A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

,,,,,,

4 | akasvasarlasi
KISOKOS
, -" Vadnovenyek
T a tanyeron

Meregtelenités
2da segitségevel

-,

“ AN \az &jurvé

10. EVFOLYAM 4. SZAM I ELETRE KELTUNK!


http://www.108.hu

A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» GARUDA AYURVEDA SHATAWARI
VEGAN KAPSZULA

A flirtos sparga az ayurveda
gyogydszat egyik legfonto-
sabb n6i tonikuma, fenntartja
a hormonalis rendszer
egészségét.

60 db

KEDVEZMENY: =399+t

LE 4,499

> CHYAWANPRASH
IMMUNERGSITO LEKVAR

5000 éves receptura alapjan késziilt
Amla gyiimolcs és 43 gyogynovény
kivonatanak keveréke, gyerekeknek és
feln6tteknek egyarant segit a vitalitas
fenntartasaban.

5009

KEDVEZMENY: 699t

WULE 4,299

» GUGGUL ELHI';I'\S ELLENI
ANTIOXIDANS VEGAN KAPSZULA

= Kivalé antioxidans, mely
felgyorsitja az anyagcserét,
csOkkenti a koleszterinszintet;

: GUGBUL 3 s A a
i kezeli az iziileti gyulladast, duz-

zanatot és fajdalmakat okozo
vata rendellenességet.

5349t

60 db

4,999

» SHILAJIT IMMUNEROSITO,

VITALITASFOKOZO VEGAN KAPSZULA

A Himalaja sziklainak
antioxidéns gydgyanyaga,
mely tdmogatja a legyengdilt
immunrendszert, fenntartja
a csontok és iziiletek

. egészségét.

KEDVEZMENY: 5.8 i 9 Ft

i 5.299

» BRAHMI VEGAN KAPSZULA A
MENTALIS FUNKCIOK JAVITASARA

Shilajit

60 db

A Brahmi levél
optimalizélja az
agyfunkciokat, csokkenti
a stresszt, segiti
a koncentraciét és
a memoriat.

60 db

KEDVEZMENY: 3.949 Ft

M 3.499

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/vita_jam_chyawanprash_500g
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/vita_jam_chyawanprash_500g
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_shilajit_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_shilajit_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_guggul_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_guggul_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_shatavari_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_shatavari_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_brahmi_kapszula_60db
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_brahmi_kapszula_60db

Tartalom

4 Vadnovények a tanyéron

6 Varanddssag

8 Hatékony célelérési technikak

10 Kert vagy lakas?

12 Lakasvasarlasi kisokos - Vaszati
18 Kreativitdsba mozgaté aprilis - Aprilisi asztrozéfia
20 izek, imak, India - 4 részes fézétanfolyam sorozat

22 Receptek — Sargarépas tészta; Csokikrém; Edes-savanyu tofu;

Hamis turégombdc; Paella sult paprikaval; Dédélle vegan.

28 Aldas vagy atok — A kozosségi média vilaga

30 Méregtelenités az ajurvéda segitségével

35 igy allj fel a padlérél

42 Hello aprilis!

43 A levendula - Teacseppek

108.hu Magazin - 2019/4. szam
A 108 Eletmédkézpont havonta megjelend kiadvanya, mely

Fg Ty £
.3'5‘1 ra"l’ad,. . . . . . . L
T 250 a kornyezetvédelem érdekében csak elektronikus formaban publikalt.
o S &
/3 Signe Cafe 1§ : A kiadvanyban megjelent fizetett hirdetések és cikkek nem feltétlenil
5 o] = képviselik a szerkeszt8ség nézeteit.
aq Tours, Kt (5] Broad . - " - < .
- Jegyiroda = %%q? KEPFORRAS: Fotolia.com, dollarphotoclub.com
[ ] Qdeon
= Loy Moz / /o ; IB“* A LAP MUNKATARSAL:
7, 2 Belgs Soret Felel8s szerkesztd: Kozak Mihaly
G, ) 5 Szerkeszté: Hémangi
Ot Jaszai e N . 9
L Ma: tér ..q" 10:5;::2?1 q,‘:éy 2 Tordelés: Jakab Sandor
5 b =]
g e & = KIADJA: © Lalita Kft.
o MJ:rirerE@ o
] 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. [11/12.
= _ )5 g Tel.: (30) 464-7760, info@108.hu
i Lush "?l.f- Fioy
o Hungary Kft = %! i
z Sznyl b, o Budapest §
Antikvariuma Bt . Dental K o‘? . . .
Lajkolj benniinket
. e Facebook oldalunkon.
108 ELETMODKOZPONT
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12. (27-es csengd), CDHEE Az interaktiv magazin letdltheté ipad, android tipust
észiilékekre is. Egylttm(ikodé partneriink: Dimag.hu
ad késziilékekre is. E (ikodd k: Dimag.h

Tel.: (30) 464-7760, E-mail: info@108.hu, Honlap: www.108.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 3


mailto:info@108.hu
http://www.108.hu
http://108.hu/magazin
http://www.dimag.hu
http://www.facebook.com/pages/108hu/152246581481480?sk=wall

Végre itt a tavasz, ami sokunk szamara azt jelenti,
hogy ehetd vadnovényeket gyUjtiink. Az ehetd
vadnovények fogyasztasa soran izgalmas, gasztro-
némiai élményben van résztnk. Emellett csokkent-
juk az 6kologiai ldbnyomunkat, hiszen a természet
éléskamraja vegyszer- és csomagolasmentes. Minél
tobb vadontermé taplalék ismeretének kertltnk a
birtokdba, annal inkdbb névekednek tulélési esé-
lyeink egy esetleges katasztrofa soran. Nem utolsod
sorban pedig sokkal szorosabb kapcsolatba kertltnk
a természettel, valamint harmonidba dnmagunkkal,
tavol a varos zajatol.

Az egyik kedvenc alapanyagom a természet élés-
kamrajabdl: a csaldn. A régiidékben éseink inneppel
koszontotték a tavaszt, és a zord tél utan eldszeretet-
tel fogyasztottak az elsé, zsenge, zold vadnovényeket.
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Amint az idgjaras engedte, csalant gydjtottek és
beillesztették a mindennapi étkezéseikbe. A csalan
a természet egyik erémUve, valodi szuperélelmiszer.
Magas a vitamintartalma. Gazdag kalciumban, mag-
néziumban, cinkben, kobaltban, szelénben, A és C
vitaminban.

Gyujtés

A csalan leveleit és szarat apro szérok boritjak, ame-
lyek hangyasavat tartalmaznak. Ezért az érintése
fajdalmas, égetd, viszketd érzést és apro kititéseket
okozhat. Bar azt mondjak, hogy minél gyakrabban
talalkozunk ezzel a névénnyel, annal kevésbé lesz
kellemetlen az érintése. Kezd6 gyUjtéként azon-
ban tanacsos kesztyUt, ollot és kosarat vagy papir-
taskat magunkkal vinni. A csaldn aratasa akkor a
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legidedlisabb, amikor a ndvény még nem érte el a
fél méteres magassagot. A felsé 15 centiméteres haj-
tasokat vagjuk le és gydjtsuk 6ssze. A ndvénynek ez
arésze alegértékesebb a fogyasztas szempontjabal.

Akar szaritdssal tartositjuk a csaldnt, akar azonnal
megfézzik, biztosak lehetlink abban, hogy mar
nem fog csipni.

Csaldnleves
Hozzavalok: 3 tk olaj, 1 hagyma apritva, Y2 bogre
rizs, 1 csokor csalan, 3-4 gerezd fokhagyma, 1,5 |
zoldségalaplé, s6 és bors izlés szerint, valamintidény-
zoldségek igény szerint
Elkészités:
1. Acsalanrol tavolitsd el a leveleket, 6blitsd, majd
alaposan csopogtesd le.
Egy fazékban tedd fel a rizst fézni.
3. Egy masik labasban forrésitsd fel az olajat, és
dinszteld meg rajta a hagymat és a fokhagymat.

4. Add hozza a csalanleveleket is és ontsd fel az
egészet a zoldségalaplével.

5. F&zd 20 percig, majd botmixerrel pépesitsd. Sézd
és borsozd izlés szerint.

6. Esadd hozza a megfétt rizst.

Csaldanos teasutemeény

Hozzavaloék: 15 dkg puha vaj, 30 dkg liszt, 7 dkg

porcukor, 3 ek 6rolt (szaritott) csalanlevél, V2 tk stitd-

por, 2 ek joghurt

Elkészités:

1. Melegitsd el a stt6t 200 fokra.

2. Darabold fel a vajat.

3. Keverd 6ssze a szaraz alapanyagokat (liszt, csalan,
sUtépor, porcukor).

4. Add a keverékhez a puha vajat is és dolgozzuk
dssze alaposan.

5. Majd adjuk hozzd a joghurtot és gyurjuk tésztava.
Ha tul széraz lenne a tészta, akkor egy pici tejet
dnts még hozza.

6. Nyujtsd ki a tésztdt 1 cm vastagra és vagd ki
sUtikiszuroval.

7. Tedd a sUtiformakat egy stitépapirral bélelt tep-
sire és 15-20 perc alatt stsd aranybarnara.

Csalanmartdas
Hozzavalodk: 1 csokor zsenge csalan, 2-3 ek cukor, fél
dl citromlé, s és bors izlés szerint, 2 ek liszt, 3 dl tej

Elkészités:
1. A csalant alaposan mosd meg és csépogtesd
le réla a vizet.

2. Tedd fel vizben fézni addig, amig megpuhul,
aztan szdrd le.

3. Egyrobotgépben aflszerekkel egyUtt pépesistd.
A lisztbdl és a tejbdl készits habarast és keverd
0ssze a csalanszosszal.

5. Talald fétt burgonyaval.

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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Az elsé oromteli pillanat utan felmertl egy sor kérdés a kismama fejében. Talalhatunk
kulonbozd cikkeket az interneten, hogy hogyan is kellene egy varandés anyukanak
élnie a kilenc hénap alatt. Ezekben szamos ellentmondast fedezhetlink fel. Az elsd
baba vardsakor megijediink egy-egy fajdalomtdl, egy-egy pecsételd vérzéstdl. A
masodiknal mar nem igazan foglalkozunk vele, mert tudjuk, hogy ez természetes
folyamat. Am nincs két egyforma gyermekvaras és két egyforma készuilési szakasz
sem, ezért érdemes a személyre szabott konzultacié, amiben tdmaszul ott all a
védénd is! Viszont vannak oyan alapelvek, amelyeket érdemes betartani.

Nincs dohanyzas es alkohol fogyasztas

Sok anyuka nem teszi le a cigaretdt a kilenc honap
alatt sem. Az § esetiikben kisebb sulyd kisbabajuk
lesz, és ami még ennél is rosszabb, maris flggdség-
gel és hiannyal kezdi meg az életét. Hiszen amikor
megszuUletik, akkor mar nem kapja meg a nikotin
,<adagjat’, ezért a csecsemd@osztalyon &k sirnak a
legtobbet, szenvednek, elvonasi tlineteket produ-
kalnak! Nem is beszélve arrdl, hogy gyengébb lesz az
immunrendszerUk, és esélyes, hogy felnéttkorukban
is dohanyozni fognak!

Adalékok keruleése

Ez egy nehezen betarthatd terllet, mert ma mar
mindenben talalhatunk adalékanyagot. Erdemes a
magunk altal eltett bef6tteket, lekvarokat fogyasz-
tani. KerUlIni, vagy teljesen elhagyni a félkész étele-
ket, chipseket, cukorkakat egyéb, egészségkarositd
anyagokat.

Rendszeres mozgas

A vdranddssag egy természetes allapot, amely nem
azt jelenti, hogy az ember egész nap csak fekszik.
Ha mar tébb gyermekink is van, akkor is érdemes
koz6s mozgasos programokat beiktatni. K6zds séta,
nyujté gyakorlatok, de nem megerdltetd, izmokat
szalkasito, fogyasztd programok!

Mértékletesség

Nem kettd helyett eszink, és nem is éheztetjuk
magunkat! A legidedlisabb az lenne, hogy ha elére
dsszedllitanank, hogy a nap folyaman mit eszink,
iszunk. Egytink 6bbszor keveset, és vegylnk magunk-
hoz sok folyadékot (vizet). Iktassunk be pihends
perceket, készUljink szeretettel a szlésre és az utana
kovetkezd idbszakra.

Ababa varasa, szllése, szlletése egy magikus varazs!
A szervezeten belll zajlanak a biokémiai folyamatok.
Minden szervink tudja, hogy mikor mit kell tennie.
Mikor kell friss magzatviz, mikor milyen tapanyagra
van sztksége a babanak, és mikor kell 6t vilagra
segitenie! Majd a kinti életben az anyatej mindig
pont olyan dsszetétell, amire akkor a babdnak sz(k-
sége van!

Elet maga egy csoda, és a néket kivételes és ter-
mészetes nehéz feladat elé helyezi a sors, de ezt
atélni, megélni a legszebb, legaldottabb része az
életiinknek!

JO egészseéget!

Nagyné Szalai Melinda
fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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Ahhoz hogy elérhessik céljainkat, az elsé és legfonto-
sabb, hogy legyenek céljaink. Egy darabig elvagyunk
nélkalik,robotpildta lzemmaodban’, azonban tény,
hogy a sikeres embereknek vannak céljaik. A célok
tesznek minket boldogga, azok adnak értelmet az
életlinknek és novelik a hatékonysagunkat.

Felmerll a kovetkezd kérdés, hogy mik is azok a
célok, nem 6sszekeverenddk a vagyakkal. A kettét
az kulonbozteti meg egymastol, hogy a célok konk-
rétak, szamosithatok, redlisak és hataridét szabunk
nekik. Az, hogy ,szeretnék egy j6 munkat” nem cél,
hanem vagy, viszont ha Ugy fogalmazok, hogy,szept-
emberig elhelyezkedek a szakmamban, egy olyan
munkahelyen, ahol x ezer forintot fogok keresni és
tudom mellette a gyereket bdlcsédébe hordani” -
ez mar egy cél.

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

Hatekony
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lelérési

technikak

Tegyuk fel, hogy sikerdlt jol kitlzni a célt, van
benne szam, van hataridé, kihivast jelent, de nem
akkorat, hogy elmenjen téle a kedvem — nem azt
fogom megfogadni januar elsején, hogy februar
elsején 10 kg-mal kevesebb leszek, mert az jellem-
z6en nem fog sikerdlni —, viszont egyvalami még
mindig hianyzik. Valdban akarom azt a bizonyos
dolgot? En akarom vagy a férjem, a sziileim, a tarsa-
dalom, vagy mert igy normalis stb. A valodi célnak
érzelmi toltettel kell rendelkeznie, amit ugy tudnék
megfogalmazni, hogy kis pillangdk repdesnek a
gyomrom tajékan, amikor beleképzelem magam a
megvalosult helyzetbe.

Sok esetben azért sem teljestlnek a céljaink, mert
mi magunk sem vagyunk tisztaban veltk, hanyszor
mondjuk azt, hogy nem akarok itt dolgozni, vagy
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nem akarok igy kinézni, konnyebben fogalmazzuk
meg azt, amit nem akarunk, mint amit akarunk.
Hanyszor vesszik a faradtsédgot arra, hogy lelljunk
és atgondoljuk, hogy mit varunk egy kapcsolattd|,
milyen anyagi helyzetet szeretnénk? Itt el is érkezttink
a célunk eléréséhez vezetd technikdkhoz.

FOGALMAZD MEG!

Ha munkat akarsz, dontsd el, hogy milyen tertleten,
mennyi pénzért akarsz dolgozni, ha pasit, akkor
milyen szakmadja, hajszine vagy cipémérete legyen.
Képzeld bele magad a helyzetbe, mintha mar a tiéd
lenne.

IRD LE!

Minél tobbszor, akdr naponta ird le a legfontosabb
céljaidat, persze nem olyan részletességgel, mint
amit fentebb felsoroltam, csupan a szamositott célt
és a hataridét, pl. a kdvetkezé 30 napban lefogyok 2
kg-ot. Az irds egyrészt azt eredményezi, hogy segit
fokuszalni a fontos dolgaidra, masrészt a tudatalattid
azonnal elkezd dolgozni a megvaldsitason, megkapta
a parancsot, amit végre akar hajtani.

HIDD EL!

Innentdl kezdve bizd magad az univerzumra vagy
a felsébbrend( énedre, ki hogyan nevezi. Nem kell
azon tornod a fejedet, hogy mit tegyél, hidd el, szé-
pen elfognak rendezédni korildtted a dolgok, akad
egy Ujinfo vagy egy megérzés, ami segit rataldlni a
célod felé vezetd Utra.

UNNEPELD A SIKERT!

Fantasztikus érzessel tolt el, amikor visszaolvasom
a korabbi céljaimat, mar nem is emlékszem mik
voltak, de ahogy olvasom, a nagy résziket kipipal-
hatom, mert mar valora valtak. A célok csak addig
érdekesek, amig el nem érjuk Sket, egy pillanatig
ordlink neki, aztan a feledés homalyaba vesznek,

erre jok a fUzetek, hogy fel tudjuk idézni ezeket, ami
megnoveli a hitlinket, hisz ha egyszer megtortént,
akkor legkdzelebb is meg fog, ott van ra bizonyiték.

HASZNALJ
MEGEROSITESEKET!

Nincs mindig idénk frogatni, viszont vannak az éle-
tunkben olyan Uresjaratok, amikor sorban allunk
a postan vagy ulink a dugodban, ilyenkor tudjuk
magunkban mantrazni a célokat, ami amellett, hogy
seqit a fokuszalasban, kiszorftja a fejinkbdl a dest-

ruktiv gondolatokat.

TEGYEL ERTE MINDEN NAP!

A stlt galamb nem fog az 6lunkbe hullani, tenni is
kell érte, de ezek mellett a technikdk mellett nem
fogjuk kinszenvedésnek érezni a feladatokat, meg-
van az erénk, hogy elvégezzik a napi adagot, utana
pedig elégedettek lesziink, buszkék &nmagunkra és
masnap is akarjuk majd ezt az érzést, ezért masnap
is meg fogjuk csinalni.

Nincs mas hatra, mint elére, fogalmazd meg, hata-
rozd el és csindld, még ma, mar az elhatarozastol is

kozelebb fogod magad érezni.

Szabo-706ldi Szilvia
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Orékzéld vitatéma, hogy mennyire
egészséges dolog kutydt tartani a
»panelban’, illetve sokszor elhangzik,
hogy csak annak kéne kutyadt tartania,
aki kertes hdzban él. Mennyire
hatdrozza meg az élettér a kutya
egészségét? Hol a legjobb egy kutydnak?

Kertben vagy lakdsban?

Nehéz lenne dsszeszedni a valaha elhangzott 6sszes
érvet és ellenérvet azzal kapcsolatban, hogy hol is
érdemes — vagy ahogy sokszor elhangzik — kizarélag
hol lenne szabad kutyat tartani.

Ha mar vitara kerUl sor, a kertes hazasok arra
eskudnek, hogy kutydt normalisan csak ugy lehet
tartani, ha van kert is. Mert amellett, hogy ki tudja
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mozogni magat, tobb inger is éri. Meg ugye azért
mégiscsak egy allatrol beszélink. ..

Aki pedig lakdsban tart kutyat, ugyszintén eld-
hozza sajat tapasztalataira épitett védelmi beszédét,
hogy mi mindent lehet tenni kompenzalasként,
amivel a szabad ég alatt valo élet hidnyat karpotolni
lehet egy kutya esetében. Ezen kivll pedig egyre
gyakoribb érv azis, hogy mivel a kutya mar csaladtag,
igy evidens, hogy egy fedél alatt kell élnie vellnk.

A mozgastér megléte mellett — ami altaldban
a legerésebb indok szokott lenni a vitdban — nem
olyan régen szinre Iépett egy teljesen Uj szempont:
a kutyaval valo torédés és a vele egyUtt toltott idd
fontossaga. Mennyire hanyagolunk el egy kertben
tartott kutyat, feltételezve, hogy kevesebbet kell
foglalkoznunk vele, hiszen teljesen jol elvan ott
magaban?
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Most akkor hol az igazlip?
Ha figyelembe vesszik egy adott kutya adottsagait,
tulajdonsagait, igényeit, ez tobb esetben automati-
kusan kizarja a kutya megfeleld tartasat vagy lakas-
ban, vagy kertben.

Egy nagytestl kutya, amely fajtajellegét tekintve
vaddszatra termett, vagy csak siman orokmozgo
természete van, nem igazan fogja magat jol érezni
egy garzonlakasba zarva. Ezzel szemben egy kistestd
vagy rovid szérl kutya sem fog tulsdgosan orllni a
fogcsikorgato téli idéjarasnak, ha a szabad ég alatt
kell éInie.

Viszont nézziik azokat a helyzeteket, amelyek nem
ennyire egyértelmuek.

Mennyire rossz egy lakdsban tartott kutyanak
a tobb orads egyedullét, hogyha naponta egy-két
Ora idétartam alatt odakinn lefarasztjak, megfeleld
feladatokkal lekotik a figyelmét és biztositjdk a meg-
felel® agyi ingereket?

Mennyire van sziksége egy kertben tartott kutya-
nak arra, hogy a gazdaja napi szinten, huzamosabb
ideig foglalkozzon vele? Hol sérlilnek a kutya igényei,
hogyha nap végén nem gyomaoszolik agyon? Meg-
ugatja a postast, megkergeti a szomszéd macskajat,
nézegeti a pillangokat, heverészik, szaglaszgat. Rossz
lesz-e neki attdl, hogy az ember jelenléte nagyobb
mértékben kimarad az életébdl?

Es egyébként is. Mekkora az az idStartam, amelyre
egy kutyanak feltétlentl igénye és sziksége van az
ember tarsasagaban? Attdl, hogy ordl a jelenlétlink-
nek, nagyon mélyen kétédik az emberhez, nem
kovetkezik egyértelmUen, hogy ha nem vagyunk
ott, akkor az neki valdjadban rossz lenne, maradandé
karokat okozva.

Minél tobbet tudunk meg a kutyak bioldgiai
mUkodésérdl és a viselkedéstik mogott meghuzédd
kognitiv folyamatokrdl, annal inkabb rajovink arra,
hogy mennyire bonyolult fajjal van dolgunk. Igy
hozta az élet. A beilleszkedéstik az emberi kozegbe

létrehozott egy rend-
meértékben
alkalmazkodni tudg,
valtozatos egyedet,

kivuli

viszont ennek kdvet-
kezménye lett az is,
hogy bonyolultak.

Ha ez még nem lenne
elég, ahany kutya, annyi féle.
Egy mopsz és egy berni pasztorkutya
igényeit 6sszehasonlitani nem igazan lehet.

Az, hogy egy kutydnak ténylegesen mikor jo és
mikor rossz, sokkal nehezebb megallapitani, mint
ahogy azt elsé ranézésre gondolnank.

Es hogy hol érdemes kutyat tartani, kertben vagy
lakasban? Ott, ahol komplex médon képesek meg-
érteni és figyelembe venni az adott kutya igényeit
és ezek kielégitését optimalizalni tudjak és akarjak is.

Van olyan kutya, amely mérete, sz8rzete, minden-
féle igényei szerint sosem lesz boldog és hosszuta-
von egészséges eqy lakasba zarva. Es ugyanezigaz
mas fajtakra, fajtajellegl kutydkra, melyek szamara
a szabad ég alatt valé lét sok nehézséggel jar.

A rosszul tartott kutya se lakasban, se kertben
nem fogja jol érezni magat.

Az élettér sok mindent alapjaiban meghataroz,
de ehhez még hozzd jon szamos tényezd. Ha eze-
ket figyelmen kivil hagyunk, nem teljesitiink, nem
leszlink felel®s kutyatartok soha sem.

Amellett, hogy tisztaban kell lenntink
a kutyank igényeivel, az egész életvi- _
tellink mdédja és stilusa, a kutyankra ﬁ&\
forditott idé mind-mind meghata-
rozza azt,hogy mennyire lesz j¢ élete
mellettink.

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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| akasvasarlas

KISOKOS

Amikor ingatlan vdsdrldsa vagy bérlése elétt
dllunk, érdemes segitségiil hivni a vaszatit,
és megnézni, mik azok a legfontosabb
tényez6k, amelyeket figyelembe kell venned
ahhoz, hogy az uj lakdsod vagy hdzad sok
0romot okozzon és hozzdsegitsen ahhoz,

hogy teljes és elégedett életet élhess.
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Az elso tényezd a kornyezet. Ha valaha vasaroltal
mar befektetési céllal ingatlant, tudhatod, hogy az
ingatlan majdani értékesitésénél az egyik legfonto-
sabb tényezd az, hogy hol helyezkedik el. Erre most
nem szeretnék részletesen kitérni, de mindenképpen
olyan varosrészt valassz, aminek jé az infrastruktu-
raja, ami élhetd (van elég zold tertlet), nincsenek
a kozelben kdrnyezetszennyezd létesitmények, pl.
folyamatosan fustold gyarak, és amelyik feljlédik.
Egy szépen felljitott, szép hazakkal teli utcaba egész
mas hazamenni, mint egy lepukkant, omladozo
hazakkal teli utcaba. Ez nem csak szamodra fontos,
de a késobbi értékesités soran is fontos lehet.
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A kornyezetet persze Vaszati szempontbol is
meg kell vizsgalni: ha lejt az utca valamerre, akkor
lehetdleg észak vagy kelet felé lejtsen. Ne legyen a
kozelben temetd, trafdallomds, magasfesziltségu
vezeték és a templom is jobb, ha kicsit tavolabb
esik a haztol.

Akar csalddi hazat veszel, vagy sorhazat vagy
tarsashazi lakast, fontos, hogy odafigyelj néhany
alapveto Vaszati tulajdonsagra. Sajnos azt nem igér-
hetem, hogy a hasznalt lakaspiacon sok olyan lakasba
fogsz botlani, amelyik tokéletesen megfelelne a
Vaszati elveinek. Erre nincs tul sok esély. Eppen ezért
tudnod kell, hogy mi az, amiben k&thetsz kompro-
misszumot és mi az, amiben nem.

Sajnos a magyarorszagi lakaskinalat legfébb
jellemzdje, hogy a beruhdzék célja elsdésorban a minél
nagyobb profitszerzés és nem az élhetd lakasok épi-
tése. Emiatt — még a Vaszatitdl eltekintve is —nagyon
sok a berendezhetetlen és kevés természetes fénnyel
rendelkezd lakas. Gyakran taldlkozhatunk olyan laka-
sokkal, ahol nincs minden helyiségnek ablaka: nincs
a firdoszobanak, a konyhanak, gyakran még a halo-
szobanak (halofulkének) sem. Az ablakok gyakran egy
égtaj felé nyilnak, igy a Nap nem tudja korbejarni a
lakést. Es akkor még nem beszéltiink a hangzatosan
,amerikai konyhas” lakdsnak hirdetett lakasokrd|,
ahol egész egyszerlien nincs is konyha, helyette a
nagyszoba egyik sarkdba beszereltek egy csaptelepet
eqgy tlzhelyet és némi konyhaszekrényt... Ha lattal
mar igazi amerikai konyhat, akkor tudod, hogy ennek
ahhoz vajmi kevés a koze. ..

Az egyik gimnaziumi osztalytarsam lanya
szeptembertdl Daniaban fog tanulni. Az elmult
napokban koltdztették ki Daniaba és biztos vagyok
benne, hogy egy élhetd, tobb irdnyba tajolt lakast
tudtak neki kibérleni. Miértis? Daniaban ugyanis — a
Vaszatitol fliggetlentl — csak olyan lakasokat tervez-
nek, amelyek legaldbb harom égtaj felé tajoltak. Oké,
nem mondom, hogy ott minden lakas tokéletes és
megfelel a Vaszati elveinek, de mar azzal, hogy az

ablakok nem egy iranyba néznek adunk egy esélyt
annak, hogy valamelyik ablakon bejonnek azok a
létfontossagu energidk, amelyek elengedhetetle-
nul szikségesek az élethez. (Igen, az organikus és a
szolaris életenergidkra gondolok.)

Tehat, ha megvan a jo kdrnyék, valassz olyan lakast,
amelynek minél tdbb égtdj felé van ablaka! Figyelj
oda, hogy mindenképpen legyen ablak északon és/
vagy keleten! Ha csak délen és/vagy csak nyugaton
vannak ablakok, akkor keresgélj egy kicsit tovabb!
Ami nagyon fontos még, hogy a lakas kbzepe minél
szabadabb legyen és semmiképpen se essen oda a
firddszoba vagy a vécé! Apropd vécé! A vécé ugyan
a legkisebb helyiség, mégis dontd hatdssal lehet a
lakds energiamin&ségére. Ha északra, északkeletre,
keletre vagy kozépre esik, akkor keresgélj tovabb, ne
vedd meg vagy ne béreld ki a lak3st!

W
=4

o
-

Erdemes odafigyelni a fébejarat helyére is.
A bejarat legkedvez&dbb helye egyértelmien a kelet,
a legkedvezétlenebb helye pedig a délnyugat. Ez
utobbit lakas és haz esetén is kerdld! A keleti beja-
rat leginkabb akkor lehet donté tényezo, ha csaladi
hdzat vagy sorhazi lakast keresel. A keleti bejarati ajtd
kedvezd hatasa ugyanis leginkabb akkor tud kibon-
takozni, ha a szabadbdl nyilik. A zart lépcsohazbdl
nyilo bejarati ajtd hidba van keleten, messze nem ér
annyit, mint egy keleti ablakos nappali, amihez még
egy keletiterasz is csatlakozik. Tehat annak ellenére,
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hogy azt tanultuk, hogy a bejdrati ajto helye a legfon-
tosabb, csak akkor ragaszkodj a keleti (vagy északi)
bejarathoz, ha az a szabadbdl nyilik. Ha olyan lakast
nézegetsz, amiegy lépcséhazbdl nyilik, akkor fonto-
sabb az, hogy keleten egy szép nagy ablakod legyen.
De még ilyenkor se vegyél meg olyan lakast, aminek
délnyugati a bejaratal Abban nincs kompromisszum.
Ha azonban a bejaratod délen vagy nyugaton van,
de mellette van egy szép nyitott keleted és északod,
akkor nyugodtan belemehetsz az alkudozasba. ..

Nagyon fontos még a kiszemelt lakds vagy haz
formaja is! A lakas formaja legyen minél szabalyosabb,
lehetéleg téglalap alaku. Kedvezd lehet, ha keleten
vagy északon van bévitmény, azaz olyan éplletrész,
amely kiugrik a keleti vagy északi homlokzat sikjabal.
A szabalytalan formdju épuleteket és azokat, ame-
lyeknek délen vagy nyugaton van a bovitménye,
inkabb kertld!

Amikor lakast keresel, legyél nagyon figyelmes
ésne hagyd, hogy az érzelmeid vezéreljenek a don-
tésben! Huh, ha ezt egy ingatlan értékesitd olvasnal
Az ingatlanosok k6zott mar-mar kdzhelynek szamit,
hogy a vevét —féleg, ha sajat célra vasarol vagy bérel
lakdst — az érzelmek vezérlik a dontésben. Ez kilono-
sen igaz a nokre, illetve a parokra, ahol ugyebarand
dont. Furfangos ingatlanosok ezt rendre ki is hasznal-
jak... Tehat: miel&tt belépsz a lakasba, vizsgald meg
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jol a kornyezetet! Zajos-e? Valami miatt budos-e?
Van-e valami, ami nem odavalé (traf6, temetd, stb.)
Ha belépsz a lakasba és profi eladdval éllsz szemben,
akkor az eladd mindent el fog kévetni, hogy elcsa-
bitsa az érzékeidet: lagy zene szdl, valami kellemes
illat terjeng, égnek a villanyok, pedig odakint sit a
Nap, virdg van a vazaban és pont olyan diszparna van
a kanapén, amire mindig is vagytal... Nos, tébbek
kozott ezek azok a trikkok, amit egy profi ingatlan
értékesitd be fog vetni azért, hogy elcsabitson és
minél dragabban tudja neked eladni a lakast...

Na most probalj meg raciondlis lenni! Dicsérd meg
a diszparndjat és a zenei {zlését, majd kérd meg, hogy
oltsa le a villanyt, nyissa ki az ablakokat és kapcsolja
ki a magndét. Nézd meg a lakast természetes fénynél!
(Mivel szeretnél keleti tdjolasu ablakokat, legjobb, ha
koradélelétt mész lakasnézobe.) Nos, bestit a reggel
Nap? Egyaltalan besit a Nap, vagy a szomszédos
épuletek teljesen ledrnyékolnak? Van elég ablak?
Tobb irdnyba néz? Nézz ki az ablakokon! Mit latsz?
Hova esik a vécé? Hol lehet majd a haldszobad?
(Tudod, délkeleten nagyon nem j6 aludnil) Filel;
is egy kicsit! Milyen hangokat hallasz? Madarcsi-
csergést? Valami folyamatos kattogast egy csobol?
Esetleg az utca zajat vagy a szomszéd tévéjét vagy
éppen veszekedését? Hol van az erkély? Nézz meg
jol mindent, kivéve azt a csodaszép diszparnat, amit
ugyse fognak otthagyni! Ne hagyd, hogy azok a
dolgok, amelyekkel el akarjdk tériteni a figyelmedet
akar az északkeleti vécérdl, akdr a lakds mas hibairdl,
eltereljék a figyelmedet!

Ha felUjitando lakast keresel és arra készUlsz,
hogy atalakitod és Ujracsempézed a konyhat és a
flrdoszobat, valamint Ujra fested a helyiségeket,
akkor szinte mindegy, hogy milyenek a lakasban
a burkolatok és a falak szinei, ezeket Ugyis a sajat
izlésed és remélem, a Vaszati szerint alakitod majd.

Viszont ha olyan lakast keresel, ahova mar csak a
butorokat és a bérondoket kell hoznod, akkor kicsit
ki vagy szolgaltatva az el6zd tulajdonos izlésének.
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A semleges vagy fehér szin( falicsempékkel biztos,
hogy nem lesz gond és az egyszer(, nem hivalkodo
jarélapok is rendben vannak — barmilyen égtdjon
is legyen a flrd® vagy a konyha. Egy északi (vécé
nélkdli) firdét nem kell feltétlendl zoldre csempézni,
de ha mondjuk bordd vagy sarga csempe van ott, az

mar gondot jelenthet északon. Egy semleges vagy
fehér csempéjl északi firdébe viszont a kiegészitd
butorok vagy akar a torolkozék és ndvények segit-
ségével konnyen behozhatod a z6ld szint. Raadasul
az egyszerU és semleges szinl csempék altaldban
nem mennek ki a divatbdl, mig konny taldlni olyan
(gyakran csicsas) csempéket, amelyekrél mar mesz-
szir8l meg lehet mondani, hogy pontosan melyik
évben voltak divatosak... Ma mar kaphatdk olyan
festékek, amelyekkel konnyedén at lehet festeni a
csempét is és allitélag még tartds is lesz. Ha bator
vagy és akar egy kis DIY festegetésre is készen allsz,

akkor mindegy milyen szinl a csempe, mert &t is
festheted. (En személyesen csempét még nem festet-
tem, ebben nincs tapasztalatom, ezért erre egyelére
olyan nagyon nem biztatlak...)

A szoba padldja lehetéleg fabodl legyen — parketta,
svédpadlo vagy hajopadlé. A lamindlt padlétinkabb
kerlld, vagy ha most az van, minél hamarabb cseréld
ki igazi fara.

Ha mar tobb lakast megnéztél, és van kozottik
olyan, amidtment az elézetes rostan, javaslom, hogy
a végso dontés elott egy szaktanacsadonk tarsasa-
gaban is jard végig a kiszemelt hazakat, lakdsokat!
Ot biztosan nem ragadjak magaval az érzelmei és
tud segiteni abban, hogy jo dontést hozz és hosszu
tadvon 6romet lelj a megvasarolt lakasban.

Manhertz Edit
vaszati tanacsado - 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.
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
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és kornyezettudatos kozdsségnek.
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A gondolkodasmaodunkat jel6lé Merkdr magabiztosan halad
a visszatéré feladatok megoldasahoz, a visszatéré lehetdségek
megszerzéséhez és régi tulajdonsagaink Ujra felfedezéséhez.
Mar megtanultuk, hogyan képviselje mély lelki kincseinket is,
viszont még var, hiszen sztksége van a Vénusz harmonizalo,
sét, termékenyitd tulajdonsagara. lgy egész aprilisban e két
bolygd egyesiti energidjat, a lelki mélységeink megeleveni-
tésével, hogy termékeny gondolkodasunkat tamogassak és
szobrdsz modjara képessé valjunk megmunkalni, elmélyulni
és egylitt mikodtetni alkoto energidinkat. Aprilis 7-9 koriil a
Mars-Vénusz fényszog kapcsolata révén konnyebben tudunk
informaciokat szerezni terveinkhez, melyek elére is tudjak
mozditani, megvalositani, emelni tevékenységeinket. f\prilis
10-e kordl toltekezlnk igazan abszolut mély termékenyitd
eréinkkel a Vénusz-Neptunusz egzakt egyttallas révén. Ter-
mészetesen kreativ vagy maveészi érdeklédéstinket is nagyon
felébreszti. Kapcsolatainkban megéljik mély lelki kotédése-
inket mindenki felé. A Vizontd jové vizénél torténik mindez,
igy minden tisztdzas a jovénk érdekében torténik dprilis 14-ig.
Aprilis 14-t61 inkabb a méarismerésnek tling, visszatéré mind-
ségek, lehetéségek kezelése, emelése a mérvado, a Visszalszd
halak csillagkép dominancidja miatt. Aprilis 12-18 koril a
dolgok kézben tartdsahoz sziikséges tudast, bdlcsességet
tudjuk hozzakapcsolni, integralni termékeny gondolkodas-
modunkhoz, mely gyogyitd erével bir. Aprilis 16-17 koril a
lelki dolgaink rendezésében tudjuk segitségul hivni termékeny
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gondolkodasunkat, harmonizald kommunikacion-
kat. Az aprilis 19-i telihold idején a gyakorlatban
kamatoztathatjuk képességeinket. Aprilis 22. kordl
pedig megoldasokat hoz szamunkra és jelentds
tapasztalatok szerzését szolgaltatja kreativ otleteink
alkalmazasa, sajat gondolataink harmonizélasa az
ismerds helyzetekben. Ezen felll a jelenlegi kereteink

Mindezt az erénk, energiank novekedése kiséri.
A Mars az idaig elinditott terveink megszilarditasahoz
és termdvé forditdsdhoz mindenképpen erét ad.
Aprilis 7-15 kozott a Bika csillagkép fejével, majd
szemével, az Aldebaran csillaggal all egyUtt, mely
vildgunk egyik oszlopa, a termékenység meglatasa.
Hangsuly helyezédik az informacioszerezésre és ezen
informaciok kozul a sajat utunkat tamogatd infor-
maciok megldtasara. Ezt a folyamatot 7-én a Vénusz
ereje is beinditja, sugallva, hogy a mindig visszatér
dolgokon valo otletelés most értékes informaciokat
hoz! Aprilis 8-an a Plejadok-nal jar6 Hold, majd
aprilis 9-én a Mars-Hold egyduttallas mutatja az
érzelemvildgunk réhangolddasat erre a folyamatra:
lelki érzékenységunk teremtd, kreativ energidkat
hoz nekink, energiaszintink igy megemelkedik.
Aprilis 15. utdn a teremt6képes informéaciokkal,
energidinkkal jobbitani tudunk a Bika szarva révén, és
képesek vagyunk eréinket megsokszorozni. Aprilis
25, kortl mind az informacio, mind teremtd eréink a
lelkink mélyébdl fakado terveink megvaldsitasanak
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kedveznek, rdadasul érzelmi benyomasbdl, lelki
tapasztalatbdl is inspiraciot nyerink ehhez.

Aprilis 6-4n a Hold-Uranusz egyttallasa érzelmi-
lelki oldalainkat mozgatja meg, szamunkra is meg-
lep& mdédon reagalhatunk bizonyos szituaciokban.
Az inspirdlt 6tleteink révén képesek vagyunk érzel-
meinket felszabadultan megélni. Aprilis 22. koriil a
Nap-Uranusz egyUttallasa a tettek mezejére is [éptet
a minket el&re vivg tevékenységekben sziporkazni
tudunk. Belsé figyelmink révén képesek vagyunk a
megoldast ado belsé hangunk tanacsait meghallani.

Aprilisban 3 bolygé is megkezdi tobb hénapig
tarto, latszélag visszafelé tarté mozgasat, elséként
aprilis 11-t6l a Jupiter, mely szemléletvaltast, vagy
annak elmélyitését hozza eréink kézben tartasahoz,
a szUkséges gyogyito erdk felerdsitéséhez. Akar sze-
retetlink kifejezésének titkara is rajohetlnk, hiszen
legfébb gyogyitd erd a szeretet. Azegymashoz kozel
esd két bolygd: aprilis 26-t61 a mélységeket és
magassagokat, a béséget jelentd Pluto, 30-tol pedig
a lathato kereteket, megoldasokat jelentd Szaturnusz
kezd el latszélag hatralni, hogy emlékeztessenek
minket a lényeges, bolcs mindségeinkre.

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.
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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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SARGAREPAS TESZTA

HOZZAVALOK:

3 ek. ghi (vegan valtozatban kokuszzsir)

400 g sargarépa

csipet asafoetida (mas néven hing) elhagyhato
6 cm-es gyombér

1 tk. 6rolt koriander

5 ek. szezammag

sO

viz
250 g tészta ( gluténmentes diétdban gm
tészta)

ELKESZITESE:
A szezdmmagot szarazon (zsiradék nélkul) piritsd meg
egy serpeny&ben és tedd félre. A sargarépakat és a
gyombeért is tisztitsd meg és vagd vékony csikokra. A
zsiradékot tedd egy forré serpenyébe. Tedd bele az 6rolt
koriandert, asafoetidat és a gyombért, majd piritsd egy
rovid ideig. Add hozza a sargarépakat, sot és egy pici
vizet, majd addig kevergesd , amig a répa megpuhul.
Keverd hozza a szezdmmagot.

Tedd gydmbéres, szezdmos sargarépat a kifétt tésztara.
Avégén locsold meg olivaolajjal vagy napraforgéolajjal.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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. http://eljharmoniaban.blogspot.hu/
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HOZZAADOTT CUKOR ES ZSIRADEK NELKUL, NOVENYI, TEJTERMEKMENTES

WANTED! Amit nagyon kerestem, az egy stabilan
allo, nem noéveényi tejtermékes csokikrém. Olyat sze-
rettem volna, ami nem folyik csak ugy el 20 perc
elteltével, és nem kell vaddsznom hozza minden-
féle spéci hozzavalot. Legyen j6 csokis, legyen jol
formazhato, és az sem baj, ha nem kell beledn-
teni zsak cukrokat és margarinokat. Extra bonusz,
hogy 100 %-o0s superfoodrol beszélink! Igen, ez a
csokikrém az egyed nyugodtan kategdria. Hat, nem
fantasztikus?

HOZZAVALOK EGY POHARHOZ:

e 150 g batata (tisztitott)

e 50 g étcsokoladé (jo minéségu, olyan, amit
magaban is finom, hiszen ez lesz a krém lelke)

e 1 csipetso

ELKESZITESE:

e A meghamozott és felkockdzott batatat vizben
f6zd puhara. Legyen még forrd, amikor a bot-
turmix poharéba kiszeded.

e Sz6rd ra az apré darabokra tort csokoladét. ElS-
szor egy villdval nyomkodd, kevergesd, vard,
hogy megolvadjon a csoki. Gyorsan fog.

e Ezutdn so6zd meg kicsit, és turmixold habos-
krémesre. A hltében a visszaszilardulod csoki
megkeményiti majd.

EXTRA TIPP:
Ez egy sokoldalu alapkrém, amit el tudok képzelni

tortdba, kehelybe, két keksz kozé is.

Szaluter Edit / kertkonyha.hu
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EDES-SAVANYU TOFU

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 30dkg tofu A tofut 6sszevagjuk, a kockakat két evékanal olajon arany-
o 2 dbkapiapaprika kockara vagva szinUre sUtjuk egy serpenydben. Ha kész, kiszedjuk, a serpe-
e 50 dkg kadposzta felcsikozva ny6ében pedig felmelegitjik a maradék olajat. Beletesszik
e 2 dbsdrgarépa vékonyra szeletelve a gyombért és a csilit, egy percig piritjuk, majd raszor-
e 4ekolaj juk a romai kdményt, az aszafoetidat és a kurkumat, és
e 2 ektamarindpép néhany masodperc mulva hozzaadjuk a paprikat, a répat és
o 2 kk 6rolt romai komény a kdposztat. Kozepes langon addig fézzlk, amig a zoldségek
o 2kkso Osszeesnek. Ekkor felontjik 2 dI vizzel, sézzuk, borsozzuk
o fél kk kurkuma és hozzaadjuk a cukrot. Addig fézzik, mig a zoldségek
o fél kk aszafoetida (elhagyhato) megpuhulnak, majd belekeverjik a tamarindpépet és a
o fél kk &rolt fekete bors tofukockakat. Alaposan elkeverjuk, és ha felforrt, tovabbi
e 2-3 szarftott apro csili (izlés szerint) 3-4 percig f6zzUk. Rizzsel talaljuk.

o 1 ekreszelt friss gyombér

o 2 kknadcukor (vagy nyirfacukor) Hémangi / vegavarazs.hu
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HAMIS
e Ve v
TUROGOMBOC

HOZZAVALOK:

o 1 liter aludttej

e 15dkg buzadara

o 8 ekfruktdz (cukor)

e CSipetso

e 2ekolaj

e 15 dkgzsemlemorzsa

e 1 ekfruktodz (cukor)
o lakk6rolt fahé

ELKESZITESE:

Az aludttejet felforraljuk, majd hozzaadjuk a
fruktozt (cukrot), s mikdzben habverével kever-
getjik, beleszoérjuk a buzadarat is. Kisebbre
vesszik a langot, és dllandé kevergetés mellett
még néhany percig fézzik, amig a daraszem-
csék megfének, azaz mar nem fehérek. Ekkor
levesszik a tlzrél és hilni hagyjuk. Mire kihdl,
a massza formdazhatova valik, ekkor vizes kézzel
kis gombdcokat csinalunk beléle, és megforgat-
juk fahéjjal izesitett, piritott zsemlemorzsaban.
Talalasnal adhatunk hozza egy kevés porcukorral
izesitett tejfolt.

Hémangi / vegavarazs.hu
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PAEIILA SULT PAPRIKAVAL

HOZZAVALOK:

26

1 csésze (250 ml) rizottod rizs
kb. 1 liter Paella flszerkeverék-
kel készitett alaplé

1 kiskanal voroshagymakrém
1 gerezd fokhagyma vékonyra
szeletelve

chilipehely

5 db ecetes sult paprika

par darab kimagozott fekete
olajbogyd

sO

fUstolt pirospaprika

rukkola vagy madarsaldta a
talaldshoz

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

ELKESZITESE:

A paella flszerkeverékbdl nekem a Cannamela markaju van. Ennek hia-
nyaban zoldségleves alaplé is tokéletes egy kis safrannyal (kurkumaval),
édeskoménnyel, flstol piros paprikaval kiegészitve.

Egy széles serpenydben feltettem egy kis olivaolajon a hagymakré-
met és a fokhagymat, majd beledntottem a rizst és jol atforgattam.
Felontottem az alaplével, elkevertem és forrds utan mar nem nydltam
hozza, hanem szép lassu ldangon hagytam készre féni.

A paella ugy jo, ha az alja kicsit odakap. Nem kell nyilvan szénné
égetni, de egy kis pir csak jot tesz neki.

Amikor mar szinte az 8sszes levét felvette a rizs, a tetejére rendez-
tem a sUlt paprikdkat és rdkarikaztam az oliva bogydt. Par percet még
adtam neki, igy minden at tudott a tetején melegedni.

Ennyi minddssze. Rukkolaval talaltam, tokéletes nyari ebéd volt.

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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DODOLLE VEGAN

HOZZAVALOK:

fejenként 15-20 dkg pucolt krumpli (megfézzUk)
tonkoly teljeskidrlésu liszt

kokuszszir a sUtéshez

fejenként 1 nagy hagyma+kdkuszszir a sitéshez
5O

ELKESZITESE:

a krumplit megfézzik sés vizben

melegen Osszetdrjlk és annyi lisztet tesziink hozza, hogy gyur-
hat6 allagu legyen (fontos, hogy forrén adjuk hozza a lisztet!)
ha mar langyos, akkor olyanra formaljuk, amilyenre szeretnénk.
En egy evékanalnyit vettem a kezembe és nudlira formaztam,
de lehet nyujtéfan a nudlit pici apré darabokra vagni.

forro, kevés olajban aranybarnara sitjiuk

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 tejfollel is talalni,
de dnmagaban is finom!
J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda

27
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A maivildagban teljesen mindennapos dolog a k6z6s-
ségi média hasznalata, sét azok légnak ki akik nem
hasznaljak. Néhany évvel ezel6tt még nem léteztek
kozosségi oldalak, néhany tiz évvel ezelétt pedig
okos telefon, telefon se volt. Hogyan toltotték akkor
az idejlket az emberek? Egészen pontosan azt a 22
orat hetente(!), amit egy atlagos ember a telefonjaval
toltel. Ha ilyen gyors Gtemben ennyire megszokotta
és természetessé valt alkalmazasuk, akkor vajon mi
varhat rank a jovében?

A koncepcio, miszerint kdnnyebbé teszi az embe-
rek kozti kommunikaciot, illetve kapcsolattartast,

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

A kozossegi
media vilaga

nem volt rossz. De ezen tul rengeteq jarulékos dolgot
hordoz magaban, ami mar nem biztos hogy olyan jo,
s6t tovabbmegyek; nem biztos hogy olyan egészsé-
ges szamunkra. Biztosan éreztik mar a legtdbben az
érzést, hogy egyenesen beszippantjak az elektromos
készUlékek elménket, nem kivétel ez aldl a mobilte-
lefon sem, ami az Osszes tobbi késziuléket lekorozi
ilyen szempontbdl. Belépink a facebookra azzal a
szandékkal, hogy rakerestink valakire, de ha mar ott
vagyunk korilnézink a kezddlapon, meg persze
az értesitéseket is nagyon fontos ellendrizni. Eltelik
fél dra, és mar azt sem tudjuk kit vagy mit akartunk
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megnézni. Hazaérlnk, és azzal a szandékkal, hogy
tartunk egy gyors pihendt a tovabbi kotelezettsége-
ink elétt, letlink hogy dtporgessik az instagrammot.
Amikor legkdzelebb felnézink kint mar sétét van,
és nem értjuk, hogy telhetett el mar egy egész 6ra,
amikor maximum negyed éranak tlint. Tehdt nagyon
kdonnyen fliggdséget okoznak készulékeink, ami
kifejezetten fajo lehet az egdnknak, rengetegen
nem ismerik el hogy fligg&k. Mert nem szeretnénk
magunknak se bevallani, hogy igen bizony mar nem
én vagyok az Ur hanem ez a kis kityU, egyszerden
nem tudok nemet mondani neki. Pedig ugyanolyan
fllggés ez mint példaul a cigaretta, egyszerlen kész-
tetést érzlnk ra.

Na de hogyan lehet lektzdeni a késztetést?

Az elsé lépés, hogy bevalljuk; igen, sajnos beltott
a mennykd, rafliggttink anélkul hogy észrevettik
volna. Biztos van olyan dolog ami régoéta érdekel/
érdekelt, csak valahogy sose jutott ra idéd. J6 hir,
hogy a telefonod nyomkoddasa nélkil felszabadulhat
akar heti 22 6rad, az pedig elég egy kalandturara, kis
kertészkedésre és még egy vékonyabb konyvre is.
Persze a legtobb esetben nem megy ez ilyen kény-
nyedén. Mint a tobbi fuggésrdl, errél is fokozatosan
célszerU leszokni. Ne nézz ra a telefonodra minden 20
percben, csak minden ¢rdban (féleg reggel és este
hanyagold készulékedet). Azutan egyre kdnnyebb
lesz, hogy kevesebbet bongéssz. Vagy megfogadod,
hogy napi 3-szor csekkolod maximum a médiat.
Amelyik modszer neked bevdlik, a Iényeg, hogy

probalkozz. Kiizdd le a kényszert, utana jo érzés lesz
hogy ellenalltal. Torold le a felesleges applikéacididat
és hordj magadnal egy konyvet amit nézegethetsz a
telefonod helyett a buszon, az orvosi varéban vagy
éppen az ebédsziineted végén. Felemeld érzés lesz,
hogy végre a sajat életedre koncentrdlhatsz és nem
érzed ugy, hogy lemaradsz valamirél ha nem nézed
meg mit ebédeltek aznap masok vagy hova mentek
el délutan. Es te se tedd ki életed minden jelentds
és jelentéktelen mozzanatat, hagyj magadnak tobb
maganéletet. Egy id6 utan megszokod, és kutatasok
alatdmasztjak hogy boldogabbnak is érezheted majd
magad. Ez 6sszefligghet azzal, hogy az utcan, vagy
barhol ahol vagy, lesz id6d megcsodalni az apro
dolgokat, megélni a pillanatot és nem azonnal azzal
foglalkozni, hogy lefotdzd a szép tajat anélkul, hogy
megcsodaltad volna. Ha odafigyelsz a kdrnyezetedre,
egy csomo Uj dolgot felfedezhetsz amit eddig nem
vettél észre. Mert csak nézted a kilvildgot, de sosem
lattad igazan.

Prokes Imola
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W%K@%f%ﬁ&f
az ajurvéeda
segitsegevel

A szervezeted, ahogy te magad is,
néha elfarad és szlksége van pihe-
nésre, regenerdlddasra. Ezértidérd|,
iddre igényli, hogy tehermentesitsd,
megtisztitsd. A szervezet tisztitasara
az djurvéda szerint a legidedlisabb
id6szak a tavasz és az 6sz.

A helytelen tapldlkozas, a kap-
kodd életmdd és a sok stressz
kovetkeztében sajnos az emésztés
tlze (agni) csokken, és a gyengébb
emésztés nehezebben tudja feldol-
gozni a bekertlt olyan taplaléko-
kat, melyek nem tiszta min&séguiek
(konzervek, tartositdszerek, vegy-
szerek, allott ételek, félkész ételek),
igy sok méreganyag (ama) halmo-
zodik fel a szervezetben. Az ama
helytelen életmdd és helytelen tap-
lalkozas kovetkeztében a testben
lerakddott méreganyagok dssze-
foglalé neve, melyek elzérjak a test
energiacsatornait és szamos prob-
lémahoz, betegséghez vezetnek.

Felhalmozddott

mereganyagok
jelei

A méreganyagok lerakdddasanak
jelei: romlik a kozérzet, nehezebbé
valik azemésztés (puffadas, gorcsok,
székrekedés, hasmenés), a testben
elakadasok, dugulasok jelennek
meg (pl. székrekedés, arctiregek teli-
tettsége) reggel kimerUlten ébre-
dink, napkdzben is faradtnak és
elnehezUltnek érezziink magunkat,
csokken a koncentracios képessé-
gunk, konnyen valunk kedvetlenné,
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gyengul azimmunrendszer,aminek a hatasara rend-
szeresen megbetegsziink, konnyen elkapunk min-
den betegséget, megvaltozik az iz érzékelésunk,
szellemileg is tunyabba valunk.

Ajurvédikus

megtisztulds

Egy tisztitokudra utan a szervezeted Uj életre kel, és
be tudja inditani a megfelelé dngydgyito folyama-
tokat, a testet friss energiaval tudja ellatni. A lenti
méregtelenitési modszerek kozul ha csak néhanyat
tudsz beépiteni az életedbe, mar akkor is nagyon jo
eredményt fogsz elérni és a tested frissebb, energi-
kusabb lesz.

Az ajurvédaban a leghatékonyabb tisztitas a
Panchakarma kezelés, de otthon is nagyon sokat
tehetsz néhdny egyszerd modszerrel azért, hogy
megtisztitsd a szervezeted. Az djurvéda kiméletesen,
megfeleld kezelésekkel és méregtelenité gydgyno-
vény készitményekkel, életmodbeli és taplalkozasi
maodszerekkel seqiti elé felhalmozddott méreganya-
gok eltavolitasat a szervezetbdl.

Az djurvéda segitségével konnyedén és termé-
szetes modon tudsz megszabadulni a lerakédott

szennyezddésektdl és Ujra visszanyerheted energia-
dat, jokedvedet, jo emésztésedet, étvagyadat. Ehhez
elegendd mar egy 10 napos kura is.

A leheté legjobb eredmény eléréséért érdemes
alkalmazkodnod a természet valtozasaihoz és val-
toztatni az évszakvaltasnak megfeleléen az életmo-
dodon, napirendeden, étkezési szokasaidon.

Keruld el a tovabbi
mereganyag
felhalmozoédast

Elsd lépésként kertld el azokat a szokdsokat, melyek
méreganyagot (,ama’-t termelnek)

Tulevés vagy ugy enni, hogy az elézé étkezést
még nem emésztetted meg

Tul hideg ételek és italok fogyasztasa

Nehéz, zsiros, cukros ételek és a tulzasba vitt
husfogyasztas

Rendszertelen étkezés

Tul gyors, kapkodd étkezés

Olyan étkezés, amikor nincs a figyelmed az étke-
zésen (pl. kdzben olvasol)

Tulevés és késo esti étkezés

Nem friss , vegyszeres(nem bio) , génmanipulalt,

feldolgozott ételek, tartositott élelmiszerek, kon-
zervek, gyorsfagyasztott ételek

Dohanyzas és alkoholfogyasztas

Mozgasszegény életmaod

Meéreganyagok
kioldasa
A legjobb a lerakddott ama felszamolasara a meleg
viz. Forralj fel reggel tiszta min&éségu vizet (pl forras-
viz) kb 10-15 percig — tehetsz bele gyombért is. A
vizet melegen kortyolgasd a nap soran lehetdéleg
fél dranként kis kortyot — tartsd termoszban, hogy
meleg maradjon.

Joltamogatja a méregtelenitést, ha reggelenként
egy pohar meleg citromos vizzel inditod a napod.
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Hasznalhatsz ajurvédikus méregtelenitd készit-
meényeket is, melyek olyan gydgynovényekbdl
allnak, amik segitenek kioldani a lerakddasokat.

A méregtelenitéshez a készitményeket mindig
egyéni alkatodnak megfeleléen valaszd ki, szikség
esetén kérj segitséget hozzaértétdl.

Porgesd fel

az emeésztésed

Ahhoz, hogy azemésztésed erejét ndveld, fogyassz
konnyd, 1édus ételeket. A méregtelenités alatt kertld
el a zsiros, savanyu, olajban sult ételeket, tejterméke-
ket, hust, nyers gabonakat, édességeket, nassolast.
Ftkezés legyen mindig friss és konnyd, de taplalo.

Mit fogyassz? Jotékony ilyenkor a baszmati
rizs, parolt zoldségek, nagyon kevés nyers salata,
mungbab, zéldségleves, ght, friss parolt gydmalcsok,
levesek.

Segitsd az emésztésed flszerekkel: gydmbér,
kurkuma, koriander, romai komény, édeskomény,
hosszubors, fekete bors.

Ha teheted, a reggelit hagyd ki, vagy csak valami
konnydt fogyassz.

Az ebéd legyen izletes, meleg étel és ne tul nagy
mennyiseéq.

A vacsorat ha tudod hagyd ki, ha nem akkor szin-
tén nagyon konnyU étkezés legyen pl.: zoldségleves,
rizsleves.
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Etkezési szabdalyok
Mindig nyugodt kortlmények kozott egyél
Rendszeres id6kben egyél, és délben legyen az ebéd
Ulve nyugodtan egyél, soha ne kezdj idegesen enni
Annyit egyél, amennyi jolesik, taplalkozz mérték-
letesen (legfeljebb haromnegyedig toltsd meg a
gyomrod)

Etkezés kdzben ne beszéljiink, csak az étkezésre
koncentralj

Ne egyél amig az el6z6 ételt nem emésztetted meg
(3-6 dra)

Ftkezés utan maradj kicsit még nyugodtan tlve

Szdnj idét a pihenésre
A test szamara igazi pihenés harom esetben tud |ét-
rejonni. Alvasnal, relaxacional és meditacional.

Az 6szamugy is a Vata mindségét hordozza, ilyenkor
azidojaras szelesebb, hlvosebb, ami konnyen kimeriti
a szervezted, idegességhez, alvaszavarokhoz, emésztési
problémakhoz vezethet, A vata kiegyenlitéséhez és a
méregtelenitéshez tébb alvédsra van szlkséged. Hagyj
id6t a pihenésre, napkdzben is tarts sziineteket — menj

ki sétalni a friss levegdre. Ne éjszakdzz, fekldj le idében,
lehetbleg este 22:00-ig és lehetbleg 06:00 elétt kelj fel.
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Tavolitsd el a fesziltséget az elmédbdl és a tested-
bél. Naponta végezz relaxaciot. Ingyenesen letolt-
het6 relaxaciot, ezen az oldalon taldlod: link
Tanulj meditalni és szanj idét minden nap arra,
hogy kikapcsold a kulvilag zajait és a meditacidban
megtapasztald a belsé csendet, harmoéniat.

Végezz konnyed

testmozgast

Naponta mozogj, sétalj, jogazz. Ajurvédikus testalka-

todnak megfelelé konnyed mozgasformat valassz.
A méregtelenitésiidészakban célszerl olyan joga-

gyakorlatokat (dszana) végezned, melyek segitik

az emésztd tlz felélesztését és a méreganyagok

eltavolitasat a szervezetbdl.

Onmasszdazs
Minden nap végezz djurvédikus dnmasszazst (az
izUleteknél korkords a csontos részeknél hosszanti

mozdulatokkal), amely fellazitja a szervezetedben

lerakodott méreganyagokat. A masszazshoz a leg-
jobb, ha érlelt szezdmolajat hasznalsz, de barmilyen
alkatodnak megfeleld olaj is jo. Az Gnmasszazs utan
alaposan zuhanyozz le meleg vizzel.

Az 6nmasszazs részletes lefrasat itt taldlod: link

Szdj és nyelv tisztitas
Epitsd be a mindennapjaidba az ajurvéda szaj és
nyelvtisztitasat. A szervezet sok méreganyagot hal-
moz fel a szajuregben és a nyelven lepedék forma-
jaban. Ennek a rendszeres, megfeleld eltavolitdsa
fantasztikusan tisztitja a szervezeted.

A nyelvtisztitasrol részletesen itt olvashatsz: link

Erzelmi meéregtelenités

Ne feledkezz meg arrél sem, hogy a negativ érzelmek
és az elfojtott érzelmek szintén méregeket hoznak
létre a szervezetedben. Probalj megszabadulni a
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negagitv érzéseidtdl, neheztelésektdl, haragtdl, dih-
t6l, aggodalmaktdl, félelmektdl. Alakitsd at a negativ
érzelmeket pozitiv érzésekké és tanuld meg a negativ
érzéseket elengedni.

Ehhez nagyon nagy segitség, ha jogafilozofidt
tanulsz, mert megérheted hogyan mikodik az elméd
és hogyan tudsz megszabadulni a negativ gondo-
latoktdl, érzésektdl.

Az érzelmi méregtelenitésrdl egy késébbi cikkben
irok majd részletesebben.

A méregtelenites

utani idészak

A méregtelenités eredményeképpen elmulik a test-
bdl a nehézségérzet, energikusabb, konnyedebb
leszel, esetleg megszabadulsz néhany felesleges
kilotol is )

A méregtelenités utdna probalj az étkezési szo-
kdsokbol minél tobbet hosszutavon is fenn tartani.
Fokozatosan térj vissza a nehezebb étkezésekhez,
hogy ne terheld tul a megtisztitott szervezeted.
Tartsd fenn a testalkatodnak megfelel® testmozgast
is rendszeresen.

A méregtelenités utaniidészak a legalkalmasabb
életerdt, vitalitast fokozo készitmények fogyasztasara.
Az ilyen készitmények (rasayanak) fogyasztasat min-
dig tisztulasi folyamat befejeztével kezd el. Amennyi-
ben a szervezet nem tiszta és az energiacsatornakat
eltorlaszoljdk a méreganyagok a legértékesebb, leg-
csoddsabb roborald szer sem tud megfelelen eljutni
a sejtekhez és nem tudja kifejteni dldasos hatasait.

Mindenkinek kivanok tisztabb, energikusabb szer-
vezetet, erésebb immunrendszert!

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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/GY ALLT FEL

Egy veszteség vagy kudarcélmeény utan, amilyen példaul a szakitas vagy a
munkahely elvesztése, konnyen padlora kertilhet az ember. Az, hogy onnan
mikor tud felallni, sok mindentdl fugg. Legtébben ott buknak el, amikor
megprobalnak kijonni a godorbdl, hogy tul gyorsan tdl sokat varnak el
maguktol. Egybdl boldognak akarjak érezni magukat, és szeretnék meg-
sporolni a boldogsaghoz vezet6 (néha bizony elég kiizdelmes) lépéseket.
Ez egyrészt nem realis, masrészt hosszU tavon nem is sikeres stratégia.

—
S0 0 @St h W IN =

—) e )
R

!

Az érzelmeknek van egy
skaldja (a nagyon pozi-
tivtol a nagyon negati-
vig), ami leegyszer(isitve
igy néz ki:

Boldogsag
Orom
Derilatas
Remény
Belenyugvas
Unalom
Borulatas
Bosszankodas
Csalédottsag
Kétség

Harag
Elkeseredettség

. Tehetetlenség

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

a padlorol

Ha tehetetlennek, elkeseredettnek
érzed magad, esetleg haragszol vala-
kire vagy valamire, akkor ne probalj egy-
bol 6romot vagy boldogsagot talalnil
Az tll nagy ugras lenne (és bar rovid
tavon mukadhet a dolog, hosszu tavon
nem fogod tudni fenntartani a joér-
zést). Inkabb keress olyan gondolatokat,
amiktdl egy kicsit jobban érzed magad.
Lépj csak egy szinttel feljebb a skalan!
Ha ez megvan, akkor johet a kdvetkez6
gondolat, ami szintén csak egy kicsivel
jobb kedvre derit. Es gy tovabb.

A gondolataidat te valasztod meg.
Ha olyan gondolat jon, ami elszomorit,
felduhit vagy elkeserit, akkor mondd
neki, hogy ,kdszonom’, és keress a
helyére egy masik gondolatot, ami
feljebb visz a skalan, amitél egy picit
jobban érzed magad. Ha sokaig 6ssz-
pontositasz egy pozitiv gondolatra,
akkor az Ujabb pozitiv gondolatokat
fog behozni az elmédbe. Es szépen
lassan jobban fogod magad érezni.
Lépésrdl lépésre.

Ehhez persze id6 kell, kitartas és
gyakorlas! De meglatod, naprél napra
koénnyebben fog menni, és a végén mar
kis odafigyeléssel is ott tudod magad
tartani az erzelmi skala legtetején, ahol
a boldogsag és az ¢rém van. De ehhez
lépésenként kell felfelé haladnod.

Boldog napokat!

Bognar Judit
parkapcsolati szakérto,
boldogsag coach
boldogsagkulcs.hu
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Hells aprilis’

Aprilis 1. Az ugratés, tréfalkozas napja (Bolondok napja)

1968. aprilis 4. Ekkor mutatta be a Magyar Televizi¢ az els6 szines filmet Magyar-
orszagon. (A koppanyi aga testamentuma).

Y 1973. aprilis 4. Atadjak a Pécsi tévétornyot

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

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

2,

prilis 11. A magyar koltészet napja

1896. aprilis 11. Hajos Alfréd versenylszé megszerzi az elsé magyar olimpiai
aranyérmet

1948. aprilis 11. Elkezdik épiteni a budapesti Gyermekvaslt elsé szakaszat

1992. aprilis 12. Franciaorszagban megnyilik Disneyland

1912. aprilis 14. Elsé Utjan jéghegynek itkozik a Titanic utasszallitd luxushajé
23:40 perckor, 150 kilométerrel Uj-Fundland partjai elétt. Masnap hajnalra

elstillyed, 1517 utas életét veszti

Aprilis 22. A Fold napja

\, i.e. 753. Roma varos megalapitasa, a romai idészamitas kezdete
|

\

"- Aprilis 24. A kisérleti allatok védelmének napja

i Aprilis 29. A tancm(ivészet vilagnapja

s

1789. aprilis 30. George Washington lesz az Amerikai Egyesiilt Allamok elsé elndke
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A PITYPANG

A gyermeklancfl (pitypang) évszazadok 6ta
jolismert gydgynovény, elsésorban a vesének,
a gyomornak és a majnak tesz jot, raadasul
tele van vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal, pél-
daul A-, B-, C- és D-vitaminokkal, cinkkel, vassal,
kalciummal, magnéziummal és kaliummal. A
gyokere, a levele, s6t még vidam, sdrga virdgja
is ehetd: a kesernyés leveleket keverhetjuk pél-
daul saldtdkba, szaritott gydkere pedig egész-
séges, frissitd tea lehet.

A gyermeklancfiben taldlhaté fitonutri-
enseknek viz- és hashajtd hatdsa egyarant van,
igy segit megszabadulnia szévetek kozott felhal-
mozodo, felesleges folyadéktol. Ennek kdszon-
hetéen pedig nemcsak a kellemetlen érzésektdl
szabadulhatunk meg, de néhany plusz kilotol is.

Mivel fokozza a vizeletkivélasztast, abban az
esetben is megprobalhatunk meginni egy-két
pohar gyermeklancflitedt, ha hugyutifertézéssel
kUzdink vagy éppen szeretnének ezt megelézni.
A vizhajtdé hatds és vizeletUrités serkentése

a vérnyomasunkra is jotékony, kiegyensulyozd
hatdssal van.

A maj egészségének megdrzéséhez is hozza-
jarulhat a gyermeklancfii fogyasztasa. Tamogatja
annak méregtelenitd funkcidit, serkenti az epe-
holyag mikodését, sét még az alkohol, illetve
bizonyos gydgyszerek karos hatdsaival szemben
is védi a majat. A fent emlitett vizhajtd hatds, a
vizelet kivalasztasanak serkentése pedig a vesénk
mUkodésének is jot tesz, példaul segit megelézni
a vesekoveket, a vese-, a hugyhdlyag- vagy a
hugyutak gyulladasat, fertézését is.

A gyermeklancfl fogyasztasa szintén el6-
nyos lehet a cukorbetegeknek, mert serkenti a
hasnyalmirigy mikodését és segit kiegyensu-
lyozni a vércukorszintet is. Természetesen azt
sem szabad elfelejteni, hogy a cukorbetegek
hajlamosabbak lehetnek a krénikus problémakra,
igy példaul a maj-, vese- vagy holyagbajokra,
és a gyermeklancfl ezek megelézésében is a
segitséglnkre lehet.

Forras: egeszsegkalauz.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ Alegjobb kerti otletek

(tovabb: otthonokesmegoldasok.hu)

¢ Ne vegyél nyulat husvétral
(tovabb: fermina.hu)

e Stesszkezelés 3+1 Iepésben
(tovabb: napidoktor.hu)

e Csalankiutéest okoznak
(tovabb: egeszsegkalauz.hu)
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Nézd meg és toltsd le
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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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AJANDEKKUPON

2108 F6z6iskola tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére
1137 Budapest,

108 E1emdkO7RO 1 o kapucsengS) el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
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- a minosegi életmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
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PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

- Varandodssag
L akasvasariasi & Segiti a testi és lelki feltoltédésed
J k|sokos
& Vadnwenyek . . e ~
a tanyéron & Mindez kornyezetbarat médon,

Meregtelenités y AL ee 7
\ \-E \az gjurveda segitsegevel papir nélkiil a gepeden

fﬁ'{‘(ﬂr‘ eres L EVFOLAM & STAM M eEmesrosm

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



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

	_GoBack

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


