy szép idézettel talalva, miszerint
ajandékot nem kértek, de fakultativ médon lehet
tdmogatni az ifju part financidlisan.

.

Erdemes tudatni a meghivottakkal, hogy jelez-
zenek vissza mindenképp a részvételi szandékukra
vonatkozolag, igy hatildomosabb megoldas nema
meghivo szévegét hizlalni, hanem egy kilon papirra
rairva becsusztatni a boritékba.

Ha a hely nem fix, akkor érdemes elmennia poten-
cidlis éttermekbe egy prébavacsorara, de akar tana-
csot, ajanlast is el lehet fogadni. Az eskivéi tortat
illetéleg valasszatok kulonbdzé izeket, legyen mind-
egyik emelete a tortdanak mas iz(. Legyen egy olyan,
amit a par szeret, egy olyat, amit mindenki szeret és
lehet egy kuldnleges, tropusi iz. Talan a legfontosabb
elékészllet a menyasszonyi ruha kivalasztasa, de
talan még fontosabb, hogy ki varrja a ruhat. Ha sike-
rdlt kivalasztanunk a tokéletes ruhat a nagy napra,
egy hozza ill6 vélegény ruhat mar gyerekjaték lesz.

Bukran Bojana
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Saucz

az istenek
orvossdaga

Ardzsaigen eldkeld helyet képvisel a névények biro-
dalmadban. A virdgok kirdlyn&jeként is gyakran tesznek
rola emlitést. A szimbolikdban az egyik legerésebb,
legbsszetettebb és legmélyrehatobb jelkép. A rdzsa
motivuma idétlen. A rézsa az egyik legerésebb és
legkutlonlegesebb szimbolum. Istenek orvossaganak
is nevezik, melyet Otezer éve mitoszok és rejtélyek
lengenek kordl. Taldn nincs is olyan eurdpai kultura,
ahol ez a kulonleges szimbdlum meg ne jelenne. A
kereszténységben Sz(iz Maria ismertet&jegyéve valt
és a keresztény mUvészet, valamint épitészet is el6-
szeretettel hasznalta a rézsa szimbolikajat. A magyar
folklérban is gyakorta megjelenik ez a virdg, amely
az életvagy, az életerd és a szerelem kozvetitdje.
Ardzsa azonban nem csak a templomok ablakain
és a népmUvészetekben viritott. Szemet gyonyor-
kodtetd szineivel, édes illataval és gyogyito tulaj-
donsagaival mindig is elvardzsolta azembereket. Az
idék folyaman ezek a gyonyord, tovises novények
meghaditottdk a kolostorkerteket, a palotak lugasait,
a hobbikerteket, a szépségipart, és az utébbiidékben
— Ujra — a konyhdkat is. A rézsa az egyik legzamato-
sabb ehetd virdg. Mar az okori gasztrondémiaban
is ismerték és hasznaltdk, de a gorogok és perzsak
asztalarol sem hidnyozhatott a rézsa. Bulgariaban
pedig létezik egy hely, amelyet a Rozsak volgyének
hivnak. Amerre a szem ellat, csak rozsat 1at. Nyolcvan
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kilométeres Ultetvényeken termesztik, melyek szir-
mabol rézsaolaj, rézsaszappan, rézsalekvar, rézsafagyi
és megannyi kilonleges csemege készll.

Télen szinte lehetetlen friss, kezeletlen rézsaszir-
mokhoz jutni. A virdguzletekben vasarolt viragok
pedig emberi fogyasztasra alkalmatlanok. Teaha-
zakban és jol felszerelt fliszerboltokban azonban
hozzajuthatunk szaritott rézsabimbokhoz és szir-
mokhoz, amelyekbdl kivételes finomsagok készit-
heték. Az egyik kedvencem a rézsaméz, aminek
elkészitése olyan, mint egy illatos varazslat. A méz
kivonja a virag aromajat, valamint testet és lelket
gyogyité esszencidit. Erdemes gyakran fogyasztani
desszertekbe, illetve meleg italokba keverve. Istenek
orvossaganak is nevezik, melyet dtezer éve mitoszok
és rejtélyek lengenek kordl. A rdzsa csokkentia szo-
rongast, helyredllitja a bizalmat, segit a traumak és
a feszUltség oldasaban, tapldlja a szoveteket, vagyat
keltd és fontos alkotéeleme a néi tedknak. Ha szeret-
nétek tiis elkésziteni ezt a rozsas inyencséget, akkor
kovessétek a lenti, egyszer( utmutatot.

Hozzavalodk:

.« 1 kisméret(, steril beféttes Gveg.
Szarftott rozsabimbok/rézsaszirom izlés szerint
(minél tobb virdgot hasznalunk, annal intenzi-
vebb izt kapunk).
Méz.

Elkészités:

Tegyuk a szaritott virdagbimbodkat az Gveg aljara, majd
toltstik meg az Uveget mézzel.

Havos helyen hagyjuk érlelédni két hétig, majd
fogyasszuk jokedvvel. (A mézet le is sz(rhetjuk, de
szerintem a mézben |évé rozsabimbok izgalmas Iat-
vanyt nydjtanak barmilyen desszertben és italban is.)

Kovacs Kata, fitoterapeuta
https.//www.facebook.com/UnalynnSecretGarden/
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Az INAOOT -
generacio
mi vagyunk

Az ,indoor’, azaz benti vagy bentlaké generacio mi
vagyunk. A Velux cégtdl hallottam el&szor ezt a kife-
jezést: ,indoor gereration’, amit Ugy fordithatnank
magyarra, hogy benti vagy bentlaké generacio. Mit
jelent ez?

A mi éghajlatunkon teljesen természetes, hogy
hazakban élink, mert meg kell védeni a testiinket a
hidegtdl, az esétdl a hotdl és a széltdl. Oseink tobb
évezredre visszamen&en mind-mind épitettek valamit
(kunyhot, hazat, palotat, varat) azért, hogy megvédijék
magukat az id&jaras viszontagsagaitol. Ez rendben is
van. A mi generacionk — és ez mindenkire vonatkozik,
aki most él legyen akar 3 éves vagy éppen 93 — azon-
ban az idd 90%-at bent, valamilyen épuletben tolti.
Es nem csak akkor, amikor kint hideg van, fuj a szél és
esik valami. Az adat Eurépdéra vonatkozik és megdob-
bentd: az idénk 90%-aban bent vagyunk a hazban!
Ez egy atlagos arany, van aki ennél is tobbet, van, aki
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kevesebbet. De azt is hozzatenném, hogy sokan, ha
nincsnek is bent egy hazban, akkor egy autéban,
buszon, vonaton, villamoson ulnek...

A benti életet valahogy elviselhetévé kell tenni.
Eppen ezért az utdbbi évtizedekben egyre ,tuda-
tosabban” probaljuk szépiteni, csinositani az ottho-
nunkat: kényelmes butorokkal, pihe-puha kelmék-
kel, disztargyakkal, képekkel. A természetes napfényt
mesterséges vilagitassal potoljuk, a természet, a
viragok illatat szintetikus illatosftokkal. Szobabiciklin
biciklizink, futdpadokon futunk és egy koporsora
emlékeztetd dobozban napozunk. Féltnk a hidegtdl
ésamelegtdlis, ezért arasznyi vagy még vastagabb
(legtobbszor mlanyag) szigeteléssel burkoljuk a hdz
falat, légkondicionalot hasznalunk, passziv hazat épi-
tlnk és elfelejtlink szelléztetni, ablakot nyitni. Hogy
méq vasarlas kozben se kelljen kimenni a szabadba,
hatalmas bevasarlo kbzpontokat, plazakat épittnk,
ahol még elnevezett utcdk is vannak — csak éppen
odabent. Egy szépen kicicomazott és minden kénye-
lemmel elldtott bortonbe zarjuk sajat magunkat.

Még emlékszink a kellemes viragillatokra, melyek
utan vagyunk s, de ahelyett, hogy kimennénk a rétre,
az erdébe vagy elmennék egy parkba, mesterséges
illatositokkal fujjuk tele az otthonunkat. Mesterséges
illatositokkal probaljuk eltintetni a kellemetlen sza-
gokatis:illatositjuk a vécét, az autdt, a lakast, az irodat,
a ruhdinkat, az dgynemunket, sajat magunkat...

Aztan egyszer csak azt vesszuk észre, hogy nem
tudunk rendesen aludni, nehezen Iélegztnk, koho-
gunk, viszket a bértink, faradékonyak vagyunk, kony-
nyezik a szemunk. A sok bentléttél sokan kedvetlenek,
depressziosak, magas a vérnyomasuk. A gyerekeknek
nehezebben megy a tanulds. Mindezt tudomanyos
kutatdsok tamasztjak ala.

Gondolnad, hogy a lakasban levd levegd otszor
olyan szennyezett, mint a kinti levegé? A mUanyag
hasznalati targyak, a laminalt padlok, a szényegek,
a butorlapbdl készilt szekrények, a nem kornyezet-
barat festékek, a mlanyag gyerekjatékok, csak ugy

ontjak magunkbdl a mérgezé anyagokat: formal-
dehidet, benzolt... S ehhez hozzdjon, hogy nagyon
ritkan szelldztetlink, sét, szellzétetés helyett inkdbb
a légfrissité utan nydlunk és telefujjuk a hazat szin-
tén mérgezd vegyszerekkel, hogy legalabb a szag
elviselhetd legyen.

Szomoru tény, hogy a gyerekszobaban van a
legtobb mérgezd anyag! Igen! Gondolj csak a sok
mdanyag jatékra, mdanyag butorra — mert az ugye
milyen praktikus, mert kdnnyen tisztithato. A pliss
jatékok pedig akarmilyen cukik is, bizony, ha nem
torédunk veltk, porfogokka valnak.

Mivel keveset szell6ztetlink — télen azért, hogy be
ne jojjon a hideg, nyaron azért, hogy be ne jojjon
a meleg, vagy éppen azért, hogy jol mukodjon a
légkondicionald berendezés vagy jol Gzemeljen a
passzivhaz —, a lakasok tobbsége nedves, paras és
gyakran penészes is. A lakotelepi lakasok tobbsége
- még mai is! — ugy épdul, hogy a flrdészobanak,
vécének nincs sajat ablaka, gyakran még a konyhanak
sincs! Pedig ezek azok a helyiségek, ahol a legtébb
para, a legtobb g&z képzddik.

Evekkel ezel6tt kétségbeesve irta nekem valaki,
hogy az Ujonnan épult passziv hazukban penészesek
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afalak, vajon mit csindljon? Szerinted mit valaszoltam?
Képzeld csak el: felépil egy Uj hdz. Ha hagyomanyos
maodon, téglabdl épil, azt nedves technoldgidnak
hivjuk, mert a falazéhabarcs, a vakolat, a beton mind-
mind vizet tartalmaz. Ezeknek rendesen ki kell sza-
radni.Ha gyorsan halad az épitkezés és kivilrél gyor-
san bebugyoldljak a hazat — s ennek a leggyakoribb
és legolcsobb anyaga a hungarocell vagy nikecell,
ami nem lélegzik —, akkor a nedvesség mind bent
marad a hazban. Mert ugye nem nyitnak ablakot...
Hat persze, hogy az volt a valaszom, hogy nyissa ki az
ablakokat és szelléztessen! (A félreértések elkertilése
végett fontos megjegyeznem, hogy nem mondom
azt, hogy a passziv haz az 6rdogtdl valo lenne, de
ha valaki azt épit, nagyon gondolja at a részleteket —
féleg a szell6zés, szigetelés és a Vaszati elvek terénl)

A tul sok paraval és nedvességgel nem érdemes
jatszanil A penészes lakas 40 %-al noveli az asztma
kialakulasanak az esélyét. Az asztmat és az allergiak
zOmét a beltéri rossz levegd okozzal Es akkor még
nem beszéltlink a tobbi lehetséges kdvetkezményrdl
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és betegségrdl, amihez nem csak a lakas rossz leve-
gdje és sotétsége vezet, hanem a kiloénbdzé Vaszati
hidnyossagok is. A légzdszervi megbetegedéseket a
nedvességen kivil az is sietteti, ha nem megfelel
mindségl otthonunk északnyugati és északi része.
A masik véglet pedig, amikor f(ités szezonban tul
szaraz lesz a lakas. A széraz levegd szintén nem tesz
jot:irritdlja a szemet és kohdgéshez vezethet.

Bar én személy szerint prébalok minél tobb idét
a szabadban lenni, sajnos az irodai munka gyakran
engem is bezar az itthoni dolgozdszobamba. A Velux
videdja az ,indooor” generacioérol azonban olyan
mélyen megérintett, hogy most épp itt Glok (sajnos
megint csak a szobamban, de legaldbb nyitott ablak
mellett) és errdl irok neked.

1. Az elsé és legfontosabb dolog, hogy amennyi
idot csak lehetséges, tolts a szabadban! Amikor
j6 az idg, legyél minél tdbbet az udvaron, a termé-
szetben, a parkban, vagy legaldbb az erkélyen, tera-
szon! Ha vallalkozé vagy és nem kell egész nap egy
irodaban UIndd, vidd ki a szabadba a laptopodat és
dolgozz ott! Egyszer egy magazinban olvastam egy
németorszagi konyveld és adotanacsado irodarol,
akiknek az irodajahoz tartozik egy hatalmas kert. A
kertet direkt ugy alakitottak ki, hogy sok kulonalld
(sovénnyel, bokrokkal kortlhatarolt) kertszoba” jott
|étre, ahol az ott dolgozdk taldlkozhatnak az Ggyfe-
lekkel. Micsoda 6tlet! Nagyon j6 az ott dolgozdknak
és valahogy az Ugyfeleknek is kellemesebb ilyen
kornyezetben hallani az adéugyekrdl, mint a négy
fal kozott.

2. Ha muszdj sok id6t bent toltened, legalabb nyisd
ki az ablakot és huzd fel a redonyt! Ne félj attdl,
hogy bestta Nap és kiszivja a butor vagy a szényeg
szinét! Te sokkal fontosabb vagy, mint egy butor!

3. Szolarium helyett napozz! Egy tanulmany sze-
rint @ magyarorszagi nepesség 90%-a D-vitamin


http://108.hu/magazin

hidnyban szenved. Ez olyan nagy arany, hogy még
a tanulmany készitdi is megtobbentek, 6k ugyanis
kb. 60%-ra szamitottak... Ha érzékeny a bérod és
félsz, hogy leégsz, akkor kelj fel hajnalban (ez persze
mindenkire vonatkozik) és hasznald ki a kora reggeli
orakat! Nyaron mar fél 5-kor vildagos van és kora
reggel még garantaltan nem éget a nap! Raadasul
ha koran kelsz (aranyat lelsz), lesz alkalmad egy kis
idét meditacioval, vagy jogaval, esetleg olvasassal a
j6sag mindségében eltdlteni. Egész mas lesz a napod,
féleg, ha ezt az idét a szabadban toltod.

4, Szelloztess és engedd be a napfényt! Errd|
ugyan mar volt sz, de rendkivil fontos!

5. NE HASZNALJ LEGFRISSITOT! Ha buidos van,
szelléztess!

6. A lakasodban a falak, a butorok legyenek
vilagosak! Igy ha kicsi az ablakod, az a kevés nap-
fény, ami bejon, beragyogja az egész szobat. A sotét
szinek elnyelik a napfényt. Most joggal kérdezheted,
hogy ez a tanacs délnyugatra is vonatkozik, amit
inkabb zartan és sotéten kell tartani? Azt mondom,
hogy igen! Ott is szelléztess rendszeresen, hasznald
az ide ill6 fold elem szineit, de Ugyelj arra, hogy
a szoba ne legyen tul sotét és komor! Persze ha
szereted a szép, sotét, did szinl butorokat, azok
délnyugaton nagyon jo helyen vannak, de tgyelj
arra, hogy a szoba dltaldnossagban ne legyen sotét.

7. Ha a munkad miatt sehogyan sem tudod meg-
oldani, hogy munkaidében kint legyél vagy nyitva
legyen az ablak — mert monjuk egy légkondicionalt
irodahazban vagy egy plazaban dolgozol, ahol sok-
szor még ablak sincs — akkor hétvégékre tudatosan
szervezz olyan programot, amikor kint vagy a
szabadban! Menj el turdzni az erdébe vagy a Bala-
ton partra, vagy legaldbb a varosi parkba! Amikor
gyerek voltam, még nagyon sok mindenkinek volt

kis hétvégi haza, vagy leginkdbb egy hobbikertje,
ahol zoldségeket, gyimolcsoket termeltink. Ma
mar egyre ritkdbb az ilyen, pedig egy hobbikertben
nem csak a szabadban lennénk, hanem mozognank
és nem mellesleg termelnénk némi sajat, vegyszer-
mentes zoldséget és gylimolcsot is. ..

8. Futopad helyett menj ki pl. a Margitszigetre
futni. Konditermek helyett probalj inkadbb a szabad-
ban edzeni és a szobabicikli helyett pattanj fel egy
igazi bringara!

A tippeket sorolhatndm a végtelenségig, de az az
igazsag, hogy a célom most inkdbb az, hogy feléb-
redjunk és észrevegytk: a betegségeink és a nem
igazan jo lelki dllapotunk fé okozdja az, hogy,indoor’
generacié vagyunk. .. Rdadasul mivel a napunk tul-
nyomo tobbségét bent, valamilyen épiletben toltjuk,
rank sokkal inkabb hat annak a bizonyos épliletnek
a Vaszati mindsége is. Egy 9. tipp tehat az lehetne,

U

hogy ha mar muszaj mindig bent lenned, akkor
legaldbb épits egy tokéletes Vaszati hazat és abban
toltsd azidddet. .. De még ott is fontos, hogy eleget
szellbztess és elég természetes fényt engedj a hazbal!

Most pedig arra kérlek, gondold végig a minden-
napjaidat! Vajon rad is vonatkozik, hogy tul sok id6t
toltesz odabent? Hogy mesterségesen illatositod a
lakdsodat? Hogy tul sokat vagy légkondis helyen és
elfelejtesz szell6ztetni?

Van esetleg még valami jo tipp, amit nekem és a
tobbieknek adnal arra vonatkozdan, hogyan kerljik
el az,indoor” generaciodra jellemzd tlineteket?

Manhertz Edit
vaszati tanacsadod
vaszati.hu
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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
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www.108.hu/nepek
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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.
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Ut a megoldashoz

Februar az asztrozofus szemével

Februdr elején a Merkur eléri az Ekliptikat, a minden-
napi élet Utjat: a kordbban magunkban megfogalma-
zédott véleményinket, kovetkeztetéseinket, meg-
ldtasainkat érdemes megosztani masokkal, hiszen
kornyezetlnket gazdagitani tudjuk dltaluk. Nagyszer(
alkalom rég nem hasznalt targyak Ujra felfedezésére
és akar multbéli események atértékelésére is: vilago-
san ralatunk és rajovink honnan erednek véleménye-
ink, meggydzddéseink, és kordbban miért jutottunk
egy bizonyos kdvetkeztetésre. gy nyilvanvaléva valik,
milyen gondolatok késztettek, késztetnek akar mind
amai napig cselekvésre. Ezen felismeréssel a gyenge
pontjainkat, azingerklszobunket meghalado kilsé
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behatasokat fel tudjuk oldani, vagy akar hasznunkra
tudjuk forditani. Ez nagy elérelépést eredményez,
megéri batran id&t szentelni rd, mert nagyon termé-
keny megoldasok, lehetéségek kertilnek el6, hiszen
a Bak csillagkép multba tekinté fejénél torténik,
melyre a Vizontd csillagkép multba kioml, tisztazd
vize dmlik. Ez az Ujjaszlletés pontja egyuttal, a Bak
feje felett a Delfin és a Kiscsikd az 6rok ifjusagot
képvisel® eréket mozgdsitjak érdekinkben, kortdl
és problématol fliggetlentl! Minden, amit tisztazni
vagy feleleveniteni tudunk, Ujjaéledve kerul éle-
tinkbe! Februér 4-én az Ujhold pont itt sziiletik meg,
kapocsként Ujra megerdsiti és igy meghosszabbitja
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ajanuar végén egzakt Nap és Merkur egytt-
allasat: a csaladi légkor ujjasziletésével és
meghittségével, generacios kulonbségek
megértésével és feloldasaval, gydkere-
inkkel kapcsolatosan Ujra megjelenik
a tisztito-atértékeld erd. Az emléke-
7és, a nosztalgiazas értékes pillana-
tokkal és érzelmekkel ajandékoz meg
benninket, és nagyon fogékonnya
tesz mindenkit a meghitt, gyogyito-
regeneralo eréként hato szivkdzpontu
megoldasokra.

Nagyon érdekes id&szakot oOlel fel a
februdr 13-an egzakttd vald Mars-Urdnusz
egyUttallds, melynek hatasa szinte egész feb-
rudrban érvényesll. Ez az égi helyzet tamogat
minket a tényleges megoldasok felé elindulasban,
a felismeréseinknek, szandékainknak megfeleld élet
kialakitasaban, a még nagyszerlbb életfeltételek
megteremtésében, a szenvedéllyel megtett, elére-
vive [épések megtételében. Valdjdban egy 10 éves
periddus 6sszegzése és megoldasa torténik. A Mars-
Uranusz ugyanis 10 éven keresztil a Halak csillagkép
VisszaUuszo halak részében allt egyUtt, egylttmuko-
désuk most a Felfelé Usz6 Halak csillagkép részben
torténik, igy megteremti a kdzeget a megoldasok,
emelkedést hozo lépések felszabaditasahoz és meg-
valdsitasukhoz. Az eléreldtd Kos csillagkép, egyben
a biztos és termékeny bika zodidkus felé tartanak
mindketten. Ezért eléjohetnek, és mar fel is mertlhet-
tek emlékeinkbdl olyan korabbi tervek, események,
feladatok, képességek akar, melyek 2009 dprilisdban,
2011 marciusaban, 2013 marciusaban, 2015 marci-
usaban és 2017. februar végén mar foglalkoztattak
benninket, valahogyan hatdssal voltak rank. Most
jott el az ideje, hogy ezeket a visszatérd terveket,
képességeket, feladatokat, eseményeket meg tud-
juk oldani és sajat szandékainknak megfeleléen,
elérelatd modon tudjuk is megvaldsitani! Otleteink

Uj életre tudnak kelnil Lelkiséginknek megfelel
irdanyba terelnek a felmerdld helyzetek benninket
a Hold révén! Egyensulyt képezd, arany kozéputat
megtarto, gyakorlatias és idétalld megoldasok ira-
nyaba haladunk a Vénusz-Szaturnusz egyUttallasa
révén februdr 18-a kornyékén. Az dsztonerdink har-
monizalasaval meg tudjuk erdsiteni és harmonizalni
a védelmi halénkat. LehetéségUnk nyilik a jovénkkel
kapcsolatos mély lelki tartalmaink megértésére és
megértetésére is. A valtoztatashoz sziikséges termé-
keny erdink aktivizalédnak a Vénusz-Plutd egyutt-
allasa révén februdr 23-a kornyékén. Megkapjuk az
indito erdt, szenvedélyt és energiat, ahogyan tavasz-
szal a foldben rejlé magok névekedésnek indulnak
és megjelennek novényként a fold felszinén!

Bodnar Erika

asztrozofus
ertektengely.hu
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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.



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

Tovabbi
tanfolyamaink

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

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

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

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

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

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

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

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

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

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

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

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

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/csapatepito/
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VEGAN GYUMOLCSOS PITE

HOZZAVALOK:

2 bogre teljes kiérlésU
tonkolybuzaliszt

2 bogre fehér
tonkolybuzaliszt

1 bogre teljes érték
barna nadcukor

1 csomag sutépor
2/3 bogre kékuszzsir
1 tk. szddabikarbona
vanilia (vagy vanilias
cukor)

fahéj

csipet reszelt szegfliszeg
3 kozepes alma

2 narancs

1 citrom

3 marék did

1 bogre viz

mazsola (elhagyhato)

ELKESZITESE:

Az el6készitéshez mosd meg a gylimaolcsoket és az almakat pucold is meg. 1
almanak vedd ki a maghazat és vagd cikkekre, a tobbit reszeld le. A narancs-
nak reszeld le a héjat és a levét nyomd ki. A citrom héjat is reszeld le. A di6t
apritsd darabokra, egy maréknyit tegyél félre beléle a diszitéshez.

A liszteket, sUtéport, szodabikarbodnat, cukrot és a fliszereket keverd dssze
egy talba. Keverd hozzd a narancs és citrom héjat is. Majd egy masik talba
keverd 0ssze a narancslevet, egy pici citromlével, a vizzel és a kdkuszzsirral.
Figyelj ra, hogy a kokuszzsir folyékony allagu legyen — ha megszilardult a
kékuszzsit, én meleg vizzel szoktam 6sszevegyiteni, hogy felolvadjon és azt
a vizet ontdm a tésztdhoz.

Keverd 0ssze a szdraz és nedves hozzdvaldkat, majd tedd hozzd a reszelt
almat, a diot és ha szeretnél mazsolat rakni bele azt is. Az egészet fino-
man keverd el — figyeld a tészta dllagat, mert attol fligg mennyi leve volt a
narancsnak, lehet tobb vagy kevesebb viz kell majd. A masszat 6ntsd bele egy
kikdkuszzsirozott, lisztezett tepsibe. A tetejére helyezd el az almaszeleteket
és a félretett diddarabokat.

180 fokon stsd addig, amig jol atsul és szép arany szine lesz. (kb 30 perc).

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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BABKREM REGGELIRE

HOZZAVALOK (6-8 ADAG):

2 kisfej, nagyon aprora vagott voréshagyma

2 cikk zuzott fokhagyma

3 evékanalnyi (oliva)olaj

sO

1 doboz lecsepegtetett, dsszetort vordsbab
konzerv (én apritodgépet haszndltam, de egy
krumplitord is megteszi)

(frissen) 6rolt feketebors

fél kapia paprika kisebb kockakra vagva (bar-
milyen paprika jo helyette)

4 aqg friss oregano (vagy 1,5 kdvéskanalnyi
szarftott), azaz szurokfd

2-3 db friss, vagy 1,5-2 dl-nyi konzerv, apritott
paradicsom

1-2 kavéskanalnyi balzsamecet (vagy borecet),
de elhagyhatd ha nincs, vagy ha nem szereted

ELKESZITESE:

Az olivaolajon séval paroltam a hagymakat, aztan
kozé szértam a felkockazott paprikat. Amikor mar
finom stltpaprika illat terjengett, radntéttem a fel-
apritott babkonzervet, kicsit kevergettem, aztan
radntdttem a felapritott paradicsomot (ha frisset
haszndlsz, érdemes hozzatenni egy pici purét, hogy
intenzivebb ize legyen), roltem ra borsot, szértam
bele 6sszevagdalt szurokflvet és alaposan 6ssze-
kavartam. Par percig rotyogott, aztan hozzatettem
a balzsamecetet (tényleg finom nélkdile is), azzal
mar csak épp, hogy 6sszeféztem. Amikor levettem
a tlzrél, még szortam bele friss szurokflvet.

Nagy Marti
hogymegtudjuknezni.blogspot.com
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FARSANGI FANK

HOZZAVALOK:

24

3 dl meleg tej

2,5 dkg friss éleszté
5 dkg cukor

1 vanilias cukor

5 dkg vaj

1 citrom reszelt héja
50 dkg fehérliszt
egy csipet sO

ELKESZITESE:

El&szor elkészitjik a kovaszt. Egy dl meleg tejben elkeverjik az élesztét,
teszlink hozzd 1 evékanal cukrot és 2 evékanal lisztet. Egyenletesre
keverjuk, a tetejét liszttel meghintjuk, majd langyos helyre tesszuk.
Kb. negyed ¢ra mulva megkel. Ekdzben a vajat, a vanilids cukrot és a
maradék cukrot habosra keverjik, hozzaadjuk a kovaszt, a citromhéjat,
a sot, a maradék tejet és a lisztet. Simdara dagasztjuk, és letakarva meleg
helyre tesszUk. Kb. egy éra mulva, amikor a tészta megndtt, masfél-két
cm vastagra nyujtjuk, és kiszaggatjuk. 10-15 percig még kelni hagyjuk,
majd beletesszik a forrd olajba. Az elsé oldalat fedd alatt sttjuk, mert
ettdl lesz szalagos. Megforditjuk, megsitjik a masik oldalat is, és vani-
lids porcukorral megszoérjuk. Ezutdn mar csak bemegyink a kamraba,
leveszlink a polcrél egy Uveg sajat készités lekvart, és talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SULT-FUSZERES CSICSERIBORSO SALATA

HOZZAVALOK:

személyenként 10 dkg fott
csicseriborsé

sUtéshez olivaolaj
pirospaprika

5o, bors

jégsalata

balzsamecet

tokmagolaj

ELKESZITESE:

e amegfétt csicseriborsdkat nagyon forrd olajban hirtelen
megstjUk, igy képzlnk rajta egy finom ropogos réteget.
Amikor elkészult, akkor fliszerezzik. Lehet hozza tenni akar
erds pirospaprikat is!

e asalatat egyszerlden balzsamecettel és kevéske tokmagolaj-
jal meglocsoljuk. Lehet hozza tenni még uborkat, sargarépat
is!

e avégén meghintjik a sult csicseriborsoval!

J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda

25



DODOLLE — VEGAN

HOZZAVALOK:

fejenként 15-20 dkg pucolt
krumpli (megfézzik)

tonkaly teljeskiérlésd liszt
kokuszszir a sttéshez
fejenként 1 nagy
hagyma-+kokuszszir a sttéshez
sO

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

ELKESZITESE:

a krumplit megfézzik sés vizben

melegen Osszetdrjuk és annyi lisztet tesziink hozza, hogy gyur-
hatd éllagu legyen (fontos, hogy forrén adjuk hozzd a lisztet!)
ha mar langyos, akkor olyanra formaljuk, amilyenre szeretnénk.
En egy evékanalnyit vettem a kezembe és nudlira formaztam,
de lehet nydjtéfan a nudlit pici apré darabokra vagni.

forrd, kevés olajban aranybarnara sttjik

a hagymat megparoljuk a zsiradékon, de nem adunk hozza
vizet. a végén a tlzrél levéve adjuk hozza a pirospaprikat. ha tul
hamar tesszik bele, akkor megég!

u.i.. lehet tejfdllel is talalni, de Gnmagaban is finom!

J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
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SUTOTOK
SMOOTHIE

Tartalmas energiabomba 2-4 személyre (ha
areggelit helyettesiti, akkor 2 személyre szdl,
ellenkezd esetben 4 fének is elég). Vannak,
akik szeretnek mézet adni hozzg, szerintem

az itt felsorolt gyimalcsok dnmagukban
is elég édesek, ha mégsem, akkor batran
tegyél hozza 1-2 tedskanallal.

HOZZAVALOK:

6 ek sutétokplré
2 narancs

1 banan

3-4dl viz

ELKESZITESE:

A sitétokot elézéleg sitében megsitjik. Erdemes
egy nagyobb adagot csindlni, és hitében tarolni. A
narancsot kifacsarjuk, a levet turmixba 6ntjuk. Beletesz-
szUk a sUtdtokpurét és a felkarikdzott banantis. Siméra
mixeljuk, majd hozzdadjuk a kell6 mennyiségu vizet, és
Ujra turmixoljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu




A ketrleDell sport elonye

Az elmult évtizedben vilagszerte robba-  tréning minden el6nyét egy teljesen
nasszerien novekedett a kettlebell edzé-  (j szintre viheti.

sek népszerlisége. Az egész fittnesz vilag- A legtébb hagyomanyos sulyemel6
ban 6rommel hasznaljdk ezt az eszkozt, versenytdl eltéréen a Kettlebell Sport
hogy er6t fejlesszenek, noveljék az all6-  az alléképességre dszpontosit, nem
képességet és javitsak a sziv- és érrend-  pedig a maximalis terhelésre. A kitartas
szeri egészséget minden korosztaly és  az a szempont, ami a versenyzd kivalo
fittségi szinten lévék szamara. Ezek mind  erejét, mentdlis- és fizikai alléképes-
a rendszeres kettlebell edzések elényei,  ségét noveli

de nem kell, hogy megalljunk az amatér [me 6t ok, amiért érdemes kiprébalni
szinten! A Kettlebell Sport a kettlebell ezt a sportot.

1. Egyszerd célok

Sokan, akik rendszeresen jarnak az edz6terembe, nem
rendelkeznek konkrét fitness céllal. Felall a futépadra,
ellatogat egy szeminariumra vagy sulyokat emleget,
de meglepben gyakori, hogy nem tudja pontosan, hogy
milyen célt akar elérni. Marpedig cél, hajtéerd nélkdl
hamar alabbhagy a lelkesedés. A célok elérésének igé-
rete, és az az éhség, ami e felé hajtja a embert az, ami
szamos Kettlebell Sport versenytarsat motival.

Amikor valaki elkezd edzeni egy Kettlebell Sport ren-
dezvényre, pontosan tudja, hogy mi a célja: ndvelje az
adott gyakorlatban elvegzendo ismétlések szamat 5 vagy
10 perces készletekben. A sport egyszerlisége nagyszer(
azok szamara, akik egy sporteseményre szeretnének
dsszpontositani, figgetlendl attol, hogy elézetes verseny-
képes tapasztalattal rendelkeznek-e vagy sem. De egy
egyszer(l cél azonban nem jelenti az egyszer( képzést.

Amikor egy Kettlebell Sport versenyren készilsz, a
képzési programod kulénbdzd gyakorlatokbdl all. Egy
tipikus hét a programban a kovetkezd lehet:

> intervall edzés

> gyorsasagi jatekok

> sulyemel6 gyakorlatok

> egyeéb kardiovaszkularis gyakorlatok, beleértve a

y futast, az Uszast és a kerékparozast
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> nydjtasi és rugalmassagi gyakorlatok

> joga és mas meditacios formak

Mivel a Kettlebell Sport kitartast, erét, gyorsasagot
és koncentraciot igényel, a gyakorlatok sokfélesége
segit elérni a célokat.

2. A hatékonysag elengedhetetlen

A Kettlebell Sport gyakorlatok 10 percig torténd veg-
rehajtasahoz a versenyzének hatékonynak kell lennie
energidja beosztasaval. Az altalanos cél az, hogy min-
den emelés esetében a lehetd legkevesebb energiat
hasznaljuk, hogy a megmeérettetés vége felé legyen
meég tartalék a véso hajrahoz. A légzés, az alloképesség
és az erd mindegyike hozzajarul a teljesitmeényszinthez.

Mivel az egész test dolgozik azon, hogy elérjen
és fenntartson egy gyors Utemet, a Kettlebell Sport
edzésnek is hatékonynak kell lennie és fejleszté hata-
sunak minden nagyobb izomcsoport szamara. Ha
kettlebellekkel dolgozik, akkor javulast értink el az
alabbi tertleteken:

> er6 névekedése minden nagyobb izomcsoport-
ban, beleértve a karokat, a labakat, a hatat, a
farizmokat és a core izmokat
rugalmassag és altalanos mobilitas
egyenslly és koordinacio
izomtonus
mentalis szilardsag

Egyetlen mas edzés sem nydjt ennyi el6nyt ilyen
kevés mozgassal. A Kettlebell Sport és kettlebell edzés
a tiszta alloképesség és a hagyomanyos erésitd gya-
korlatok kozott van.

3. Minimalis felszerelés szlikséges

A legtobb sport hatalmas beruhazast igényel, hogy
mérhetd fejlodést érjunk el. De ez nem igy van a
Kettlebell Sport esetében.

Mivel minden versenyszam csak egy vagy két
kettlebellt igényel, attdl fliggden, hogy egy-vagy két-
karos versenyszamban versenyeziink, kevés felszerelést
kell vasarolni.

A sajat testsulyos gyakorlatok javithatjak az erdt,
mig a kardio gyakorlatok, mint a futas, Uszas és kerék-
parozas, novelhetik az alloképességet.

Természetesen kezdd sportolénak nem kell nagy
kettlebell sullyal edzenie.

>
>
>
>

4. A verseny 0sztonzi a motivaciot

Az egyik ok, amiért az emberek nem érik el ahitott
céljuka, mint példaul, hogy leadjanak 10kg suly feles-
leget vagy fussanak minden nap, az a kemény, révid
tavu cél hianya. Azonban egy kettlebell versenyen —
akar amatér vagy profi kategoriaban — az ember a
sajat maga rekordjainak megdontéseéért klzd, s ez
nagy motivaciot ad.

Amikor versenysportra készilsz, minden edzés sza-
mit. Az edzés koézbeni kemény munka egyik fé oka, hogy
tudod, milyen erds lesz a verseny. Ha valaki szereti a
javulast és a kézzelfoghatd eredmeényeket, a Kettlebell
Sport fantasztikus lehet6séget kinal.

A Kettlebell Sport edzésénél szamos eredményt
lehet elémni. Természetesen a f6 cél a 10 perces ver-
senyszamhoz szikséges alloképesség, de az edzé-
sek soran fokozatosan noveszik és maximalizalodik a
sebesség és a hasznalt eszkdzok sulya.

5. Az edzeést be tudod épiteni az eletedbe

A legtébbiinknek nincs minden nap tébb éraja arra, hogy
edzen. A Kettlebell Sport segitségével viszonylag révid
edzéssel még mindig j6 eredményeket érhetlink el.

A kezddk felkészilése a versenyre heti harom napot
igényel. Ezt az id6t be lehet tervezni még azoknak
is, akik eléggé elfoglaltak. A pihenénapok a kemény
edzések kozott a regeneraciot szolgjaljak és lehetévé
teszik a kovetkezetes és fenntarthato fejlédést.

KETTLEBELL BUDAPEST
SPORTEGYESULET

Egyestletink Budapesten varja a versenysport irdnt
érdekldddket. 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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szeretneél?

Fogadj orokbe!

Napjainkban jelentésen megnétt azok szama,
akik szanhuzé kutyakat: szibériai huskyt vagy
alaszkai malamutot valasztanak hazi kedvenc-
nek. Ezzel még nem is lenne baj, a probléma az,
hogy amikor kiderdl, hogy 6k bizony specidlis igény
kutyak, sokan szélnek eresztik dket, jobb esetben
“csaladi okokra"hivatkozva keresnek befogaddt ked-
venciknek. A vegetarianus, dllatvédd aktivista, Peter
Dinklage (Tyrion, Tronok harca) terjedelmes cikkben

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

kérte nemrég a sorozat rajongodit, hogy elézetes
informalddas utan inkabb fogadjanak 6rokbe, ha a
rémfarkasokra hasonlitd huskyt szeretnének.

ltthon az Osszefogas a Szanhuzoékért Alapit-
vany mar 10 éve mUkaodik, bajba jutott kutyaknak
és Ujdonsult gazdiknak segit az egymasra taldlasban.
Az alapitvany elnokét, Dr. Danai Valériat kérdeztik
az orokbefogadasrol.
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- Sokszor halljuk, hogy a szanhuzéknak
kiilonleges igényeik vannak. Milyen hattérrel
kell rendelkezni ahhoz, hogy valaki felel6sség-
teljes gazdaja legyen egy huskynak?

A szanhuzok, mint tudjuk, északi kutyak, és teher-
hordasra hasznaltak &ket, meglehet&sen zord korul-
mények kozott, nem tarsallatok, hanem haszonallatok
voltak. Rendkivili szabadsagvagyuk van, és nagyon-
nagyon kivancsi allatok. Ez a két tulajdonsaguk 6sz-
tonzi &ket a szokésre. Lefarasztas nélkdl bezarni egy
szanhuzot vétek, és egyUttal veszélyes is, hiszen bana-
tukban és unalmukban mindenféle elfoglaltsagot
kitaldlnak maguknak, ami a gazdi szamara rendkivl
kellemetlen meglepetés lehet, amikor hazaér. Nem
kevés torténet kering feldsott kertekrdl, felszecska-
zott kerti butorokrol, kibelezett kanapékrol... Egyut-
tal dllanddan mehetnékik van, ezért rendszeresen
sportolni, kirdndulni, de legaldbb naponta hatalmas
sétakat kell tenni veltk. Mindezt természetesen 6sz-
tél tavaszig tehetjlk, nydron megpihenhet kutya és
gazddja egyarant.

Tartasukhoz elengedhetetlen az Ugynevezett
"husky-biztos”kerités, amilegalabb két méter magas,
nem lehet megmaszni, és betonalappal rendelkezik.

Fontos tudnunk azt is, hogy ¢k nem szeretnek
egyedul lenni. Nagyon erds a falkdhoz ragaszkodas
iranti igényuk, ezért ha normal munkarendben dol-
gozunk, és egész napra egyedul kell hagyjuk otthon,
kutyatdrsat szoktunk ajanlani, hogy kedvencuink ne
legyen maganyos. Ha egyedul tartunk szanhuzdt,
tovabb fokozzuk a szokésre vald hajlamat, arrél nem
beszélve, hogy egyedil sokszor sirnak, ami szanhuzo
esetében farkasvonyitashoz hasonlé Gvoltést jelent,
és ez hosszu tavon elviselhetetlen a szomszédok
szamara.

Végul meg kell emliteni a vadaszosztonUket.
Akiséllatok a szanhuzok kozelében komoly veszély-
ben lehetnek, még altalunk megfeleléen elzartnak
hitt helyekre is konnyedén bejutnak a zsakmany
reményében.

Viszont, ha valaki felelésen ugy dont, hogy meg-
osztja az életét egy szanhuzoval, biztos lehet benne,
hogy olyan mokas és kilonleges lényt enged be
az otthonaba, hogy soha tobbé nem akar szan-
hizo nélkil éni. Es ha egy szanhuzd beteszi a labat
az életinkbe, biztos, hogy rovidesen azon kapjuk
magunkat, hogy ketten, majd harman vannak, és
azon gondolkodunk, hogy nem kéne-e még egy...
€s még egy...

bs
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- Sokan attol tartanak, hogy egy mentésnél
csak idos, beteg kutyak vannak. Mennyire igaz
ez?

Jelenleg nagyon sok fiatal és energikus kutya keres
gazdat ndlunk. A legtobbjuknél épp az a probléma,

hogy kisallatok mellé nem merjik adni &ket, vagy a
gazdajeldltnek nincs megfeleld keritése. Idés embe-
rek is sokan szeretnének szanhuzot, de nekik a fiatal,
sportos kutya mar altaldban nem valé. Ugyanakkor
nem vitathato, hogy van idds és beteg, példaul epi-
lepszias kutyank is. Oket valoban nem viszi haza senki,
pedig nekik lenne mindennél nagyobb szikséguk
a segitségre, igazi otthonra. Nekem személy szerint
6k a szivigyem, a kedvenceim. Sztkséguk van nyu-
galomra, biztonsagra, és 6k is szamunkra nyugalmat
és végtelen szeretetet adnak. Amikor odakertl a sor,
hogy az utols¢ idében apolni kell 8ket, megtanulunk
valamit, valami olyat, amit csak egy allat adhat az
embernek. Nem lehet lefrni azt a tekintetet, ahogy
var minket, azt a halat és tirelmet, amire csak &k
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képesek. Sokan az elvesztéstk miatti félelembdl
nem vallalnak idds kutyat, pedig itt egyaltalan nem
a mi fajdalmunk szamit, hanem az, hogy ¢ boldog
volt, és valaki szerette 6t azokban a nehéz napokban,
nem egy panzié kenneljében érte &t a szomoru vég.

- Mi az 6rokbefogadas menete?

Az alapitvany honlapjan (www.szanhuzoalapitvany.
hu) minden gazdakeresd kutya megtalalhato fény-
képekkel és rovid leirassal. Az adatlapjuknal egy kér-
déivet taldlunk, melynek kitoltése utan mile tudjuk
leszlrni, hogy a kivalasztott kutyus illik-e a leend®
gazda életmaodjahoz. Ha nem, akkor probalunk olyan
kutyust ajanlani, aki alkalmas lehet, illetve, ha Ugy
latjuk, hogy sem a gazdanak, sem a kutyanak nem
tenne jot az 6rokbefogadas, természetesen azt is
megmondjuk. Egy fiatal kutya j6é eséllyel 12-15 évig
elkiséri az embert. Ez hosszu id8, és neklnk fon-
tos, hogy a kutyanak a legjobb helyet taldljuk meg,
valamint a felkészlletlen gazdakat is szeretnénk
megkimélni egy rossz dontéstdl.

Ezutan jon a személyes taldlkozo, és a kornye-
zettanulmany. Kert esetében ellendrizzik a keritést,
kaput, és hogy megfeleld biztonsagban lesz-e az Uj
lakd az drokbefogaddnal. Ha minden rendben van,
oltva, chipezve, ivartalanitva, féregtelenitve, illetve
bér- és szivféregre sz(rve adjuk a kivalasztott kutyat
drokbe. Fix anyagi vonzata nincs az drokbefogadas-
nak, de szerencsére a gazdak tamogatnak minket egy
egy6sszegl adomannyal ilyenkor, hiszen az 1%-on
és az adomanyokon felll gyakorlatilag nincs mas
anyagi forrasunk.

- Egy szanhuzét lehet lakasban tartani?

Sokan szeretnék lakasban is tartani éket, ami nem
kizard ok, viszont ilyen esetben elvaras, hogy ne
maradjon egész napra egyedul. Legalabb hat 6ran-
ként biztositani kell szamukra egészséglgyi sétat, és
ez minden kutyafajtara igaz! Tévhit, hogy nincs szUk-
séguk napkdzben sétdra. A gazdik tobbsége azzal
érvel, hogy“a mi kutydnk siman kibirja egész nap’,ami
igaz s, hiszen nagyon igényes a tisztasagara minden
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kutya, csak amellett, hogy egészségugyileg karos,
lelkileg is megvisel minden kutyat az egyedullét.

Ha valaki otthonrdl dolgozik, vagy valaki mindig
van otthon, drommel adunk lakdsba is kutydt. Amugy
is a benti-kinti tartast tdamogatjuk, tehat ahol kert is
van, ott is ajanljuk, hogy engedjék be a kutyat, ha
otthon vannak, hiszen 6k is a csaladhoz tartoznak.

- A szanhuzok alkalmasak-e hazorzonek,
vihetok-e kisgyermek mellé?

Nagyon joindulatu, bardtsagos kutyak. Kedvesek,
gyerekekkel jatékosak, és masik kutyaval egyUtt is
lehet 6ket tartani, s6t annal boldogabbak, minél
nagyobb a nylzsgés kortlottuk. Viszont hazérzésre
tokéletesen alkalmatlanok, nem ugatnak, és boldo-
gan beengednek barkit.

- Milyen lehet6sége van annak, aki segiteni
szeretné munkatokat?

Onkéntesekre, ideiglenes befogaddkra mindig
szUkség van. Széllitasban, kozdsségi kommunikaci-
oban, vidéki bazisok kiépitésében nagy szikséglink

Osszefogds
a Szdnbuzokert
Kozhasznu

Alapitvdny

Adoszdm:

18899173-1-13 -

lenne jelentkez&kre. Természetesen a pénzhiany a
legnagyobb kihivas és probléma szamunkra. Alapit-
vanyunk kdzhasznu alapitvanyként makodik, 1%-ot
is gyUjthetlnk, de sajnos az abbdl befolyd 6sszeg
minddssze néhany honapra fedezi a koltségeinket,
tamogatdi adomanyok nélkul nem tudunk mdkodni.
Nincs sajat menhelylnk, a kutydk napidijas panzi-
Okban laknak. A napi elldtasukon fell az llatorvosi
koltségek is az egekben jarnak, de ragaszkodunk
ahhoz, hogy minden kutyank egészséges legyen és
megfeleld elldtasban részesuljon, hiszen altalaban
betegen, sérilten, vagy sajnos a legtobb esetben
végtelendl elhanyagoltan, legyengult dllapotban
érkeznek hozzank.

Lehetéség van nalunk a virtudlis befogadasra is,
aki nem tud hazavinni kutyat, anyagilag tdmogat-
hatja a kedvenceit, ezzel is segitve ellatasukat. llletve
minden évben megjelenik a mentett kutyak fotoibol
allé tdmogatdi naptarunk, amelynek megvasarlasaval
szintén segithetnek nekunk.
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Ha kiegyensulyozott, boldog, harmonikus az

életed, békés az elméd, teljesen egészséges
vagy, jol érzed magad a bérédben és jol
miikédnek azemberi kapcsolataid, nincsenek
az életedben fesziiltségek, konfliktusok, akkor
ne olvass tovdbb, mert nagy valésziniiséggel

jo, amit csindlsz.

-
‘.b——
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Ha nem vagy elégedett azzal, amit most
tapasztalsz az életedben, akkor be kell Iatnod,
ha ugyanazt csindlod, amit eddig, annak
ugyanaz lesz az eredménye, tehdt fontos, hogy

vdltoztass azon, amit mostandig csindltdl.

e

Az életben a szokasaid hatassal vannak
a tudatodra, s ezaltal meghatarozzak azt is,
hogyan gondolkodsz a dolgokrél, hogyan érzé-
kelsz bizonyos szituacidkat, milyenek a reakci-
0id, milyen a kdzérzeted, az egészségi allapotod
és az energiaszinted. Sajnos manapsag ki-ki
kialakitja a sajat vilagat és egy id6 utan a maga-
nak emelt falak bortonében talalja magat...

Egy embert a szokdsai hataroznak meg és
a szokasainkat az alakitja milyen tarsasagban
vagyunk, kikkel, mikkel vessziik korbe magun-
kat, kire hallgatunk, kinek a konyvét olvassuk,
milyen filmeket nézlnk.

Valtozast az életedben, egészségedben,
emberi kapcsolataidban, kozérzetedben és
a személyiségedben csak ugy tudsz kialaki-
tani, ha megvaltoztatod a korabbi dolgaidat,
szokasaidat. Hiszen ugyanannak a dolognak,
ugyanaz lesz az eredménye. Ha mindent ugy
csindlsz mint korabban, ne reméld, hogy barmi
is megvaltozik.

Gondold &t milyen céljaid vannak, és nézd
meg mely szokasaid tdmogatjak a céljaid eléré-
sét, és gondold at, mely szokasaid amik tavolabb
visznek a céljaidtol.

Egy adott élethelyzetben, egy dontés el6tt
gondold végig, hogy ha megteszed akkor az j6t
hoz-e neked és jot hoz-e masoknak.

N
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KIFEJEZETTEN KEDVEZOTLEN, ROSSZ SZOKASOK

Dohdnyzas, alkoholfogyasztas, tulzott
kavéfogyasztas

Helytelen taplalkozas (nem friss ételek fogyasz-
tasa, elhizas, rendszeres diétazas, kevés zoldség
és gylmolcs fogyasztas, késé esti étkezés, tul sok
zsiros, cukros, flszeres, husos étel)

Kevés alvas, késdi fekvés, késdi kelés
Allandé aktivitas, pihenés, feltoltédés hidnya
Stressz, aggodalom, szorongas

Merengés a multon

Duh, bosszankodas és haragtartas

Kevés testmozgas

Szerencsejaték

Tul sok id6 toltése a tv és internet eldtt

Tul sok anyagi dolog felhalmozasa, gydjtése
Negativ emberek tarsasagaban lenni

Napi minimum kétszeri tisztalkodas mellézése

Tisztatalan, rendetlen kornyezet

Arossz szokasoktol gy tudsz megszabadulni, hogy
helyettik Uj, j6 egészséget, harmonikus életet tamo-
gatd szokasokat alakitasz ki. Majd 1épésrdl |épésre
mindig egy egy szokdsodat, szeretettel, tirelemmel
probald megvaltoztatni fokozatosan.

A jo szokasok elésegitik, hogy egészségesen,
kiegyensulyozottan, harménidban élj Onmagaddal
és a kornyezeteddel.

NEHANY KIFEJEZETTEN KEDVEZO, JO SZOKAS

Kelj reggel id6ben

Taplalkozz egészségesen és mértékletesen
Tanulj meg szivbdl adni - egy kedves mosolyt, jo
sz06t, elismerést vagy éppen egy tal ételt

Sétalj minden nap a természet kdzelében, friss
levegén

FekUdj le idében

Szanj idét pihenésre, feltdltédésre

Marad] a jelenben

Ne morogj, ne mérgel&d;

Elj alkohol és cigaretta nélkdl

Hasznald kevesebbet az internetet, televiziot

Keresd olyan emberek tarsasagat, akik pozitiv
hatassal vannak rad

Tartsd magad tavol a negativ, lehuzé
emberektd|

Légy nyitott és rugalmas
Gyakorold az elégedettséget

Ugyelj a tisztasagra a tested és a kornyezeted
tekintetében is

Az Uj, j6 szokasok bevezetése az éltedbe eleinte
nehéznek tlnhet, de utana a kitartdsod meghozza
gyUimaolcsét és megtapasztalhatod az egészsége-
sebb, harmonikusabb életet.

El&szor kezd az egyszerlbbekkel. Minél tdbb szo-
kdsodat alakitod at kedvezdre, annal konnyebb lesz
a nehezebben alakithaté szokasokat is valtoztatnod,
ahogy valtozik a tudatod segiti a kedvezd tulajdonsa-
gokfejlédését. Pl nehezebb elérni,hogy ne dihdng;
—de ha tiszta rendes a kornyezeted, tiszta min6ségu
friss ételeket eszel, lekertlod a negativ embereket,
naponta sétalsz friss levegdn, idébe lefekszel és koran
kelsz, garantalom, hogy meglepetten tapasztalod,
hogy az ingerultséged, dihod jelentds mértékben
lecsokken.

Sok szeretetet, tlrelmet, kitartast kivanok az Uj
szokasaid kialakitasahoz!

Vita Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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Hells feérmir/

1520. februar 6. Orszaggy(ilés Budan

1952. februar 6. || Erzsébet az Egyeslilt Kirdlysag Uj uralkoddja

—_— \ 1964. februar 7. A Beatles egyilttes elsd latogatasa az Egyesilt Allamokban

Februar 9. A biztonsagos internet vildgnapja

1853. februar 10. Elkezdik épiteni a Budai Varhegy alatt a Budai Varalagutat,
melynek dtletaddja Széchenyi Istvan volt

v

) e—— 1929. februar 11. Ekkor mérik Budapesten az eddigi legalacsonyabb Iéghé-
meérsékletet (-23,4 °C volt a Il. Kerlletben)

1893. februar 11. Csonka Janos és Banki Donat szabadalmaztatjak porlasz-
téjukat (Banki-Csonka-féle karburator)

1917. februar 13. Kémkedés vadjaval parizsi hotelszobajaban letartdztat-
jak Mata Harit

1972. februar 13. Bemutatjak a Grease cimd musicalt a New York-i Broadway-n

1893. februar 15. Elindul Budapesten a telefonhirmondd szolgaltatas, Puskas
Tivadar talalmanya alapjan

1900. februar 27. Az FC Bayern Miunchen megalapitasa

februar 28. Indiaban A tudomany napja
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 TEACSEPPEK

Bar mar elmult kardcsony, de a hideg téli estéket
még néhany honapig hangulatossa teheti a
fahéj illata. Amellett, hogy kellemes illata mel-
lett finom ize is van, szamtalan jo tulajdonsag-
gal bir szervezetlink szdmara. Talan nem tudja
mindenki, hogy a fahéj valéban az, ami a neve:
fa héj, hiszen tropusi fak dgainak lefejtett kér-
gébdl késziil. Etkezéskor altaldban édes ételek
aromasité flszerként hasznaljak. Gydgyhatasat
mar az egyiptomi népek is ismerték, balzsamo-
kat, afrodizidkumot készitettek beléle. Kérgé-
nek, érleményének parazson, vagy fézélapon
képzddé fUstje a levegd fertétlenitésére kivalo.
Hangulatjavito, lelkesité hatasuy, a letdrtség és
a nyomasztottsag ellenszere. Finomsdaga révén
fokozza az érzékenységet, oldja a fesziltséget,
felpezsdit. Ha azonban masszirozni szeretnénk
vele, legylnk &vatosak, nagy dozisban csip.
Erdemes tehat fogyasztani, kavéban, sitemé-
nyekben, barmiben, aminek az izvildga megfér
a fahéjjall Mert csokkenti a vércukorszintet, ezal-
tal javul a szervezet inzulin valasza, rendszeres
fogyasztasa segitség lehet a cukorbetegségben
szenveddknek. Normalizalja a koleszterinszin-
tet, megszinteti a gyomorpanaszokat. Segiti

az emésztést, eldsegiti a fogyast. Gyorsitja az
anyagcserét, enyhe zsirégetd hatasa van, édes-
kés csipds ize pedig csokkenti a cukor valamint
édesséq irdnti sovargast. Etkezéskor az izeken
keresztll kozvetlendl a test nedvtartalmara hat,
emelve abban a tdz energiat, ami kdzvetve a
derék, illetve a vesék melegedését eredményezi
. Hatasara a zsirok, és az emésztetlen tdpanya-
gok kiolvadnak, s a vizelettel tavoznak,ezért a
vizeletképzést is segiti. Ennek tudhatd be enyhe
vizhajté hatdsa is. Vértisztitd hatasa, eréssé teszi
a szivet, vérellatasat fokozza, tulfeszitettségét
a terhek csokkentésével oldja. A vérnyomasra
normalizalé hatdssal van. Terhesség esetén
nagy mennyiséget, (1 evékanal) ne fogyasz-
szunk, vesegyulladasnal egyaltalan ne éljink
ezzel az illatos flszerrel! Mi se vigylk azonban
tulzasba a fogyasztasat, mert olyan anyagok
halmozddhatnak fel a szervezetlinkben amelyek
nem egészségesek. Példaul a kumain, aminek
tulzott fogyasztasa gyomor és majproblémakat
okozhat. Ittis érvényes a régi mondas: Mindent
csak mértékkel!

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Antibiotikum rezisztencia
(tovabb: nicafe.hu)

e A téli fllfgjas ellen
(tovabb: hazipatika.com)

¢ A memorigjavitd zold tea

(tovabb: egeszsegkalauz.hu)

¢ Mit kenjunk a hajunkra

(tovabb: napidoktor.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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http://www.kozakmihaly.com
http://www.108.hu/teremberlet
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FozOISKOLA

AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

A]ANDEKKUP?‘:““;\ . / . .z , / /
2108 FozGiskola tanfoly s | Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
| Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
p el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Atanfolyam
Lipusas
v _ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
jdépont: ; ~dkazpont, 1137 gudapest, b
lysziny 108 EletmiX kfr’l IM 3/12 (27-€5 kapucsens d d d Ini é 3sarolni
Helysz & o igvan tudod megrendelni és megvasarolni.

Kiallitona:

DAt

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

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

108.hu S -

- a minosegi életmod magazinja

A MIROSEG] ELETMOD MAGAZINIA
. HEE e q v e .
- Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

.0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Ha elkaptad
az influenzat

Huskyt szeretnél?
Fogadj drokbe A gondolatok ereje

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

mi vagyunk

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