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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» ZEST MULTI-GYOGYNGVENY
VEGAN KAPSZULA NOKNEK

Nyolcféle gydgyndvény nyuijt
— komplex tdmogatast men-
talisan és fizikailag egyarant
a hosszu és aktiv élethez!

60 db

4489+t —

4.099 r

» DABUR PREMIUM PIROS ROZSAVIZ

Kézzel szedett rézsaszirmok
olajabdl késziilt esszencia,
széles kori gyogyhatdssal,
kiilsé-bels6 hasznélatra.

250 ml

419+t

1.299

» ZEROKEET KONCENTRATUM FOLYADEK
KUTYAKNAK KULSO PARAZITAK ELLEN

——
i

Komplex dsszetétel(,
rendkiviil hatékony,
vegyianyag-mentes, allat- és
kornyezetbarat készitmény
kiils6leges hasznalatra.

100 ml

1759 Ft—

1.559

S KEDVEZMENY:

e 200 Ft

» ZEST MULTI-GY()@YNGVENY
VEGAN KAPSZULA FERFIAKNAK

Nyolcféle gyégynovény
—— nyujt komplex tdmogatést
mentalisan és fizikailag
egyarant a hosszu és aktiv
élethez!

60db

4489t —

4.099 r

4 GY()GYNGV'ENYES FLUORIDMENTES
FOGKREM ALOE VERAVAL

KEDVEZMENY:

390 Ft

w;_Herba‘l ( :w
entomsc et ALOE VERA ‘ %_‘j_g

Teljes kor( szajhigiéniat biztosito fogkrém, mely
kizarélag természetes alapanyagokbdl, valogatott
gyogyndvények felhasznélasaval késziilt.

100 ml

1459t

1.299

KEDVEZMENY:

160 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!
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o tipp,
nogy konnyd legyen -
aregeneralodas

A leégés borzalmas. Minden érintés faj. A bérod
mindenhol huzddik, majd viszketni kezd, végul kigyo
maodjara hagyod hatra.

Szerintem nem kell bemutatni... ésa bdr emlé-
keznifog! Nem, nem most és nem is holnap, hanem
10-20 év mulva fog. A szeplé vagy a majfolt nemcsak
a korral jar, hanem a védelem nélkdli mértékte-
len napozassal is. Mivel a napégés egy sériilés
a boron, egyaltalan nem mindegy, hogy egy
vegyszeres akarmivel fiirdiink vagy egy ter-
mészetes osszetevoji kozmetikummal.

Mit lehet tenniilyenkor? Mivel jarulhatsz hozza
aleginkabb a borod regeneralédasahoz? Hiszen
ez az elsé szamu védvonala a testednek: véd a mér-
gezd anyagoktol és a fertézésektdl, az iddjaras viszon-
tagsagaitol és hészabalyozo szerepe is van. Néha
mégis Ugy elfeledkezel az dpoldsardl, mintha nem
is |étezne.

S6t, néha még a dolgat is megnehezited — nem-
csak te, hanem sokan masok is: a mesterséges
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kemikaliakat tartalmazo tusfiirdok és kencék
a tokéletesen ép bornek sem tesznek jot, hat
még akkor, ha leégett. Arr6l nem beszélve, hogy
a sérult béron keresztlil még a karos anyagok is
konnyebben felszivédnak.

Lassuk, mit lehet tenni, hogy elkerlld a vegy-
szerdompinget, kozben a leégés regeneralddasat
is el6segitsd.

1. fegyver a leeges ellen: aloe vera

Valaszd ki a neked tetszé fegyvert! Az egyik versenyzé
az aloe vera. Kétféle mddon hasznalhatod.

1. Kettévagod és a belsd, leveses részével atdor-
golod az érintett felUletet.

2. Kettévagod, kikanalazod a belsejét, jol 6ssze-
turmixolod, jégkockatartéba 6ntdd, a fagyasztdba
teszed, majd néhany éra mulva mar hasznalhatod
is. Fogd a kis kockat és kend végig vele az égett
részt. Egyszerre hisit és apol.
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2. fegyver: korémviragolaj

Kivalo orvossag a leégés ellen. Felgyorsitja a gydgyu-
last és dpolja az igénybe vett, sértlt bért. Emellett
kondicional és fiatalit is. Nyugodtan kend a bérodre
és csak hagyd felszivodni.

3. fegyver: sheavaj

Kivalo borpuhito, bora-
pold, gyulladascsokkento
és még fajdalomcsillapito
hatasu is. Kulcsfontossagu
vitaminokat és antioxidanso-
kat tartalmaz, amelyek taplal-
jak a sérdlt bort.

Amennyiben az arcodra és
a dekoltdzsodra is szeretnéd,
batran kend be egy nap tébb-
szOr az érintett terlletet. Fontos, hogy organikus
hidegen sajtolt sheavajat valasssz hiszen ez 6rzi meg
lejobban a hasznos tdmogatd tapanyagokat bérod
szamara, melyek mélyen felszivédhatnak.

4. fegyver: mez

A tanulmanyok szerint a méz jobban
mukodhet napégés ellen, mint a leg- |
tobb krém. Felgyorsitja a gyogyulast,
csokkenti a fert6zések kialakula-
sanak esélyét, mikozben enyhiti az
irrital6 fajdalmat.

A mézet egyébként mar 6siddk

Ota hasznaljdk a népi gydgyaszatban — mindenféle
problémak és betegségek kezelésére. Annyira sok-
oldald, hogy mar meg sem lepédink bérnyugtatd
hatdsan.

Egyszerre nyugtatja és varazsolja puhava a bdrt.
Hasznalatdval még tobbet tehetsz 5nmagadért és
a regeneralodasodért.

0. fegyver: korianderolg

A benne lévé tapanyagoknak koszonhetden szintén
megkodnnyiti a bér regeneradlddasat.

+1tipp leégés utanra

Amint megtorténik a baj, néhany
napig bizony meg kell birkdznod
a kellemetlen tiinetekkel. Ejszaka nem
tudsz aludni, mert minden mozdulat
faj. Amint kilépsz a szoba hiivo-
sérol, azonnal ég az egész tes-
ted. Ahogy elkezd gyogyulni, akkor
pedig kezdddik a viszketés és a kelle-
metlen hamlas.

Az elhalt bordarabok eltavoli-
tasaban és a bor teljes korii tisz-
titasaban tudnak nagy segitséget
nyujtani a természetes vegyszermentes szap-
panok. Hiszen igy biztosan nem jut semmi vegyszer
a bérbe, rdadasul ha fogsz egy abszolut sdrl szovésU
organza zsakot és abba helyezed a szappant strlibb
habot és ddrzsdlé hatést érsz el. Igy felgyorsithatod

az elhalt bor eltavolitasat és a bér meg-
Ujuldsat, Tehat meggyorsitja a hamlast,

" mikdzben a szappan &polja a bért —
A\ mindezt teljesen természetesen.

Laurencsik Zsuzsanna
www. dorkaszappan.hu

bedel’te is: www.108.nu/magazin 5


https://www.dorkaszappan.hu/
http://108.hu/magazin

-

tiink kapcsolatba. Egy kellemes séta sordn
az erdbében vagy egy kozeli parkban.
A szomjunkat oltva eqgy tiszta vizl, his for-
rdsndl. Vagy ehet6 vadnévényeket és erdei
gyumodlcsoket fogyasztva. Az erdbszéleken
és az elhagyatott, elvadult kertekben most
érik a vadszeder. A fekete, érett bogydkat
fogyaszthatjuk nyersen is, de készithetiink
belble lekvart, hideg gytlimdlcslevest, vagy
izletes sajttortadt.

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Erdei gasztronémia:

a vaaszeger

A természettel sokféle modon kertilhe-

A szeder ével® novény, 1-2 méter magas, tuskés,
athatolhatatlan telepeket alkot. Vannak, akik ugy
tartjak, hogy kiirtasa szinte lehetetlen. De amint
kozelebbrdl is megismerkedink ezzel a cserjével,
rajovink, hogy milyen értékes tulajdonsagai van-
nak. A fitoterdpia a leveleit hasznalja elsésorban. A
szederlevél kellemes alapndvénye lehet a teakeveré-
keknek, valamint a cukorbetegség elleni keverékek
egyik fontos alkotoeleme. A kizarélag beldle készilt
forrazat pedig jol alkalmazhaté hasmenés esetén,
ugyanis 6sszehlzd hatasu. A vadszeder levelei juli-
ustol gyUjthetdk és apritas nélkul, meleg, arnyékos
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helyen szarithatok. A beszaradasi aranya 4:1, vagyis
4 kg friss levélbdl 1 kg szaritott herbank lesz. A
fiatal virdaghimbokbol készUlt tea remek orvossag
torokgyulladas és afta ellen.

A szeder csaladjaba tobb fajta tartozik, de
mindegyik termése alkalmas emberi fogyasztasra.
A vadszedret juliustol szeptemberig gydjthetjuk.
A termések eleinte zoldek, majd pirosak, végul
feketék vagy kékesfeketék. Csakis a sotét szin(
bogyodkat szedjuk le, mert az éretlen termések

rendkivil savanyuak.

A gyUjtés kellemetlen lehet a rengeteg tlske miatt,
de megfeleld oltdzetben érdemes mégis szUretelni
ezekbdl az édes és vitaminban gazdag bogyokbd|,
mert sokkal izletesebbek és a szervezet szamara
értékesebbek, mint a kereskedelemben kaphatd
fajtaik. Nem mellesleg pedig a magunk gydjtott
vadnovények és —gyimolcsok hulladékmentesek
és kezeletlenek. Ebbdl az érett, vadontermd gyu-
molcsbdl rengeteg finomsag készithetd: szede-
rontet, szederzselé, szederbor, szederlikér, szedres
pite. Az én kedvencem azonban a...

... aminek elkészitése iddtakarékos, egyszerd és
sUtésmentes.

Hozzavalok:

e 120 g daralt keksz .
» 60 g olvasztott vaj .
» 60 g apritott szeder

e 250 g mascarpone

200 ml habtejszin.
néhany egész szem
szeder a diszitéshez

Elkészités: keverjuk 6ssze a kekszet a vajjal, majd
nyomkodjuk bele ezt a kekszes alapot 6 kisebb desz-
szertes pohdrba, vagy egy 15 cm-es sttéformaba.
Egy masik talban verjik fel a habtejszint, majd adjuk
hozza a mascarpone-t, végl az apritott szedret. Ont-
sk a lila habot a formakba, a kekszes-vajas alapra.
TegyUk a desszertet hiit6be egy 6rara, végl szederrel
és levenduldval vagy borag¢ virdaggal diszitve talaljuk.

A vadon gydjtott gytimolcsok sokkal izletesebbé és
élébbé tesznek minden siteményt. Az ehetd vad-
novények dltal az ételbe belekerdl mindaz a vitalitas
és b6ség, amia természetben jelen van, és ami nem
csak a testet, de a lelket is taplalja.

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Allandé téma a kutydk dra. Es most nem
arrol szeretnék beszélni, hogy miért is
adjak ki mondjuk 120.000 forintot akkor,
ha egy ugyanolyat megkapok 25.000 abe-
szélniink, hogy mi a helyzet amikor azt
mondjuk: én azért veszek olcsé kutydt,
mert ennyire van pénzem.

Ennyit engedhetek meg, viszont szeretem a kutyakat,
szeretek kutyat tartani. Vagy csak siman a gyerek

mar az Sriletbe kerget, hogy neki cuki kutya kéne.

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

—gV kutya igazi ara

Aztan ha nem menhelyrél akarunk kihozni
kutyat, hanem vasarolni, megnézzik mennyi pén-
zink van, mennyiért adnak el olyat, amilyent mi
szeretnénk. Ha kell, gydjtink még hozza kicsit és
megvesszuk.

Tudjuk jol, hogy kell poraz, olykor majd oltas, lehet,
hogy majd koltlink tapra is.

Belevagunk hat a kutyatartasba nagy lendilettel,
és az esetek tobbségében elég szép lavinat indit-
hatunk el, amibd&l nem biztos, hogy jol kijovink.
A kutyankrél nem is beszélve.. ...
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Készllt mar felmérés arrol, hogy ma, Magyaror-
szagon mit hisztink, mibe ,faj" kutyat tartani.

A tObbség ugy hiszi, hogy van egy kezdeti nagy
kiadas. Olyan harmincezer forint kordli 8sszegben.
Az elején még veszink ezt-azt, utdna pedig havi
parezer forintbdl megusszuk az egészet. Mindezért
cserébe pedig lesz egy jopofa kutyank.

Es akkor nézziik meg, hogy valdjaban mi kéne
ahhoz, hogy a kutyanknakis jo élete legyen, ne csak
mi 6romkod;jink.

Kezdjuk a taplaldssal, ami a modern kor embere
esetében elvesztette eredeti funkciojat.

Elsédlegesen nem a kulindris élményekrél szélna
azevés.Hanem arrél, hogy a szervezetiinkbe bevisz-
szUk azokat a,dolgokat’, amiktél az képes mikodni
ugy, hogy nem fejlédik ki egészségtigyi rendellenes-
séq. Ergo, a szervezet fenntartja magat és optima-
lis mértékben egészséges képes maradni. Az evés
milyensége alapjaiban hatdrozza meg az egészsé-
glinket. Es ez nincs mashogy a kutyak esetében.

Az, hogy egy kutya megeszi a rendkivil olcso,
nagy kiszerelésben kaphato tdpot, nem jelenti azt,
hogy az szamara egészséges lenne. Féleg hosszu-
tdvon. Megeszi, mivel az egyik legelemibb &szton
a fajfenntartas, aminek szerves része az, hogy enni
kell!

Hasonld igaz a kizardlag a tanyérban megmaradd
ételmaradékkal valé etetéskor. Gazdasagosnak tény-
leg gazdasagos. Viszont a kutya egy teljesen mas faj,
mas bioldgiai igényekkel. Az, ami nekink taplald (ha
erre odafigyelink) nem biztos, hogy a kutyanknak
is az. Sajat gasztrondmiai szokasaink szerint nem
mindegy, hogy csulokporkdlt vagy gorogsalata az,
ami a meniink f& dsszetevéjét adja. Es ami végll
a kutyank taljaban is landol.

Ekkor még nem is beszéltiink azokrél a fliszerekrdl
és alapanyagokroél, amelyek nem hogy feleslegesek
egy kutya szdmadra, de adott esetben még karosak is.

Ha egy kutyat hosszutavon egészségesen szeret-
nénk tartani, a megfelel6 taplalas elengedhetetlen.
Esitt mellékesen, de nagy nyomatékkal megjegyzem,
hogy az egészség egy folyamat. Attdl, hogy a kutya-
mat most helytelendl etetem, lehet, hogy ennek
kdros eredménye csak évekkel késébb jelentkezik.
Anélkul, hogy valaha rajonnék, hogy a probléma
a nem megfeleld taplalassal van.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Az egészség fenntartdsa mellett mas preven-
Cios tevékenységek is vannak, amelyek Ugyszintén
pénzbe kerllnek.

Nem rég hallottam valaki véleményét arrél, hogy
a kutyatartok egyre nagyobb hébortja az, hogy
a kutydjukat évente elviszik az allatorvoshoz kivizs-
galasra. Akkor is, ha a kutyanak semmi baja nincs.
Viszont az, hogy semmi baja, elég becsapds dolog.

Humanorvoslasbol tudjuk jol, hogy minél elébb
felismerjik a bajt, annal nagyobb a valészinlsége
annak, hogy tudunk kezdeni valamit a betegség-
gel. Féleg, ha komolyabb dologrél van sz6. Ez aldl
a kutydk sem kivételek.

Annyi kilonbség persze van, hogy a kutyank
— a sajat magunkkal és gyerekiinkkel ellentétben —
nem fog széIni, hogy faj neki. Se azt, hogy miés hol.

Persze johetnek viselkedésvaltozasok, de
azt példaul, hogy kutyanak faj a foga, nem iga-
zén fogjuk tudni megéllapitani. Eveken keresztil

10 Iratkozz fel t ':ww.‘EOS.hu/magazin
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képes szenvedni, mire barmi konkrét, kilsé jelét
tapasztalnank.

Lehetne még hosszasan sorolni, hogy az alapvetd,
az immunrendszert erdsitd és felkészité vakcinak
mellett még mire kéne pénzt kiadni.

A mindenféle él6skoddk és férgességek — legin-
kdbb a sziv és tidé — j6 par éve felutdtték a fejlket.
Mégis, a probléma komolysaga ellenére elég keve-
sen dldoznak a prevenciéra. Holott, ha a kutya ferté-
z0tt lesz, egyrészt az esetek tobbségében (pénzbe
kerl6 szUrések nélkul) csak akkor diagnosztizaljak,
ha mar nagyon nagy a gond. Viszont még korai fer-
t6z0ttség esetében is nagyon koltséges és hossza-
dalmas a kezelés, amit egy egyszer( szinyogcsipés
okoz.

Es ha mindezt megusztuk — nincsenek fejlé-
dési rendellenességek, él6skodok és fertézéseket
okozd baktériumok és virusok — baleset még mindig
torténhet. ...
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Semmire sincs garancia, barmikor betthet
a ménku. Es ha az dsszes pénziinket elvitte egy par
tizezer forintos kutya megvétele (és az elkovetke-
zendd 10 évre pont ennyi kiadadssal szamoltunk)
akkor most mihez is kezdjunk?

A kutyatartasrol alkotott felfogasunkban nagyon
komoly rendszerhiba az, hogy azt hisszik, kutyat
tartani annyiba kerUl, hogy kifizetem a vételi arat.
Es ezzel a dolgok nagy része letudva.

Ezigazlehet az Uj plazma tévére, a lecserélt okos-
telefonra és az Uj cipdre, amit kinéztlink magunknak.

De abszolut nincs igy egy folyamatosan valtozo,
fejl6dd bioldgiai egyed esetében, amely folyamatos
interakcioban van a kilsé kornyezetével. A,mikodé-
sét"fenn kell tartani, csokkenteni és optimalizalni kell
a veszélyforrasokat, ha pedig,meghibasodik’, akkor
nem tudom visszavinni. Nincs ra garancia, jotallas,
csereszavatossag. . ..

Es mi torténik ekkor? Nagyon sokszor a kutya
megy a menhelyre. Ez a jobbik eset. Aztan meg-
oldasként ott van még az attelepités” az erddbe,
Utszélére. De gyakori megoldasi méd, hogy meg-
kérjuk az allatorvost, altassa el inkdbb. Praktizalo
allatorvosok szerint az esetek tulnyomo toébbségében
valasztjak az altatast, ha komolyabb, koltségesebb
baja lesz a kutydnak. Nem fizetlink kezelésre. Mert
erre jelenleg nincs modunk.

Vagy csak nem akarunk egy jelentésebb 6ssze-
get szanni orvoslasra. Csak ugy, mint sok esetben
prevenciora sem.

Amibe kertlne, vagy akar sokkal kevesebb 6sszeg-
bélinkabb veszink egy Uj kiskutyat, akit majd ugyan-
igy tudunk szeretni, ugyanigy fogunk gondoskodni
rola.. ..

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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Egy kicsit elcsépelt és hangzatos, sét mar-mar
divatos az emberiséget szidni, amiért a hazainkkal
elvettlk az életteret az allatoktdl, és kiirtottuk az
erddket azért, hogy épitkezzliink vagy azért, hogy
haszonndvényeket termeljink. Igen, ez valéban az
érem egyik oldala, de szerencsére van masik is! Csak
rajtunk mulik, hogy amikor felépitlink egy hédzat, az
érem melyik oldaldt erdsitjuk.

Amikor a falu hataraban lévé Ujonnan felosztott
terdleten megvettUk a telklinket és azt tervezgettUk,
hogy milyen legyen a hazunk és hova Ultessink
fakat (mert egy darab fa sem volt a tertleten), akkor
idénként dobbenten kérdezgettik egymastdl, hogy
vajon hol vannak a madarak? Hidba volt kozel az
erdd, hidba volt szép a tdj, bizony egyetlen madar
sem volt a telklinknek még a kornyékén sem. Ez azért
volt meglepd, mert Budapesten, ahol laktunk, tele
volt az utca mindenféle madarral.

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

6s a kornyezet-

Kertlink egyik dllandé lakéja ez a csodaszép és szelid zéld gyik.
(©amama.)

Most, amikor reggelente kimegyek a kertbe, éne-
kesmadarak egész hada fogad és zold gyikok sut-
kéreznek a napon, méhek és dongodk dongicsélnek
a virdgokon és szinte megrészegulnek, ahogyan
a viragport gyujtogetik, és a pillangdkkal egyutt
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a nektart nyalogatjak. Mitorténtazelmult 11 évben?
Ahdznak még a tervei sem voltak készen, de mi mar
fakat, bokrokat Gltettlnk. Azt szerettlk volna, hogy
mire bekoltdzink az Uj hdzunkba, addigra legyen
néhany fa, ami majd arnyékot ad. De ennél sok-
kal tobb tortént! Az arnyékado fakkal és bokrokkal
egyltt megérkezett a kertbe az élet, megérkeztek az
allatok! Igen, ez az érem masik oldala: nem elvetttk
az életteriiket, hanem adtunk nekik! Es nem csak
mi, a szomszédaink is, akik szintén Ultettek fakat,
bokrokat, érokzoldeket. [gy mar nem csak az etetét
latogatjak a madaraink, hanem itt raknak fészket is.

Itt azonban még nincs vége a reggeli sétanak
a kertben. Mindig van velem egy nagy tal, amibe
0sszegyUjtom mindazt, amit a kertink kinal a regge-
lihez. Tavasszal epret, fanyarkat és meggyet szoktam
szedni, de aztan beindul a cseresznye, az afonya
és van egy pici ribizli bokrunk is. Par hét mulva jon
a malna és a szeder szezon, és ha szerencsénk lesz,
szépen beérik az ¢szibarack és azalmais. Lehet, hogy
kicsit macerasabb és id6igényesebb, mint kivenni
a hozzévaldkat a hitébdl, de ez a faradtsag és id6
nekem mindent megér! Majd télen kényelmesen
kiveszem a fagyasztobol, amit nyaron eltettlink, de
most itt a nydr, amit csak lehet, frissen kell enndnk!

Kicsit savanyu ugyan, de nagyon egészséges! (Ezt a pici tévet
a szomszédunk adta két éve. Olyan kis gyenge volt, hogy cso-
ddlom, hogy megmaradt. Az idén terem elészér!)

Amikor gyerek voltam, teljesen természetes volt,
hogy a nagyszuleim kertje nem csak tarka virdgok-
kal volt teli, hanem mindenféle veteménnyel is.
A veteményhez vezetd utat pedig két oldalt ribizli
és poszmeéte (egres) bokrok szegélyezték, a kert végé-
ben pedig ott volt a malnas! Ismerds ez az élmény?
Annyi malnat ettdnk, amennyi csak belénk fért, és
kézben nem is gondoltunk arra, hogy ezzel meny-
nyi vitamint és divatos antioxidast és még ki tudja
mennyi jo dolgot esziink meg. Képzeld csak ell Egész

Tudtad, hogy a meggy gyégyndvény? A meggyfdnak minden
egyes része: termése, magja, szdra, levele, s6t még a kérge is
gydgyhatdsu! Most van a szezonja, egylink amennyi belénk
férl Ez a meqgqgy rdaddsul kiilénlegesen finom! (Erdi jubileumi)

nyaron ott jatszottunk a kertben. Gyakran indianost,
és az volt a feladat, hogy elbujjunk egy bokorban,
utana pedig megtdmadjuk a nyari konyhat, ahol
az asztal kdzepén ott volt a finom siti. Na de mig
a bokorban ulttink, mit csindltunk? Ettik a malnat
és minden mast, amit talaltunk. Ez a j6 szokas sajnos
par évig elmaradt, de most, hogy teledltettlk a kertet
mindenféle gyimalcsot ado faval és bokorral, mar
nem csak nyarra jut piros gyimalcs, hanem (hala
afagyaszténak és a kiméletes befézéautomatanak)
télire is.

Bevallom, egy par napja kicsit felhdiztam magam.
(Nem nagyon, csak egy kicsit.) Egy vegan csoportban
az egyik csoporttag biszkén magyarazta, hogy mig
a mogotte allo kisgyerekes anyuka csak csipszet
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meg koélat, meg ki tudja még milyen egészségtelen
cuccot vasarolt, addig bezzeg 6, tobb kilé banant.
Ismétlem, banant. Nyaron. Persze a csipsznél meg
akolanal jobb. .. Es persze azt is tudom, hogy sajnos
sokszor a banan olcsobb, mint a helyi idény gyu-
molcs. Konnyd tehat zsdkutcaba futni: szeretnénk
egészségesen étkezni, veganok, vegetaridanusok lenni
(vagy csak egyszerlien sok zoldséget, gylimolcsot
enni), szeretnénk védeni természetet, de kdzben
bandnt és avokadot és mangot veszink, amit tob-
bezer kilométerrél hoznak, amit éretlentl szedtek le,
aminek a héjat ki tudja mivel kezelték, hogy kibirja az
utat és ami miatt lehet, hogy kiirtottak egy éserdét.
Folytassam?

Na de, nézzik pozitivan a dolgokat! En, most
kampanyolni szeretnék! Ha kertes hazban élsz, és
tegylk fel csak flvet vetettél és tujat Gltettél, mert
most ez a divat, akkor most dontsd el, hogy amikor
csak teheted elmész a legkozelebbi kertészetbe,
veszel néhany gylimolcsot termdé bokrot, ésszel
pedig néhany gylmolcsfat és elllteted a kertbe.
Nyomaos érv lehet, hogy ezek kényesek, gondozni

kell &ket, stb., na de a fuvet allanddan nyirni kell,
ha azt akarod, hogy a tied legyen a zoldebb, akkor
tutujgatni, locsolgatni, tragyazni, a tujat megtamadja
mindenféle betegség... A gyUmolcsok kozott is

JA

Azegyik legigénytelenebb és legszebb bogyds bokor a fanyarka.
Nyugodtan beliltetheted a disznévények kézé is, arrél azonban
nem drt tudnod, hogy szép nagyra né!
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van, ami tényleg kényes, van, ami kevésbé. Erdemes
megtudnia szomszédoktdl, hogy melyek azok a gyU-
molcsfak, amelyek kedvelik a helyi talajt és id&jarast
és az alapjan valasztani. EI&szor olyat, amivel nincs
sok gond és amit nem kell permetezni.

A legtobb gytimdlcsot ado fa vagy bokor nem
csak hasznos, hanem szép is, igy tgyesen be lehet
illeszteni azokat a diszkertbe is. A bokrok kozdl
a kedvenclnk a fanyarka (amelanchier) ami tavasz-
szal csodaszép viragokat hoz (Ugy néz ki, mint egy
menyasszony), nyaron finom és nagyon egészséges
bogyokat termel, 8sszel pedig gydnyor( észi diszbe
oltozik. S ami a legjobb: rendkivil igénytelen! Az
afonya egy kicsit kényes, mert savanyu talajt sze-
ret, azért meg lehet azzal is probalkozni. A malnat,
a szedret nem kell bemutatni. A szederrel azonban
az a tapasztalatunk, hogy nagyon szereti a vizet.
Nyari szarazsagban érdemes gyakran meglocsolni
és jol bemulcsolni a tovét.

A gyumolcsfak kozal a meggyel és a cseresznyével
van a legkevesebb gond. Az alma mar kényesebb,
de érdemes megprobalni! Nalunk az utcan nétt
egy almafa. Csak ugy, magatdl. Tavaly mar meg is
kostoltuk a termését. Kicsit savanykas volt, de finom.
Ennek az almanak gyonyorl egészségesek a levelei,
a nemesitett (amit mi tltettlink) azonban hajlamos
a gombas betegségekre. Ha kicsi a kerted, meprobal-
hatod az oszlopos gylimolcsfat is. El¢szor azt hittem,
hogy ez csak valami divathébort, de vettink harom
kilonbozd oszlopos almafat és nagy dromiinkre nem
elég, hogy a termésik nagyon finom, de a levele is
sokkal egészségesebb marad, mint a masik (hagyo-
manyos) almafanké.

Egy kert nem (csak) attol lesz Vaszati kert, hogy
északkeletre tesszUk a tavat és délnyugatra a nagy
fakat. A kert egy lehet6ség arra, hogy védjik a kor-
nyezetet, az élévilagot, hogy olyan helyen is meg-
jelenjen az élet (madarak és egyéb allatok), ahol
kordbban nem voltak, ugyanakkor egy remek lehe-
téség arra is, hogy mi magunk egészségesebbek
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Aveteményes kézepén Idtod az egyik oszlopos almafdnkat. Mdr
elég magasra nétt. A kishdztdl balra pedig a legnagyobb és
legfinomabb fanyarka bokrunkat. (Rézvérés fanyarka.) Hatal-
masra nétt, kicsit kozel is van a feny6hoz. . . A veteményesben
mdr magdtdl né a méhlegeléként ismert mézontdfd, és
a kérémvirdg, ami gydgyndvény. A hdttérben a kardk mentén
hamarosan paradicsom fog teremni.

legylnk — testileg, lelkileg egyarant. Most, mikozben
ezt a cikket irom, mar tobbszor is felalltam és kimen-
tem a kertbe, hogy készitsek néhany fotot. Minden
alkalommal megszallt egy végtelen nyugalom és
elégedettség. Az étkezd melletti terasznal van egy
futérozsa (1dsd legfelsé képen), aminek rendkivil erés
illata van. Ez azillat fogad, amikor elindulok a kertbe,
majd ehhez csatlakozik a csend, amit csak a madarak
csipogasa tor meg. (Hétvégén zajosabb a kert, mert
itthon vannak a szomszédok és nyirjak a fivet.)

A csemegekerten kivil javaslom, hogy Ultess vira-
gokat! Sok-sok viragot! Minél kisebb legyen a gyep és
minél tobb a virdg! Miért? Egyrészt nincs annal jobb,
mint amikor a kertedben szedett csokorral tudod
disziteni az asztalt, masrészt rengeteg nélkulozhe-
tetlen rovart (féleg méheket) tudsz vendégdl latni,
akiket sajnos az utébbiidében komoly veszély fenye-
get. Méhész barataimtél tudom, hogy ez a veszély
sajnos tényleg valos, nem csak az Ujsagirok fujtak fel..

Azt javaslom tehat mindenkinek (féleg azoknak,
akik nap mint nap a klimavaltozas miatti vildagvégét
j6slo cikkeket osztogatnak meg a kozdsségi olda-
lakon), hogy hagyjdk abba a vészmadarkodast és

Ultessenek fakat, bokrokat, viragokat! Azoknak pedig,
akik Uj hazat épitenek, azt javaslom, hogy mar az épit-
kezés el6tt Ultessenek el néhany fat, és a kertészetben
ne az akcios tujakat keressék, hanem a virdgokat,
terméseket hozd bokrokat, fakat. (Kertészek szerint
az 6rokzoldek és a lombullatok egészséges ardnya
3:7,azaz maximum 3 6rokzoldre jusson 7 lombullato.)

A fak, bokrok és a virdgok tehat rengeteg 6romet
okoznak neklnk - féleg, ha szeretlink gyonyorkodni
a természet szépségében —, hasznosak, mert oxigént
termelnek, arnyékot adnak és terméseikkel taplalnak

benniinket, raadasul éléhelyet biztositanak szamta-
lan allantnak: rovaroknak, madaraknak, hulléknek,
kétéltdeknek.

Egy mdsik divatos csodandvény a fekete berkenye. Tavasszal
fehérvirdgruhdt 6lt, késé nydron pedig elkezdenek érni a fekete
bogydi, amelyek szintén telivannak minden jéval. Alatta golya-
orrvirdgzik. Igénytelen, szépen terjed és szeretik a méhek.

Ha szeretnél tenni valamit magadért és a kdrnye-
zetedért, kertészkedj! Tudod, ahogy a bdlcsesség
tartja: ha néhany percig akarsz boldog lenni, egyél
egy jot! Ha egy évig szeretnél boldog lenni, hdzasod;
meg! Ha pedig egy egész életen at akarsz boldog
lenni, vegyél egy kertet!

MANHERTZ EDIT
vaszati tanacsado
vaszati.hu
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Augusztus hénapban minden foldi szép és j6 megte-
remtésének és élvezésének van itt az ideje: a Nap-Vé-
nusz kapcsolata hangsulyos, hiszen egész hdnapban
egyuttalinak! A honap elso két hetében a Napot
nézve, a Naptoél jobbra par ujjnyi tadvolsagra a Vénusz
bolygdt—ha nemis lathatd, attdl még ott van — lehet
érzékelni, augusztus 14-én egymast fedik, a hénap
masodik felében pedig a Naptdl balra par ujjnyira
lesz. Entink termékeny oldala most kdnnyen érvénye-
sul. A napraforgd szimbolizalja nagyon jol hatasukat:
a szenvedély megélése tiszta lelkiinkbdl fakaddan,
ami segit a szamunkra fontos dolgokban eléreha-
ladni. Masrészrél a nehezen kezelhetd helyzetekbdl
is segit kiutat taldIni: a napraforgé mindig a fény felé
fordul, igy mi is a dolgok pozitiv oldaldra koncent-
ralva taldlunk megoldast és teremtlnk harmoniat
magunkban és a kornyezettinkben. Ezt tamogatja
a Jupiter kapcsolddasa a gyogyitas csillagképébdl
is. Az Oroszlan csillagkép multba tekinté fejénél
haladnak a hénap elsé felében és augusztus 14-én
is egyuttallasukkor, igy a multba tekintés, az eddig
megszerzett tapasztalataink 6sszegzésének is eljott
az ideje. Most tudjuk magunkban megszilarditani,
ténylegesen alkalmazni és irdnyitani, alkoté energi-
aként hasznalni életiinkben! Most tudjuk az érzel-
meinket a gondolatainkkal a szenvedély tizében
egybeforrasztani és megvaldsitani! Ez az, ami elvezet
az id6, mint,szlk keresztmetszet” egyre jelentékte-
lenné valasahoz is. harmonizalni tudjuk az életinkbe
visszatérd helyzeteket, mindségeket. Alkalmunk nyilik
ralatni olyan megoldasi mdédozatokra, melyek az
érzelmeink és gondolataink harmonizalasat lehe-
tévé teszik. Ahol szUkséges, ott a gydgyuldst hozd
lehetdségekre is ralatunk. Jobban észrevesszik, hogy
mire vagyunk buszkék multunkbdl, csaladunkbal.
A Jaszol csillaghalmazt Ujra aktivizalja augusz-
tus 13-18. kozott a gondolkodasunkat megjelenité
Merkur: megértjuk az otthonteremtéssel, a csaladi
korrel, kreativitasunkkal kapcsolatos mozgatorugo-
inkat, illetve gydogymaodokat talalunk ezek megfeleld
mukodtetésére. Ujabb alkalmunk nyilik augusztus

22-ig a néi teremtéerék megértésére és felfényesi-
tésére, hiszen ez mindenkinek alapvetéen fontos az
alkotasi folyamatokban. R&jovink, hogy mi honnan
ered, mi a gyokere, és megfeleld médon kezelni is
tudjuk, akar gyogyitd hatast is hozhat.

Augusztus masodik felétél még inkabb a dol-
gaink termékennyé tételére helyezédik a hangsuly,
kdnnyebben meg tudjuk valdsitani terveinket
a honap elsé felében integralt belsé erdk segitsé-
gével, hiszen a Nap és a Vénusz mar az Oroszlan
testénél halad. Augusztus 18-atdl kezdddik egy
dsszpontositd folyamat, mely az augusztus 30-i
Ujholdnal csuicsosodik ki, mikor a Merkur-Hold-Nap-
Mars-Vénusz egyuttallasa valdsul meg. A junius 6ta
érlelt, dédelgetett, felnemesitett mozaik darabkaink
ekkor allnak 6ssze eqy képpé! El¢szor is augusztus
18-23. kdzott sok emeld erdt kapunk, hiszen a Mars,
Vénusz és Nap is egyenként a Regulusnal, az Orosz-
lan szivének csillaganal jar: a feltétel nélkili szeretet,
a batorsag és a nemes cselekedetekre fogékonysag
er6sodik meg bennlink és ez lesz a kulcs az akkori
szituacidkban is. Augusztus 24-én a Mars-Vénusz
szoros egyuttallasa a praktikus, gyakorlatias terem-
téerdket erdsiti bennink, mellyel képesek vagyunk
tovabb kikdvezni utunkat. Otleteinkre jobban fogé-
konyabbak vagyunk és a gyakorlatba tudjuk tltetni.
Megmutatja azt is, hogy milyen kérdéseket szlikséges
tisztitani és felszabaditani terveink megvalésitasdhoz.
Az augusztus 30-i Ujhold egy Ujabb ciklust indit el,
amikor dolgaink rendezésében koncentralddik gon-
dolkodasmaodunk, lelkiséglnk, teremtd energidink
és kisugarzasunk: terveinknek hol és mi a szerepe,
hogyan tudjuk gyimaolcsézéen megvaldsitani és
a kovetkezd lépéseket megtenni.

Bodnér Erika
asztrozofus
ertektengely.hu
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Izeck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra s/{émangival, s valy

az indiat konyhamiivészet mesteréve!

IND1A1 ALAPOZO

bevezetés a fliszerek hasznalatanak

vilagaba

INDI1A1 STREET FOOD

joga és meditici6 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 elérnetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a £6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tajegységek konyhdi

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-

litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.
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http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/szabdzsi/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

Tovabbi
tanlolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM
Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen ételek illenek
testtipusodhoz, és vélj 6nmagad gyogyitéjava egy szines,
véltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM
Ha szeretnéd az étkezésed teljesen novényi konyhdra
atallitani, otleteket és inspirdciékat merithetsz ezen
a kurzuson.

A DEL-INDIA1 KONYHA iZE]
A rendhagyé f6z6tanfolyam a dél-india konyhdt mutatja
be.

IND1A1 WOKOS ETELEK
A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil, megdrzi
az izeket, inycsiklanddan szines és latvanyos, a zoldségek
megtartjak formdjukat.

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

Jol megszokott kornyezetben, a sajit konyhadban kon-
nyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mast tenned,
mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy baritot,
ismer8st s mi hizhoz megyiink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatdrsakat még jobban 6sszekovic-
solni, akkor gyertek el egyiitt hozzink, egy nagy, k6z0s,
vegetdridnus f6zésre, vagy ha Ggy kényelmesebb, mi
megylink az dltalatok megjelolt helyszinre. Személyre,

csoportra szabott, egyedi program Gsszedllitdsara is
van lehetdség.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 7 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine " NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
a 108 Eletmodkszpont fozoiskola.108.hu

(1137 Budapest, Szent Istvin krt.
6., Tel.: 30/464-7760 )
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L ENGYEL
UBORKAIEVES

HOZZAVALOK:

2 sargarépa felkarikdzva

3 koézepes krumpli kockara vagva
egy kisebb zellergumo kockara vagva '
egy kisebb karalabé kockara vagva .

5-6 db kovaszos vagy sos uborka reszelve
2 kk s6

V2 kk 6rolt feketebors 4
1/2 kk kurkuma

2 ek liszt

2 dl tejfol

egy csokor friss, apréra vagott kapor

ELKESZITESE:

Az olajat egy fazékban felmelegitjlk, beletesszik
a sargarépat, a krumplit, a zellert és a karalabét. 2-3
percig dinszteljik, majd felengedjik 1,5-2 | vizzel.
Sézzuk, borsozzuk, megszorjuk a kurkumaval, és
addig fé6zzUk, mig a zoldségek megpuhulnak. Ekkor
a lisztet és a tejfolt simara keverjik, hozzaadunk egy-
két decit a levesbdl, majd az egészet belekeverjik
a levesbe, azaz behabarjuk. Hozzdadjuk a reszelt
uborkat és a kaprot is, és forras utan 3-4 percig fézzik.

Hémangi / vegavarazs.hu
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S ARG ABARACK HOZZAVALOK:

e 1kg sargabarack e 1/2 ekfinomra reszelt

C SATNI e 2ekghi(vegan véltozat- gyombér
ban kokuszzsir) e 85gmazsola
A csatni (chuetney), ami feldobja az o R c,|tromle 7T Rk SO, ; : ya
p - 50y R O ) e 1dlviz o 1/8 tk szaritott, tort chili
ételed, segiti az emésztést:) Edes, s0s, . e B L s
y e . s o 1 kisfahajrud e 75gteljes értékl barna

csipds, savanyu mindez egyben:) Kivdlo ay 3
e 4. TP X e 3 A o 1/2 tk kalinji (fekete nadcukor
étvdgycsindld, emésztést segitd és segit A
kiemelni az ételek izét. Minden ételt élve- CleETEIS)
zetesebbé tesz. Az djurvéda és az indiai Rgabt

ELKESZITESE:

konyha szinte minden étkezéshez készit N b o i
A barackot alaposan mosd meg, magozd ki és vagd vékony

valamilyen csatnit. ) {1 ; j !
Acsatnikat fogyaszthatod melegen vagy szglete:kre. A ghitvagy oIan?F kozepes !a?gon beV|t?d f,el. A fo.rr.o
hidegen s, zsiradékba tedd bele a fahéjrudat, kalinjit, gydmbért és a chilit.
Picit piritsd meg ( fél perc kb) add hozza a tébbi alapanyagot
és forrald fel. Majd mérsékelt Idngon, folyamatosan kevergetve

I Vitai Kati addig fézd, mig s(rd, fényes, méazas nem lesz. kb 30 perc
eljharmoniaban.blogspot.com Fogyaszthatod pakoraval vagy barmilyen étel mellé. Melegen

vagy hidegen talalhatod, hiiben tarolhaté néhany napig.

.
'1.. - -‘ i
oA T N A
y R y e 3 atkp;_zi“‘L__te |s.www.]08.h
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EPRES-TEJFOLOS

RAKOTT SUTEMENY

HOZZAVALOK:

24

25 dkg zabkeksz

5 dl tejfol

3 dl habtejszin

egy citrom héja

2 ek Diawellness 1:4 cukorhelyettesitd

1 ek cukormentes bodza-mentaszorp (éppen
voltitthon, elhagyhato)

40 dkg eper

i

L

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

ELKESZITESE:
A tejfolt és a habtejszint a cukorhelyettesitd
felével és a citromhéjjal kikeverjuk. Volt itthon
bodza-mentaszorp, ebbdl is 6ttyintettem egy
leheletnyit, Udité-friss nyari izt kdlcsonzott
a krémnek. Az epret megmossuk, megtisztitjuk
és Osszevagjuk, majd feltessztk féni. Nem kell
sokaig fézni 10-15 perc elég, ekdzben a viz
nagyrészre elfé. Ekkor belekeverjik a maradék
cukorhelyettesitdt, és hagyjuk hilni az epret.
Mar csak a rétegezés van hatra: egy kisebb
tepsi vagy piteforma aljat kirakjuk a keksz felé-
vel, rasimitjuk a tejfolds krém felét. Erre radnt-
juk az eperzselét, elegyengetjik. Rahelyez-
zUk a maradék kekszet, rasimitjuk a maradék
krémet, és tetszés szerint diszitjuk. 3-4 oran
hltészekrényben pihentetjik, igy szeletel-
hetévé valik.

Hémangi / vegavarazs.hu
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CUKKINIS SZENDVICSKREM

HOZZAVALOK:

(oliva)olaj

negyedelt kapia paprikdk
héjastdl felkarikazott cukkini
felkockazott hagyma

héjastol felkockazott cukkini
leb6rozott, kockakra vagott paradicsom
bazsalikom

szurokfd (oregano)

kakukkf(

fokhagyma

olajban tarolt aszalt paradicsom
sO

bors

ELKESZITESE:

A karikara vagott cukkiniszeleteket befujtam olajjal
(ecsettel kenve is tokéletes), felforrositott serpenydben
meggrilleztem mindkét oldalukat. A kapai paprika
csikokkal ugyanezt tettem. Az aszalt paradicsom fUsze-
res olajaban megparoltam a hagymat (ilyenkor kicsit
sozom, hogy ne piruljon, csak parolddjon), ratettem
a cukkinikockakat, rdszértam a flszereket, beletettem az
dsszezuzott fokhagymadt, és kicsi vizzel puhara péaroltam.
Amikor teljesen elfétte a levét és egy picit pirult is lett
az alja, ratettem a felkockazott friss paradicsomokat, és
még jol 6sszerotyogtattam. Az aszalt paradicsomszele-
teket felkockaztam. Mindezt beletettem az apritdgépbe,
és inkabb rusztikusra, mint homogénre krémesitettem.

Nagy Marti
hogymegtudjuknezni.blogspot.com
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[ ENCSEVEL TOLTOTT SULT PAPRIKA

HOZZAVALOK: (2 SZEMELYRE)

Rita

felholanyka.blogspot.hu

2 nagy piros kaliforniai (vagy
kapia paprika)

15 dkg szdraz lencse (esetleg
tobb szind)

2 szal Ujhagyma

1 tedskanal Couscous-mix
flszerkeverék

10 dkg reszelt sajt - félke-
mény (Bergkdse) vagy kemény
(parmezan)

olivaolaj

s0, bors

1 kis csokor petrezselyem

ELKESZITESE:

A sUtét (vagy grillsitét) elémelegitem 200 fokra.

Az alaposan megmosott lencséket (kilon-kilon) a fel-
tlntetett f6zési id6 alatt készre f6zom. A fézési id6 vége
felé érdemes figyelni, mert egy pillanat alatt szétfének

a szemek.

Félbevagom a paprikakat, maghazukat eltavolitom és

a vagott feltkkel lefelé egy kiolajozott sUt&formaba fek-
tetve 10 percre a sUt6be tolom.

A leszUrt lencséket Osszekeverem a felkarikazott Ujhagy-
maval, pici olivaolajjal, fiszerkeverékkel, séval, borssal,

a reszelt sajt és a felapritott petrezselyem felével.

A lencsés tolteléket a paprikakba kanalazom, megszérom
a maradék sajttal, petrezselyemmel és grill fokozaton —
vagy a legmagasabb hémérsékleten a stitében — arany-
barndara sttom.
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RicoTTA-
JOGHURT TORTA
MAINAZSELEVEL

HOZZAVALOK:
e 20 dkg teljes kidrlésu liszt
e Tkkso

e 1 kksutépor

e 1 kkszddabikarbona

e kb.1,5dltej

e 10dkg vaj (olvasztva)

e 10dkg cukor

e 2db,vegatojas’ (1 db vegatojas all: 1 ek.
csicseriborsé liszt, 1 ek. joghurt, 1 ek. 6rolt
lenmag)

e 1 ekkarobpor vagy kakadpor

100 g turd (elhagyhato)

A 20 dkg lisztben j6 alaposan elkeverjik a sot, a sutd-
port és a szodabikarbonat. Egy masik talba kimérjuk
a cukrot, hozzdadjuk a tejet, a két,vegatojas” dssze-
tevdit, a karob (vagy kakaod)port, és végul a felol-
vasztott vajat, jol elkeverjik. Ezutan ezt a masszat
hozzaodntjuk a liszthez és &sszedolgozzuk a tésztat,
majd mehet a 26 cm-es tortaformaba. (Ha teszink
bele turdt, akkor azt az elején torjuk 6ssze a cukorral
krumplinyomd segitségével). 180 fokos sttében 25
perc alatt készre sutjuk. (TlUpréba)

RICOTTA-JOGHURT KREM:

e 500 gricotta

e 40049 (1 nagy pohar) kb. 1,5 %
zsirtartalmu joghurt

o 3ek. utifimaghéj érolve
(kavédaraldban)

e 15dkg cukor

e 75 g kodkuszzsir (olvasztva)

A ricottat a cukorral torjuk 6ssze krumplinyomo
segitségével majd adjuk hozzd a joghurtot. Alapo-
san keverjuk 6ssze, majd adjuk hozza az olvasztott
kokuszzsirt, a végén pedig az 6rolt dtifimaghéjat.
J6 alapos keverés utan a tortaformaban kihdlt tész-
tara simitjuk a krémet. Kb. 2 6rdra a hlitészekrénybe
tesszUk.

MALNAZSELE:

e 30dkg malna

o Viz

e 40 g kukoricakeményit6
o 4-5ek. cukor

A megmosott malnabdl kb. 10 dkg-ot egészben
teszUnk a ricottds krém tetejére, a maradékot letur-
mixoljuk annyi vizzel, hogy az egész 3,5 dI legyen.
Kis lyuku sz(ron atpasszirozzuk, hogy a magoktol
megszabaduljunk, majd ellendrizzik, hogy a keverék
kb. 3,5 dl maradt-e. Ha kell, adunk még hozza kell
mennyiségU vizet. A kukoricakeményitét 6sszeke-
verjuk a cukorral egy télban, majd apré részletekben
csomoémentesre keverjuk az tpasszirozott malnaval.
Addig melegitjuk, mig jol be nem sirdsodik. Ha ez
megtortént, a ricottas krémre ontjik és egyenletesen
elosztjuk a torta tetején.

Padar Gyula
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Amit

a szetnyilt
Nasizmokrol
tuani kell

Frissen vagy a koézelmultban szdlt anyukak
szamtalanszor ldtogattak azzal a panasszal az
ordimat, hogy majd leszakad a derekuk, biztos
rosszul adta be az érzéstelenitét az orvos, vagy

biztos egy rossz emeléstél alakult ki. Vizsgalatok
utan azonban legtébbszor bizonyitast nyer,
miszerint bizony a hasizmok a ludasak a fajda-
lom kialakuldsaban. Hogy mi koze a hasizom-
nak a derékhoz? Ahogy az épuletek is 6ssze-
déInek megfeleld statika nélkdl, testlink tartd
ereje is semmibe vész a kdzponti tartd izomzat,
a hasizmok nélkil,éppen ezért mindenekel6tt
fontos ismernlnk ezen terilet mdkodési elvét,
aminek megértéséhez segitségul hivom 3 fon-
tos épitd kovét. Ezeken kiviul szamos egyéb
izom, lagyrész is részt vesz a stabilizalasban,
de a f6 tevékenységek megértéséhez ezek is
elegenddk.
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Ha bepillanthatnank az alsé bordak és medence
kozti terUletre, ldthatnank, hogy ez az egyetlen olyan
része testiinknek, ahol a stabilizalé 6 feladatokat
nem csontok latjak el, hisz a gerincen kivil egyetlen
csontos rész sem taldlhato itt, helyette izmok és
kotdszovetek vették at a stabilizalo szerepet, aminek
koszonhetden rugalmasabb mozgasra képes a test.
Az agyéki medence teriletét a harant hasizom fliz6-
ként dleli korbe, melyet aktivalva elérhetd a szép
lapos hasfal és ami stabilizalo feladatot lat el. Az erd
kifejtés érdekében az izmoknak valami erés, tartd
funkciot ellatd dologhoz kell csatlakozniuk, de itt
csontok hijan ezt a szerepet a linea latja el, ami erét
és ellenallast szolgaltat ahhoz, hogy az izmok opti-
malisan tudjanak mdkodni. A linea alba nem egy
kulonalld rész, ahova a hasizmok csatlakoznak, de az
altala kialakitott struktura altal dllnak 6ssze az izmok
egy jol mikodd rendszerré. Az Linea alba hasfalunk

I Egyenes hasizmok

elllsé oldalanak kozepén futd szovet, amit ha hason-
litanom kéne valamihez, egy fehér, erés harisnyat
valasztanék, ami megnyuldsra is képes. Ez a fehér
harisnya nélktlozhetetlen szerepet jatszik a mellkas
mozgasban, a gatizom mozgdsaban, varandossag
alatt és valamennyi hasizom mozgéséaban. Es végiil,
de semmiképpen sem utolsod sorban, ott vannak az
egyenes hasizmnok amit minden bizonnyal mindenki
ismer, hisz ezek szemmel is lathatéva tétele érde-
kében végzUink altalaban oly sok hasizom erdésitést.
Ezen izmok két részbdl, jobb és bal oldalbdl tevéd-
nek dssze, amik harom kulon részre oszlanak. Ezek
torzstink legerételjesebb hajlitéi, globalis mozgatoi.

Alljon illusztralasként egy kellemesen kidolgozott

férfitestrél egy kép, amin a nehéz sulyok emelésének
hatdsara ugyancsak egy szétnyilt hasizom prob-
lémajat lehet alaposan szemugyre venni szabad
szemmel is.

Szétnyilt hasizom
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yildsanak kiilonbdzs variacioi
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Rengeteg mesében, mesefilmben lehetett latni,
milyen is az, amikor egy szobaban elkezd mondjuk
egy lufi, vagy a f6észerepld altal felfdjt ragogumi
gigantikus méret(re néni, és hatalmas erével feszul
neki a szoba oldalainak. A varanddssagnal is valami
hasonlé torténik a hasfalon beldl, annyi kiléonbség-
gel, hogy az anyatermészet hihetetlen megoldast
talalt ki erre a sarkalatos kérdésre. A baba és méh
novekedésével az imént targyalt egyenes izmok
eltdvolodnak egymastdl és a kozépen 1évé linea
alba megnyulassal alkalmazkodik a valtozashoz.
Egy igazi Nobel dijas talalmany. Ez egy természetes
valtozas a ndi testben, ami varanddssag alatt minden
anyanal megfigyelhetd a 35. héten. A probléma ott
kezdddik, mikor a szUlés utan par héttel is fenn all
az izmok tavolsaga, és nem is akarnak kozeledni
egymashoz. Hogy miért gond ez? Az hasUrt korbe
Oleld rendszert Ugy képzeld el, mint egy henger
alaku bastya, aminek egyik oldalan egy ajté van
(ez az elllsd hasfal izmait szimbolizélja) és a vele
szemben lévé fal (esetlinkben ez a gerincoszlopod)
csak akkor képes stabilan allni, ha ez az ajté a belsé
térben lévd levegdt képes bent tartani,amihez nagy
erére van sziksége. Ha az ajtdé gyenge, a levegd
kiszokik a résen, és a kup tartdsa meginog. Testink
esetében, ha a hasfal vagy a gatizomzat nem képes
megfeleléen bezdrni ezt a hasUri nyomast, akkor
gerinciink nem kap megfelelé tamasztékot derék
tajékon, és ilyen esetekben jelentkeznek anyukaknal
a derékfajas tinetei.

A hasfaladat magad is megvizsgalhatod, ha
hanyatt fekszel és kitapogatod az izmokat koldokod
vonaldban fliggdlegesen, majd elemelve a fejed
fokozottan érzékelheted az izmok kozti tavolsag
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mértékét, mivel ilyenkor az egyenes hasizmok rafe-
szUlnek ujjaidra. Mara mar online is tobb videot talal-
hatsz, amik megmutatjdk a vizsgalat menetét, arra
az esetre, ha nem taldlndl a kdzeledben hozzaérté

embert. Ha azonban a legkisebb gyanuja is fennall
a szétnyilasnak, mindenképpen javasolt a témaban
jartas szakértéhoz fordulnod, akik tovabbi tesztek
segitségével pontos diagnozist képesek felallitani.

Hogy ismét lelakatolhasd a hasdr kijaratait, fontos,
hogy nagyon figyelja mindennapjaidban is a helyes
testtartasra, mivel mellkasod beesésével fokozott
terhelést teszel az amugy is gyenge hasizmaidra,
igy csak tovabb fokozod az izmok kozti tavolsadgot,
és egyre er6s6dd tuneteket vehetsz észre magadon.
Ahelyes |égzés elsajatitasa is kulcsfontossagu szere-
pet jatszik a folyamatban, hisz ez az a tényezd ami
altal a hasUri nyomas fokozddik. Ha megtanulod ren-
desen alkalmazni, nem akadalyozo tényezd, sokkal
inkdbb tdmogatd térssa valtozik. Itt kiemelten fontos
még megemliteni, hogy a stabilitas fejlesztése érde-
kében végzett felllések, hasprések kiemelten karosak
lehetnek ezen dllapotban, ezeket mindenképpen
mellézzUk a kezdeti idészakban. Nem szabad azon-
ban megfeledkezni arrdl, hogy a teljes gydgyulashoz
a gatizmok erdsitése sem elhanyagolhato, mivel
a hasUr koruli izmok egy teljes egységet alkotnak,
ezért ezeket csak rendszerben lehet erdsiteni.

A regeneracios gyakorlatokat elsajatitva tobbé
a csepered® baba megemelése, tlisszentés, spejzban
lekvarért nyujtdzkodas sem fog tobbé problémat
okozni, a kellemetlen hétkdznapokat felvalthatjak
a tudatosabb, egészségesebb mindennapok.

Bartus Krisztina
www.bomijoga.com
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éjurvédi us
alkalmazasa

Afiige az djurvéda szempont-  Néhany ajurvédikus alkalmazasi mod:
jabol édes és hiisité, nehéz + Amennyiben szeretnéd erésiteni az inyedet

megemeészteni. A vdtat és pit- és a fogakat, akkor 4 figét ragj el alaposan
tdt nyugtatja, a kaphdt emeli. a nap soran. |
Nagyon jé vasforrds és vér- « Kronikus emésztési zavar €s gyomoréges
képzé. Gyerekeknek nagyon esetén, egyél 7 friss flgét, utdna 1 éran at
idedlis tdpldlék. Alacsony ne igyal vizet. Ha 3 napig Ugy bojtdlsz, hogy
agnival - gyenge emésztéssel csak ezt a 7 flgét eszed, az seqit helyreallitani
- nem szabad fiigét enni, has- az emésztésed. .

menés és vérhas eseténszintén  » Gyerekeknek székrekedés esetén adj 3 flgeét,
nem javasolt. Afiigét sohane amit meleg vizbe aztattal..

fogyaszd tejjel egyiitt. Tejjel « Egé vizelet esetén egyél 1 éraval étkezés
fogyasztva a fiige hasmenést utan friss flgét.

és emésztési zavart okozhat. Asztma esetén reggel, ébredés utan egyél
fligét egy csipet pippalival (hosszuborssal) .
e Gyengeség, szaraz kohogés és esti héhul-
lam esetén, egyél meg kora reggel 2 figét,
amit 6sszekeversz 1 tedskanal mézzel és 1
tedskanal 6rolt licorice gyokérrel. Ne egyél

vagy igyal utdna legalabb 2 éran kereszti

Kizdrdlag veg})szermentes \
(bio) fiigét fogyassz! '

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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Hétkoznapi

szorongasok

Félni és aggodni mindenki szo-
kott, de mi van akkor, amikor
ezek elhatalmasodnak, atalakul-
nak és ,amokfutasba kezdenek”
a testiinkben?

Manapsag divatos,depisnek lenni’, vagy éppen
,panikolni” Dobalozunk ezekkel a kifejezésekkel,
azonban nem biztos, hogy tisztaban vagyunk
a szavak jelentésével. Torténetesen a panik
a szorongas egyik fajtdja, melyet testi tinetek
is kovetnek. A reakcioknak a rohamszerd osszet-
orlédasa. Zihalas, szapora szivverés, hidegrazas,
és altalanos erétlenség. Nehezen megfogalmaz-
hatd, nem fajdalom jelleg mellkasi rossz érzés.

32 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magasis
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Szédulés és emellé tarsuld hanyinger. Ezen reakciok
Osszetorlddasa a panikroham. Kicsinek érzed magad,
a vildagot meg tul ijesztédnek. Félsz, mar-mar szinte
rettegsz, de pontosan nem tudod mitél. Halalfélelem
is el6fordulhat, de a veszteség érzése is megjelenik.
Mentalisan ezek jelenek meg a lelkedben/fejedben.
Sajnalatos moédon ma mar elég sok embert érint,
egészen konkrétan panikrohamot minden tizedik
ember atéli élete soran legaldbb egyszer. Akinél ez
tobbszor, és sorozatosan megjelenik, ott mar panik-
betegségrél beszélunk.

A gond az, hogy mondjuk a fejfdjassal ellentétben
erre nincs azonnal hatd gyogyszer, csak tineti kezelés
lehetséges pl. nyugtatokkal. Egy-egy roham atlagosan
30 percig tart, igy inkdbb a kialakult helyzet megér-
tésére kell hangsulyt fektetni. Kognitiv viselkedéste-
rapiaval meg kell keresni a szorongast el6idézd okot/
okokat. A rohamot kivaltd helyzet megértésével van
esély egy nyugodtabb, kiegyensulyozottabb életre.

P

Teljesen természetesen, ha félsz valamitdl, viszont
mikor ez a rettegés mar az életmindséged romlasaval
jar, akkor érdemes kideriteni honnan ered ez az érzés.
Ahogyan fentebb emlitettem a tarsadalom nagy részé-
nek nem ismeretlen érzés, igy semmi szégyellnivald
nincs rajta. Aki irtozik a terapia szotél, annak érdemes
a gondolatait, és a benne felgylleml& ingereket alkal-
manként egy-egy meditacio soran rendszereznie, igy
konnyebb lesz a teste reakcioit megértenie.

Amint tudatosabb leszel magaddal, Ugy lesz a vilag
is elffogadhatébb hely szamodra. Ezek mellett az -
unalomig hajtogatott — sport is segitség lehet. Persze
ezzel sem lehet csodakat tenni, féleg, ha valaki atesik
a masik oldalra, és a sportoldssal kompenzal. A lelki
egyensuly kialakitasa a fontos, elkerilve a végletesség
mindennem formajat. Széval mindent egybevetve
a leghatékonyabb és a leggyorsabb segitség az dnre-
flexié lehet. Nem lesz kdnnyd semlegesen, és kivil-
rél nézni magunkat, de ez tanulhaté, ami altal mind
maga a roham, mind a panikbetegség elkertlhetd.
J6 tandcsként igy a végére még hadd idézzek egy
szamomra kedves tanmesébdl, amivel érdemes lenne
mindenkinek azonosulnia:,Ha azember rendben van,
a vildga is rendben lesz”

Toth Anna

=
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75 éle
ot Cl)allgtéja

1039 Budapest, Lehel utca 15-17.

Esemény |

Szabadsagra vagysz? Indulj Felfedezo utra, I

az India Varazsa Fesztivalra!

Bejarhatod az érzékek 4 szigetét és atélheted
az indiai utcak, piacok, templomok hangulatat.
Megismerkedhetsz az ajurvédikus
konyhamiivészettel és a tudomanyos
spiritualitassal. §

Ritka a mai vilagban az olyan program,
ahova széles, vegyes korosztaly jar, sét,
egyutt jol érzik magukat, és megosztjak
egymassal a tapasztalataikat.

Az India Varazsa ilyen! Egyszerre
kikapcsolodas és tanulasi lehet6ség.

Tedd magad szabadda!
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Azoknak, akik még sohasem jartak Indidban, ez a fesz-
tival egy valodi el6kostold, azoknak, akik pedig mar
szerelmesek lettek a kontinensnyiorszagba, a legkel-
lemesebb emlékeket idézi majd. India éppen annyira
a végletek és ellentétek orszaga, mint amennyire
a kiegyensulyozottsagé is. A lelki béke utani kutatas
kulénds hangulatot teremtve keveredik az izgalmas
és ingerekben gazdag vildggal.

India iddtlen, 6si tanitasai a nyugati ember sza-
mara hianypotld tudast jelentenek a lélekrdl.

Az India Varazsa Fesztivalon hiteles forrasbol ismer-
heted meg az 6si szentirasokat, taldlkozhatsz bhak-
ti-jogikkal, és tudakozddhatsz vaisnava szerzetesektdl
a lélek tudomanyarol.

Augusztus 18. vasarnap 10:00-17:00
Lélek Palotdja, Budapest 1039, Lehel u. 15-17. (
www.lelekpalotaja.hu (
ONLINE JEGYEK:
https://lelekpalotaja.jegy.hu/

Jegyarak:

Felnétt: 2490.- / Gyerek, nyugdijas: 1490.-
A helyszinen limitaltan lehet belép6jegyet
venni. 8 év alatt a belépés ingyenes.

T\

\7

A Fesztival programjai:

« Indiai streetfood

« Alkoholmentes koktélbar

« Ajurvéda (indiai orvoslas) sziget

« Védikus, indiai eskiivo

 Szines szinpadi miisor

« Mantrakoncert

« El6adasok Sivarama Szvamitol

« El6adasok onismeretrél, egészséges életmaodrél
« Kézmilives sziget

« Kreativ gyerekfoglalkozasok
 JAga, védikus asztrologia

« Indiai, kézmlives piactér, fliszervasar

Milyen Szigeteket fedezhetsz fel?

Példaul tudast szerezhetsz hiteles gyogyitoktol az
6si gydgymaodok, az Ajurvéda Szigetén.

Az djurvédat a gyogymaodok anyjanak nevezik, egész-
séges életmad elveirdl alkotott leg&sibb holisztikus
orvosi rendszer.

Miért kezdték el mostandban annyian 6ngyogyi-
tasként tanulmanyozni? Mert igyekszik a probléma
gyokeréhez hatolni és felfedni a betegség valds okdt,
legyen az helytelen tapldlkozas, szokdsok, orokletes
terhek, negativ gondolkodas vagy érzelmi illetve
) energetikai kiegyenlitetlenség.

Szamodra is fontos a természetesség, tisztasag,
szépség, erényesséqg?

A Fesztivalon a néi praktikdk, a Védakon alapuld onis-
mereti modszerek és tankdnyvek is helyet kapnak.
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XXI1l. Vegetarianus Fesztival

Helyszin: Kérosi Csoma Sandor Kobanyal
Kulturalis Kozpont, 1105 Budapest, Szent Laszlo tér

\_/ /-14 (az Ors vezér tértdl 10 percre)

El6adasok a vegetarianus életmodrol:

Dr. Aranyosi Edit, Szabo Zoltan, Sebestyén Szilvia,
Lénart Gitta, dr. Weixl-Varhegyi Laszlo, Maharishi
Bhramananda Yogi, Ambrus Orsolya, Varga Balazs,
Dr. Darnoi Tibor, DrTamasi Jozsef, Dr. Babics Julia,
Banfi Ibolya és még sokan masok

Tovabbi programok: termeszetgyogyaszati \
konzultacio, vegan fozes workshop, joga,

fozoverseny, filmvetités, baba-mama szoba

enjoy quant power

RIOo

) T—

Napfényes
Cukraszat

Tamogatdink:




Szeptember 14. szombat

9:00

10:00
11:00

12:00
13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Gabriele Kiadé: A BESZELO EGYETEMES EGYSEG — Az Univerzalis
Teremtoszellem Szava-Kényvbemutato filmvetitéssel

Dr. Aranyosi Edit: Erkolcsos egeszseg

Szabo Zoltan: A novenyi alapu étrend elonyei

Sebestyén Szilvia: A noi egészségert

Lénart Gitta: E|6 édességek: az elsé lépések a nyers étrend felé

Jeanette Rowley and Ralf Miiller-Amenitsch:
Using law to protect vegans (magyar forditassal)

Gauranga Das: Spiritualitas es Veganizmus — az 6skortol
napjainkig

dr. Weixl-Varhegyi Laszlo:
A Vérkeringés és a taplalkozas 6sszefuggesei

Maharishi Bhramananda Yogi: Az ¢si indiai spiritualitas

Szeptember 15. vasarnap

Gabriele Kiadé: A BESZELO EGYETEMES EGYSEG — Az Univerzalis
Teremtoszellem Szava-Kényvbemutato filmvetitéssel

9.00

10:00

12:.00

13:00

14:00

15:00

16:00

Ambrus Orsolya: Mi fan teremnek a vegan kozmetikumok?
— divat vagy megoldas?

Feketéné Bokor Katalin: SM-es betegeim szépen gyogyulnak!
Tegy magadert, Te is gyogyulhatsz!

Bertholdné Halupa Zsuzsa: Mit egyek? Maganugy vagy kozugy?

Varga Balazs: Taplalkozasi stratégiak a kronikus betegsegek
visszaforditasara

Dr. Darnéi Tibor: A taplalkozas kevesbe ismert mely-holisztikus
6sszefuggesei

Dr.Tamasi Jozsef: ,PBD" novenyi alapu vegan — vagy a ketogén-
vagy a paleo diéta a csodagyogymod?

Dr. Babics Julia: Mit egyunk, hogy jol legyunk? — vegan étrendi
tanacsok a pajzsmirigy betegsegeinek megelozesehez es
gyogyitasahoz

Banfi lbolya: Sikerre itélt fogyas kinszenvedes nélkul. Miertek és
megoldasok.

Teljes program:
www.egeszsegvar.hu

Egészség—\érl

Alapitvany

www.egeszsegvar.hu

‘*7\\, ~V (& W i
W, 4 “ ‘q

“0 "

MAVEG

MAGYAR VEGAN EGYESULET

Tovabbi informacio:
orsolya@egeszsegvar.hu
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Hells WMZFM/

Aug. 1. Az anyatejes taplalas vilagnapja

1866. aug. 1. Megindult az els¢ pesti lovasut

1789. aug. 4. Csodak éjszakdja, Parizsban eltorlik a nemesi eléjogokat

1944. aug. 4. A Gestapo felfedezi azt az amszterdami blvohelyet, ahol Anne
Frank és csaladja rejtézik

1908. aug. 12. Elkészil az elsé Ford T-modell

1833. aug. 12. 350 telepes a Chicago folyd partjan, Chicago néven sajat tele-
pllést alapit

1966. aug. 12. John Lennon nyilvanosan bocsanatot kér azon kijelentése miatt,
miszerint a The Beatles népszertibb, mint Jézus

1947. aug. 15. India elszakad a Brit Birodalomtdl és kikialtja figgetlenségét

— _’gﬁh,qk Aug. 20. Szent Istvan allamalapito, és az Uj kenyér tnnepe

1864. aug. 22. A Nemzetkozi Voroskereszt megalapitasa

1995. aug. 24. Megindul a Microsoft Network (MSN) internetes szolgaltatas

Aug. 26. USA: a nék egyenléségének napja

Aug. 29. A Magyar Fotografia Napja

1532. aug. 29. Koészeg ostroma véget ér. A torok hadsereg sikertelen ostrom

- / utan elvonul Készeg vara aldl

@ | 1902. aug. 29. 800 000 koronas alaptékével megalakul az Idegenforgalmi és
‘ Utazasi Vallalat Rt, az IBUSZ jogelddje, elsé elndke Esterhazy Mihaly gréf

1856. aug. 31. Felszentelik az esztergomi fészékesegyhazat (bazilikat); ezen
Unnepi alkalomra frja Liszt Ferenc az Esztergomi misét, amelyet 6 maga vezé-
nyel bemutatasakor
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AZ ORBANCFU

Az orbancfl az orbancflfélék csaladjaba tartozéd
éveld novény, amelyet erddszéleken, flves, cserjés
helyeken taldlhatunk meg. Hazankban a lyukasle-
vell orbancfl éshonos a népi gydgydaszatban mar
régdta hasznaljak, gyogyhatdsa miatt pedig, szamos
modern gydgyszerkdnyvben is szerepel. Hatdanya-
gai elsésorban a viragokban és a levelekben taldlha-
téak. Olajat a reumas fajdalmak enyhitésére egyes
bérbetegségek kodszvény, furunkuldzis gennyese-
dések, fellleti-kulsé vérzések esetén alkalmazték.
Tedjat sokan fogyasztjak idegeskedés, depresszid,
alvaszavarok ellen, és ma mar az orvosok is elisme-
rik, hogy eredményesen alkalmazhaté a depresszio
kovetkeztében fellépd szervi panaszoknal, mint
gyakori fejfajas, szivritmuszavarok, nehézlégzés,
sulyos betegség, mUtét utani labadozas idején. A
menstruaciot megelézé, illetve a klimaxhoz kap-
csold depresszid esetén - amely féleg idegesség-
ben, szorongasban és félelemérzetben nyilvanul
meg - szintén hatdsos. Kedvezéen befolyasolja
a hangulatvéltozasokat, levertségérzetet és noveli
a koncentraloképességet. Nem tompit el, mert az
ingerkiszobot, csak kis mértékben emeli. De maj- és

epehodlyag bantalmak, valamint gyorﬁorfekély keze-
lésére is hasznaljak, mivel a tedja nyalkahartyavédd,
gyulladascsokkentd, sejtregeneralddast segitd és
antibakterialis hatasu.

Az immunrendszert erésiti, helyreallitja a dege-
neralt folyamatokat ezért az AIDS egyik lehetséges
gyogyszere. Kozepesen erds vizhajto, tisztitja a vesét
és a hugyutakat.

Fontos tudni, hogy a gydgytedk nem gy hatnak,
mint egy gyogyszer, hatasukat hosszabb idé alatt
fejtik ki. Az orbancfUi tedt nem szabad megszakitas
nélkdlinni, 6 hét utan ugyanennyi szinetet kell tar-
tani. A kiesd idd alatt fogyaszthatunk citromf( tedt,
ami barmeddig ihato, akar szinet nélkul is. Gyen-
gébb hatdsu az orbancflnél, de kivaléan nyugtat,
és oldja a stresszt.

Fogyasztasat ne vigyUk tulzasba, mert erés hatdsu
szer, tUladagolas esetén émelygést, hasmenést okoz-
hat, emeli a testhét. Fogyodkura, bojt és terhesség
szoptatds alatt kerdljik. Kozvetlenul fogyasztasa
utdn ne tegyk ki magunkat erés napsttésnek, mert
égési sebeket szerezhetlnk.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

¢ Disney-meseék varazslatos helyszinei

(tovabb: fermina.hu)

e A napi gyumolcsfogasztasrol
(tovabb: izeselet.hu)

¢ Ultess egy fat
(tovabb: evamagazin.hu)

e Napozdszerek
(tovabb: hazipatika.com)
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Nézd meg ¢és toltsd le
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Egyensily vagy
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a halogatds Hogyan segit
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amai kor emberén?

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 boldogsdgod legna-
gyobb akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzott 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.

Probdld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultdciét 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 tfeheted 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 benntinket

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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JI0EY | AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

F0zOISKOLA

AJANDEKKUPON

2108 F6z6iskola tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

| Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

, 1137 Budapest

S 15()2865“?2322%@?“3}12 o = S el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Kiallitotta: ,

et s Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

. felhasznalasahoz regjisztraljon be o .

- :@iﬁ:ﬁ?gé?é{;gﬂi&‘;ﬁg Ez@fﬁg&mw tudod megrendelni és megvasérolni.

x 'f’o r\zz)i?(k(:hlj’?\?;th\:’éﬁlia:)oer"’. rubrikat. gzeretettel varjui:

,ajandexu alval

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
) p Wl (27-escsengd), Tel (30) 4647760
A E-mail: info@108.hu

760 info!

\ — -464-7
OVABBI INFO: 06-30-46 |
T e www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minosegi életmod magazinja
B

\ Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
’ Leég?él? 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

: 2
| (& Egyszerii, de konnyii tippek
N;‘ szorongésok a teljesebb életedhez
g ¥
g Fay kutya ) Segiti a testi és lelki feltéltédésed
aziara
e & Mindez kérnyezetbarat médon,
India Varazsa o T .
P . Fesztvi papir nélkil a gépeden

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