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gyógyítás 
Teljes körű kalauz

Az ájurvédikus gyógyítás magyar 

nyelven elérhető legátfogóbb 

könyve. Az Ájurvédikus gyógyítás 

elsősorban az egészségmegőrzés 

és betegségmegelőzés 

szempontjából fontos általános 

testalkati és életmódbeli 

megfontolásokat tárgyalja, 

valamint gyakori betegségek 

otthon elkészíthető 

orvosságait ismerteti. Sok 

betegséget magunk is tudunk 

orvosolni, vagy legalábbis 

előmozdíthatjuk gyógyulásunkat. 

Ha mindennapjaink részévé 

tesszük, egészen apró dolgokkal 

is csodákat érhetünk el, 

számos nyavalya támadását 

visszaverhetjük. 
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Ahogy beköszönt a tavasz, sokan éreznek egy-
fajta fáradtságot, kimerültséget és levertséget. Ez 
az állapot a „tavaszi fáradtság” néven ismert, amely 
általában az évszakváltásra jellemző, de sokakat érint.

A tavaszi fáradtság tünetei általában az álmosság, 
a kimerültség, a hangulatváltozások és a koncent-
rációs nehézségek. Sok ember érzi úgy, hogy nem 
tudja kipihenni magát, még ha sokat is alszik. Az 

ébredéskor jelentkező nehézségek és a csökkent 
energiaszint is tipikus tünet.

Az okokat tekintve a tavaszi fáradtság valószínű-
leg több tényezőből ered. Az egyik a téli hónapok 
során kevesebb napfény hatására csökkenő D-vi-
tamin szint, mely fontos a szervezetünk számára. 
A napfény hatására a bőrünkben D-vitamin terme-
lődik, és ha ezt a mennyiséget nem pótoljuk, akkor 

Tippek tavaszi 
fáradtság ellen
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kialakulhat a hiányállapot. Egy másik tényező az 
évszakváltás hatása lehet az érzelmi állapotra, mely 
az alacsonyabb napfény időszakok miatt következ-
het be. Egyes kutatók szerint az allergiás reakciók, 
például a pollenallergia is közrejátszhatnak a tavaszi 
fáradtságban.

Hogyan lehet enyhíteni a tavaszi fáradtságot? 
Az egyik megoldás, hogy igyunk sok folyadékot, 
különösen vizet, mely segít fenntartani az optimális 
hidratáltságot és energiaszintet. A szénhidrátokat 
tartalmazó ételek, például a gabonafélék és a zöld-
ségek is segíthetnek az energiaszint emelésében. Az 
egészséges táplálkozás mellett fontos, hogy meg-
felelő mennyiségű testmozgást végezzünk, mely 
javítja az állóképességet és az energiaszintet. A napi 
séta vagy egy könnyű futás már jelentősen javíthatja 
a közérzetet.

A D-vitamin pótlásának módjai is segíthetnek 
a tavaszi fáradtság kezelésében. A napfény hatására 
termelődő D-vitamin mennyiségét növelhetjük azzal, 
hogy több időt töltünk a szabadban, különösen a déli 
órákban. Ha azonban az évszakváltás miatt nem 
tudunk elegendő napfényhez jutni, akkor D-vitamin 
kiegészítők segíthetnek a hiány pótlásában.

Az alvási szokások javítása is segíthet a tavaszi 
fáradtság enyhítésében. Az alvási idő beállítása és 
a rendszeres alvás segíthet megőrizni az energia-
szintet és javítja a hangulatot. A stresszkezelés is 
fontos, mivel a stressz fokozza a fáradtság érzetét. 
A meditáció, a jóga vagy a relaxációs technikák hasz-
nosak lehetnek a stressz csökkentésében.

Az allergiás reakciók, mint például a pollenallergia, 
szintén hozzájárulhatnak a tavaszi fáradtsághoz. Az 
allergia okozta tünetek enyhítése érdekében az orvos 
által javasolt antihisztaminok vagy egyéb gyógysze-
rek szedése javasolt. Az allergiás reakciók megelőzése 
érdekében ajánlott elkerülni az allergén forrásokat, 
például a fűnyírást, ha lehet, és tartózkodni a sza-
badban a magas pollenkoncentráció időszakában.

Végül, ha a tavaszi fáradtság tünetei tartósak vagy 
nagyon zavaróak, érdemes orvoshoz fordulni. Az 
orvosok számos olyan megoldást javasolhatnak, 
mint például a a vitaminpótlás vagy a gyógyszerek.

Összességében, a tavaszi fáradtság átmeneti álla-
pot, mely az évszakváltás következménye. Kezelése 
lehetővé teszi számunkra, hogy élvezzük az évszak-
váltás előnyeit, és újra energiával és lelkesedéssel 
fogadjuk a tavaszt.
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1-2 hét után felismertem, hogy komolyan meg 
kell terveznem az étkezéseinket. A kifőzdék, menzák 
vegánoknak és vegetáriánusoknak sajnos nem opció 
minden nap, tapasztalataim szerint ahhoz általában 
szerény a kínálat.

Számításba vettem, hogy mik lennének azok az 
ételek, amiket előző este el tudok készíteni, és más-
nap az úton jóízűen el tudjuk fogyasztani.

Reggelire még hajnalban elkészítem 
a zabkását, amit langyosan meg 
tudunk enni az iskola előtt.

A tízórai tűnt a legegy-
szerűbbnek. Márknak 
készítek be gyümölcspü-
rét, illetve mindkettőnknek 
dobozolok szeletelt, dara-
bolt gyümölcsöket.

Az ayurveda szerint vata-pitta típus vagyok, ezért 
a hideg időszakban kiemelten figyelnem kell rá, 
hogy minden étkezésem tartalmazzon valami mele-
get. Ez útközben elég nagy kihívás. Előfordul, hogy 

Meal prep 
az utakon 
– Babának és Mamának

A legidősebb fiamat vidékre 
hordom iskolába, körülbe-
lül 1 órát utazunk hajnal-
ban, majd ugyanennyit dél-
után. A legkisebb is velünk 
tart, aki 20 hónapos.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin6

http://108.hu/magazin


termoszban viszek levest vagy meleg teát, és 
azt kortyolgatom a főétel mellé. A főételnek 
pedig egyszerűen elfogyaszthatónak kell lennie, 
és lehetőleg ugyanaz megfeleljen Márknak és 
nekem is. Lehetőleg nem szószos, mert 2 perc 
alatt összekeni vele magát is, és az autót is, ha 
hagyom egyedül enni.

A saláta számomra jó lenne, ha nem hűtene. 
Márknak viszont nyilvánvalóan semmiképp sem 
opció.

A KÖVETKEZŐKET TALÁLTAM KI EBÉDRE:
1.	 Hajdinás palacsinta vegán lekvárral, mogyo-

róvajjal és/vagy kakaóval
2.	 Masnitészta, sült tofu, kápia paprika (vagy bár-

milyen más zöldség)
3.	 Sütőben sült burgonya gerezdek, párolt zöld-

borsó és vegán nemhúsgolyók (ikea)
4.	 Hummuszos, teljes kiőrlésű bagett hasábra 

vágott zöldségekkel
5.	 Zabfasírtok grillezett gyökérzöldségekkel

Látjátok, hogy ezek elég szá-
raz ételek, ami a hideg idő-
szakban nem kedvező, ezért 
kiemelten fontos a meleg 
leves mellé, legalábbis az én 
testtípusomnak.

Az uzsonna általában 
megegyezik a tízóraival, de 
időnként az már otthon ér 
minket.

A gyerekeim egyébként 
nem vegánok, nem is vege-
táriánusok, mindent esznek. 
Úgy értem, mindent, amit 
hajlandóak megenni. Az útra 
viszont nem csomagolok 
semmi állati eredetűt, rom-
landót, vagy olyasmit, amit 
később órákig tisztíthatok az 
ülésről. 

Etter Andrea
etterandrea.hu
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Ahogy közeledik a tavasz, és az időjárás melegebbé 
válik, a kullancsok aktivitása is fokozódik. A kullancsok 
által terjesztett betegségek, mint például a Lyme-kór 
vagy az agyvelőgyulladás, komoly egészségügyi 
kockázatot jelentenek. Azonban néhány egyszerű 
óvintézkedéssel megelőzhetjük a kullancscsípést 
és a betegségeket.

Az első és legfontosabb dolog, hogy viseljünk 
megfelelő ruházatot, amely lehetővé teszi a testünk 
teljes védettségét. Hosszú ujjú, szorosan illeszkedő 

felsőt és hosszú nadrágot érdemes viselni, és lehetőleg 
zárt cipőt vagy csizmát is. Kerülni kell a könnyű, laza any-
agokat, mert ezek nem nyújtanak megfelelő védelmet.

Használjunk rovarriasztót. A rovarriasztó spray-k 
hatékony védelmet nyújtanak a kullancsok ellen, és 
segítenek megelőzni a csípést. A rovarriasztókat csak 
a ruházatra és a bőrre kell alkalmazni, és az utasításoknak 
megfelelően kell használni.

Kerüljük a magas füvet az erdőben, mivel ezek 
a helyek a kullancsok által preferált területek. 

Óvakodj 
a kullancstól
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Ellenőrizzük testünk minden részét a kullanc-
sok jelenlétére. A kullancsok általában a melegebb 
testrészekre tapadnak, például az állra, a hajra, a fülre 
vagy az ágyékra. Érdemes naponta ellenőrizni ezeket 
a testrészeket, különösen, ha jártunk az 
erdőben vagy a fűben.

Ha találunk kullancsot, azonnal 
távolítsuk el a testünkről. Ehhez egy kul-
lancshoz való csipesszel kell a kullancsot 
az alapjánál megfogni, és fokozatosan, 
lassan húzni, hogy az egész kullancs 
eltávolítódjon. A kullancs eltávolítása 
után érdemes fertőtleníteni a bőrt és figyelemmel 
kísérni a csípés helyét.

Végül, ha bármilyen tünetet tapasztalunk a kul-
lancscsípést követően, mint például kiütések, láz, 
fejfájás, ízületi fájdalom, érdemes azonnal orvoshoz 
fordulni, mivel ezek a tünetek a Lyme-kór vagy más 
betegségek jelei lehetnek.

Bár a kullancscsípés és a betegségek megelőzése 
fontos, nem kell teljesen elkerülni az erdőt és 
a természetet. Ezek a helyek ugyanis remek 
lehetőséget nyújtanak a friss levegőn való mozgásra 
és a természet szépségeinek felfedezésére. Csak az 
óvintézkedéseket kell megtenni, hogy biztonságosan 
élvezhessük a tavaszi és nyári természetet.
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A tavasz beköszöntével újra felfedezhetjük az életre 
kelt természet kincseit. A gyermekláncfű, más néven 
Taraxacum officinale, egyik ilyen kincs, amelyet 
gyakran használnak gyógyászati ​​célokra.

A gyermekláncfűnek hosszú történelme van 
a gyógyászatban. Az ókori görögök és rómaiak már 
használták, hogy javítsák az emésztést, támogassák 
a máj egészségét és enyhítsék a gyulladásokat. Ma 
is széles körben használják, különösen a tavaszi 
időszakban.

A gyermekláncfű számos jótékony hatással ren-
delkezik a szervezetre. Például, támogatja a máj és az 
emésztőrendszer egészségét, csökkenti a vérnyomást, 
segíti a vér cukorszintjének szabályozását, valamint 
csökkenti a gyulladásokat.

A gyermekláncfű levelei és virágai tele vannak 
tápanyagokkal, például káliummal, kalciummal, mag-
néziummal és vasal, valamint A-, C-, E- és K-vitaminokkal. 
Ezek a tápanyagok segítenek az immunrendszer erő-
sítésében, és javítják az általános egészségi állapotot.

A gyermekláncfű 
az egyik legjobb tavaszi gyógynövény
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A gyermekláncfű tehát ideális gyógynö-
vény a tavaszi időszakra, amikor a szerveze-
tünknek szüksége van az immunrendszer 
erősítésére és a megfelelő táplálkozásra. 
Azonban, mint minden gyógynövény ese-
tében, fontos megjegyezni, hogy a gyer-
mekláncfű fogyasztása ellenjavallt bizonyos 
betegségek, például a máj- és epebeteg-
ségek esetén, és terhesség vagy szoptatás 
alatt is óvatosan kell használni.

A gyermekláncfűt különböző formákban 
lehet fogyasztani, mint például tea, kapszula 
vagy tinktúra formájában. Azonban a leg-
jobb, ha frissen fogyasztjuk.

A fiatal levelek finomak és zamatosak, 
és hasonlítanak a spenóthoz vagy a ruk-
kolához. A leveleket alaposan meg kell 
mosni és lecsöpögtetni, majd lehet őket 
frissen salátába keverni, vagy akár zöld tur-
mixba is adhatóak. A gyermekláncfű levelei 
tápanyagban gazdagok, így az egészsé-
ges életmód híveinek érdemes beilleszteni 
a diétájukba. 
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Három gyermekes édesanya-
ként jól tudom, hogy mennyire 
fontos az, hogy gyermekeink 
immunrendszere jó legyen, nem 
is beszélve rólunk, mert nekünk, 
anyáknak nem szabad ágynak 
dölnünk! Szeptember óta nem 
kapott el minket betegség. Sze-
rencse? Nem, kőkemény minden-
napos munka! Ezeket használom:

Ezüstkolloid
Az ezüstkolloid az 1900-as évek elején elvesztette 
népszerűségét, mivel megjelentek az antibiotikumok. 
Pedig a baktériumokat, vírusokat, gombákat, 600 kór-
okozót! Igazi csodaszer! Gyorsan hat, nem ártalmas 
a szervezet bélflórájára, hiszen már a vékonybélben 
felszívódik.

Hogyan használjuk? Én főleg „baj” esetén haszná-
lom. Amikor látom, hogy kicsit folyik már a gyerekek 

Vírusok ellen 
gyógynövényekkel
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orra, vagy hallom a hangjukon a gyengeséget, elkez-
dem a fújni a szájukba. Egyszerre háromszor pumpá-
lunk a szájba, mert a nyálkahártyán keresztül jobban 
felszívódik. Azoknak is ez a módszer jó, akik hányá-
sos-hasmenéses vírust kaptak el. Addig folytatjuk 
a terápiát, ameddig szükség van rá. Általában nálunk 

másnapra semmi tünet, de aki későn veszi észre, 
annak pár napig érdemes használni. Én magammal 
viszem utazásokkor is, mert ha leesik a legkisebbik 
gyermekem cumija, akkor ezzel ráfújok, leöblítem 
vízzel és kész.

Grapefruitmag olaj
Nagyon magas C-vitamin tartalommal bír, káliu-
mot, pektint és antioxidánsokat tartalmaz. Erősít, 
fertőtlenít, támogatja a szervezet megújulósát. Lehet 
kapni felnőtteknek alkoholos kivonatot és gyermekek 
részére alkoholmenteset. Keserű ízű, de teában vagy 
gyümölcslében elkeverve enyhébb az íze. Megelő-
zésként naponta 10-20 cseppet fogyasszunk. Ha már 
gond van, akkor naponta 3X20 cseppet. Mindezek 
mellett külsőleg is felhasználhatjuk, vízben keverve 
felületeket fertőtleníthetünk vele.

Levendula illóolaj
Érdemes 100% tisztaságú levendula 
illóolajat mindig magunknál tartani 
fertőtlenítésre. Tömegközlekedéskor 
is összeszedhetünk a kezünkkel egy 
csomó káros baktériumot. Van úgy, 
hogy azonnal nem tudjuk lefertőt-
leníteni, akkor pár csepp levendulát 
a tenyerünkbe cseppentünk, eldör-
zsöljük, és kész. Felszíni sérüléseket 
is fertőtleníthetünk vele. Ekkor csep-
pentsünk a bőrre pár cseppet, és ken-
jük el. Ha lehet, akkor vattával vigyük 
fel és vízben oldjuk fel. 

+ 1 tipp!
Én a gyerekekre „parfümöt” teszek óvoda előtt. A 
ruhájukra cseppentek 1-2 cseppet a következő 
illóolajokból: levendula, teafa, citromfű, bors-
menta. Örülnek, hogy illatosak,  közben pedig 
védem őket a baciktól! 

Jó egészséget!
Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla
www.melinda-angel.hu
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H É M A N G I  M E G V Á S Á R O L H A T Ó  K Ö N Y V E I


VEGETÁRIÁNUS 

PIKNIKKOSÁR


VEGETÁRIÁNUS 
ÉTELEK 
ÜNNEPNAPOKRA

3.990.-4.490.- 3.990.-4.490.-

Megrendelhető:

	965 vegetáriánus recept

	9gyermekek által könnyen 
elkészíthető ételek

	9 reggelik, vacsorák és ebédek

www.108.hu/gyerekkonyha

Hémangi új vegetáriánus szakácsköny-
ve rendhagyó receptgyűjtemény kiad-
ványai közt. A társszerzővel – a 10 éves 
Vrindávanival – készült könyv gyere-
keknek szóló recepteket tartalmaz: 
olyan ételeket, melyeket a gyermekek 
nem csupán szívesen megesznek, de 
könnyedén elkészítenek. Segítségével 
a kis olvasók nemcsak konkrét recep-
teket, hanem a főzés készségét és sze-
retetét is elsajátítják. Számukra ez még 
nem munka, hanem szórakozás. Mint 
a babázás, a legózás vagy a társasjáté-
kozás – csak ezt jobban tudják majd ka-
matoztatni életük további részében. 

VEGETÁRIÁNUS 
GYEREKKONYHA

Ára:

5490 Ft
HÉMANGI DÉVI DÁSZI ÉS VRINDÁVANI

http://www.108.hu/piknik
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GYÓGYULJUNK  
A HOLD ENERGIÁJÁVAL

KOMPROMISSZUM 
VAGY PÁRHARC?
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A TÚLSÚLY 
NEM A SOK 
EVÉSTŐL LESZ

A BOLDOGSÁGOT 
VÁLASZTOM

KRISNA-VÖLGYI
BÚCSÚ
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A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 
OTTHON KEZDŐDIK

CSÚCSÉLMÉNY 
A SZERELEMBEN:  

A TÜKÖRSZERELEM!

VILLÁMCSAPÁS, 
AVAGY LÉTEZIK 

SZERELEM 
ELSŐ LÁTÁSRA?

JELMEZEK KAVALKÁDJA
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A 108.hu Magazin 
2010-es indulása óta lehetőséget ad, 

hogy bemutasd a branded 
a dinamikusan fejlődő egészség 

és környezettudatos közösségnek. 
Változatos megjelenési lehetőségeinkkel 

elérheted az újdonságra nyitott olvasókat.

LÉLEK

kultúra
könyvek

pszichológia
wellness

spiritualitás

EGÉSZSÉG

jóga
baba-mama

ájurvéda
gyógyítás
megújulás

ÍZEK

szezonális
vegetáriánus

ínycsiklandozó
természetes
alakbarát

www.108.hu/hirdetes3.990.-

www.108.hu/gyerekkonyha
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A jóga egyre elterjedtebb a világon. Naponta gya-
korlók ezrei lépnek jógamatracra vagy ülnek le 
meditálni különböző célokkal, de azt mostanra 
szinte mindenki tudja, hogy a jóga több mint sport 
vagy valamiféle testmozgás. 

A jóga 5000 éves múltra tekint vissza, és nem csak 
a fizikai testedre hat, nem csak átmozgat és erősöd-
hetsz vele. Segít a testi-lelki harmónia elérésében, 
fejleszti a tudatosságod, ami az élet több területén 
is kamatoztatható. 

A jóga eredeti célja az önmegvalósítás volt – 
a test-elme-lélek teljes egysége az eredeti forrásunk-
kal, a legfelsőbbel. A jóga a „yudzs” szanszkrit szógyök-
ből ered, ami egyesülést jelent. Ahhoz, hogy valaki 
elérje az önmegvalósítás állapotát, elengedhetetlen, 

hogy az elméje nyugodt, kiegyensúlyozott legyen, 
és a fizikai teste egészséges. A mai korban a jóga 
eredeti célja keveseket érdekel, a testgyakorlatok 
a legelterjedtebbek. Manapság leginkább arra hasz-
nálják a jógát, hogy ebben a rohanó világban az 
elméjük kicsit nyugodtabb legyen, és javítsanak 
egészségügyi állapotukon.  

A test és elme egységet képeznek, és minden, 
ami az elmét kibillenti az egyensúlyból, az a fizikai 
testben is egyensúlytalanságot hoz létre. Azt egyre 
több gyakrabban hallani, hogy a testi betegségek 
mögött lelki okok vannak. Amikor az elmében feszült-
ség keletkezik (stressz, túl sok vágy, túl sok feladat, 
emberi konfliktusok, megoldatlan élethelyzetek), 
akkor az a testre is kihat. A testben is feszültség kelet-
kezik, legyengül az immunrendszer, méreganyagok 

Jóga és 
egészség
Miért éppen a jógát 
válaszd?

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin16
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halmozódnak fel a szervezetben, és könnyen megbe-
tegedhetünk. Amikor a tudat magasabb minőségű 
lesz, segít az egészséges, hosszú, minőségi élet eléré-
sében. Ilyenformán a tudat az, ami elsődleges, ezért 
nagyon javasolt a meditáció, de erről egy következő 
cikkben olvashatsz majd részletesebben.

Bárki jógázhat, nincsen korhoz, nemhez, egész-
ségügyi állapothoz kötve, és semmilyen speciá-
lis felszerelés nem szükséges hozzá. A jóga segít 
a testi betegségeket megszüntetni, és az elmét 
elcsendesíteni.

Azt mondják, a mozgás önmagában egészséges, 
miért éppen a jógát válaszd? 

Testi-lelki harmónia
A jóga előtérbe helyezi, hogy önmagunkkal és a ter-
mészettel összhangban legyünk. Amikor ez az össz-
hang létrejön, akkor egy kiegyensúlyozott állapotot 
tapasztalhatsz, minden nagyon könnyedén megy, 
és felszabadultság, boldogság hatja át mindened. A 
jógagyakorlatok, a napi rutin kialakítása, a táplálkozási 
ajánlások, meditáció, relaxáció mind elősegítik ennek 
a harmonikus állapotnak a létrejöttét.

Rugalmasabbá, hajlékonyabbá tesz
A rendszeres jógagyakorlással hétről hétre formálódik 
a tested, úgy, ahogy sosem gondoltad volna. Már 
néhány hét után jelentős változást tapasztalhatsz, 
a tested sokkal könnyedebbé válik a hétköznapi 
mozgások során is, és a jógagyakorlatok is egyre 
jobban fognak menni.

Energiával tölt fel, felfrissíti a testet
A jógagyakorlatok energetizálják az egész testet, 
nem csak az izmokat frissítik fel, de a belső szervekre 
is komoly hatást fejtenek ki, és beindítják a test-
ben a prána (energia) áramlását. A jógaórák végén 
a relaxáció segít, hogy a jógapózokkal megtermelt 
energia szétáradjon a testedben, és minden egyes 
sejtedet feltöltse.  

Erősíti az izomzatot, 
csontozatot, javítja 
a testtartást
Bár sokan azt gondolják, 
a jógások csak egyhelyben 
ülnek, de a jógagyakorlatok 
igen intenzíven igénybe tud-
ják venni az izomzatot. Az 
ászának kitartása nagyon jó és 
biztonságos testmozgás, álta-
luk erősödik az izomzat, javul 
az állóképesség és csontsűrű-
ség. A megfelelően kivitele-
zett jógagyakorlás segít elsa-
játítani a helyes testtartást, és 
a tartásban szerepet játszó 
izmokat megerősítheted vele. 

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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Szimmetrikusan terhel
Sajnos világunkat sok szempontból aszim-
metria jellemzi – féloldalt hordott táskák, 
keresztbe tett lábak, oldalra helyezett moni-
tor, esetleg valaki választ még egy aszimmet-
rikusan terhelő sportot is pl. tenisz, fallabda. 
A testben létrejövő asszimteria kompenzá-
lásához mindenképpen hasznos valamilyen 
szimmetrikus terhelés. A jógában mindig 
törekszünk a szimmetrikus terhelésre – ha 
megcsináljuk jobb oldalra, akkor balra is, ha 
előrehajolunk, hátra is.

Harmonizálja a légzést, 
keringést, hormonrendszert, 
emésztést
A jógagyakorlás alkalmával energetizáljuk 
a belső szerveket, a hormon- és mirigyrend-
szert. A jóga ászanákkal a belső szerveket 
összepréseljük, kinyújtjuk, megcsavargatjuk, 
és ezáltal mintha jól átmasszíroztuk volna, 
javul a szervek vérellátása, javulnak a funk-
ciók is. A jógagyakorlatokkal és a légzéssel 
elősegítjük a szervezetből a méreganyagok 
távozását is.  

Nyugtatja az elmét és az 
idegrendszert, oldja a fes-
zültségeket
A jógagyakorlatok, a légzés, a relaxáció és 
a meditáció is segítenek a testben és az elmé-
ben lévő feszültségeket kioldani. A gyakorlás 
közben az elme megnyugszik, normalizálódik 
a légzés, keringés és az idegrendszer állapota.

Javítja koncentrációt
A jógagyakorlatok kivitelezésénél szükséges, hogy ott legyünk 
a pillanatban. A gyakorlásnál fontos, hogy ne elsődlegesen 
a fizikai test erejéből dolgozz, hanem a tudatosságodból. A 
Gyakorlatok kivitelezésénél folyamatosan fejlődik a koncent-
rációs képességed, ami a hátköznapokban is megmutatkozik.

Érzelmi stabilitást ad, növeli az önbizalmat
A jógagyakorlás egyfajta rendszerességet, kitartást követel meg. 
Még ha az elején nehéz is egy-egy pózt megtartani, rendsze-
res gyakorlással a póz egyre könnyedebbé válik és a látható 
eredmény segít növeli az önbizalmadat is. A jógapózokban 
elért stabilitás segít, hogy az élet minden területén magabiz-
tosabban állj helyt. 

A jóga nem ad mindenre megoldást, de minden álla-
pot, betegség a megfelelő személyre szabott rendszeres 
jógagyakorlás segítségével javítható, változtatható. A rend-
szeres gyakorlás megváltoztatja a gondolkodásunkat, kihat 
a személyiségünkre és elérhető lesz, hogy egészségesen 
harmóniában éljünk önmagunkkal és környezetünkkel.

Élj harmóniában – Vitai Kati
www.eljharmoniaban.hu

jóga, életmód, táplálkozás, meditáció, masszázs
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MEGDOLGOZTÁL 

AZ 1%-ÉRT
MI IS MEGDOLGOZUNK ÉRTE

0389
Technikai szám:

18095575-1-41
Adószám:

Segítsd a Krisna-tudatú Hívők ételosztó munkáját 
adód egyházi és civil 1%-ával!

Magyarországi  
Krisna-tudatú
Hívők Közössége
www.krisna.hu

Ételt az Életért
Alapítvány

www.karitativ.hu



Alapok és a fűszerek használata 
Ízek, imák, India 1. 

A népszerű street food 
Ízek, imák, India 3. 

Gyógyító ájurvéda konyha 
Ízek, imák, India 5. 

Főételek, sabjik 
Ízek, imák, India 2. 

Változatos kenyérfélkék 
Ízek, imák, India 4. 

Gyorsan elkészíthető wokos ételek 
Ízek, imák, India 6. 

főzőtanfolyam 

sorozatunk
Tarts egy csodálatos utazásra Hémangival, s válj 

az indiai konyhamuvészet mesterévé!

Ízek, imák, India

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


Indiai vegán konyha 
Ízek, imák, India 7. 

NE KÉSLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
fozoiskola.108.hu

Tarts egy csodálatos utazásra Hémangival, s válj 
az indiai konyhamuvészet mesterévé!

Ízek, imák, India

HOGY MIÉRT TANULJ ÉPP NÁLUNK?
	î A képzés teljeskörű, az indiai vegetáriánus konyha 

minden területét felöleli.
	î Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot, 

ha akarod, csak egy-egy részt.
	î Nálunk autentikus recepteket tanulsz, nem „indiai 

ihletésű” ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, 
kezdőből profivá válhatsz!

	î A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára 
is elérhetővé teszed.

	î Megtanulhatod a fűszerek használatának meg-
felelő módját, az indiai konyhakultúra alapjait, 
ezáltal nem csupán a tanult receptek elkészítését 
sajátíthatod el, hanem idegen receptekkel is jól 
boldogulsz majd.

	î Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeál-
lításában az ájurvéda javaslata alapján.

	î Betekintést kapsz India kultúrájába, a főzési és étke-
zési szokásokba, a tájegységek jellegzetességeibe.

A tanfolyamokat a népszerű 
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log írója, immár 13 vegetáriánus 
szakácskönyv szerzője, Hémangi 
tartja.

A tanfolyamok helyszíne 
a 108 Életmódközpont 
(1137 Budapest, Szent István krt. 
6., Tel.: 30/464-7760 )

http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu
http://fozoiskola.108.hu
http://vegavarazs.hu


HOZZÁVALÓK:

•	 500 g vegán gnocchi 
(tojásmentes)

•	 125 g bébispenót
•	 4 szál újhagyma
•	 2 gerezd fokhagyma
•	 200 ml növényi tejszín
•	 1 tk só
•	 Bors ízlés szerint 
•	 2 evőkanál reszelt parmezán

ELKÉSZÍTÉS:
A hagymákat megtisztítom, 
vékony szeletekre vágom, majd 
2 evőkanál olíva olajon megdinsz-
telem. A spenótot megmosom, 
szárazra törlöm, majd csíkokra 
vágom. Hozzáadom a hagymák-
hoz, és körülbelül 2 percig fon�-
nyasztom (kevergetem közben). 

Eközben egy magas falú ser-
penyőbe 2 dl vizet és egy kanál 
olívaolajat öntök, felmelegítem, 
majd elkezdem főzni benne 
a gnocchit. 

Visszatérek a spenóthoz, hoz-
záadom a tejszínt, majd alacsony 
lángon főzöm tovább.

Amikor a gnocchi alatt a víz 
majdnem teljesen elfőtt, leön-
töm a tejszínes spenótos szós�-
szal. Sózom, borsozom. Addig 
főzöm, amíg krémes állagú nem 
lesz. Ekkor megszórom 2 evőkanál 
parmezán sajttal. Elkeverem, majd 
tálalom. 

Etter Andrea / etterandrea.hu

Spenótos-tejszínes 
gnocchi újhagymával 
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Csokis 
kókuszos 
ropogós müzli

HOZZÁVALÓK:
•	 250 g zabpehely
•	 1 marék sótlan kesudió
•	 1 marék sótlan mandula
•	 ½ tábla vegán csoki
•	 1 marék mazsola
•	 1-2 ek cukrozatlan holland kakaópor
•	 2 ek kókuszreszelék
•	 1-2 ek datolya szirup 

ELKÉSZÍTÉS:
A durvára tört magvakat kevés kókuszzsíron, wokban 
megpörkölöm – vigyázzatok, egy pillanat alatt meg 
tud égni, tapasztaltam J -, majd hozzáadom a datolya-
szirupot. Kicsit összeforgatom, majd hozzáadom 
a zabpelyhet. Én a finomra őrölt változatot szeretem, 
így általában azt használok, de természetesen el lehet 
készíteni durvább szeművel is. A zabpehellyel együtt 
pirítom tovább kicsit a magvakat, majd cukrozat-
lan kakaóport, kókuszreszeléket, apróra tört vegán 
csokit és mazsolát adok a keverékhez. Megvárom, 
amíg kihűl, és tárolódobozban elteszem. FONTOS! Ha 
melegen teszitek el, akkor párás lesz, és megpuhul 
a müzli. Kihűlés után viszont nagyon finom ropogós. 

Etter Andrea / etterandrea.hu
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HOZZÁVALÓK A TÖLTELÉKHEZ:
•	 4 db TV paprika
•	 1 csésze rizs (lehet köles is, de most nem volt 

áztatva)
•	 30 dkg gomba
•	 2 fej vöröshagyma
•	 2 nagy cikk fokhagyma
•	 2 ek durvára darált tökmag
•	 4 ágacska kakukkfű (örökzöld a fűszerkertben)
•	 1 kk őrölt bors
•	 2 kk füstölt pirospaprika
•	 2 kk édes pirospaprika
•	 1 kk őrölt kömény
•	 2 ek őrölt sárga lenmag
•	 1 tk kókuszolaj (elhagyható)
•	 só, ízlés szerint.

ELKÉSZÍTÉS:
A paprikát kivettem a fagyóból, és kiolvasztottam 
a konvektoron. ;)

A rizst serpenyőben picit megpirítottam, majd 
felöntöttem vízzel és készre főztem.

A hagymákat felkockáztam, és a tökmaggal 
együtt megpirítottam az olajon. Közben felvágtam 
a gombát, és azt is pirítottam vele. Végül belereszel-
tem a fokhagymát, és ment a többi fűszer is, majd 
picike vízzel felöntöttem. Fedő alatt megfőztem, 
nem nagyon maradt leve.

Amíg főttek, megcsináltam a szószt. Sajnos elfo-
gyott már a saját paradicsomlevem, de volt 
itthon friss, abból is megvolt hamar.

Töltött 
paprika 
(vegán)

SZÓSZ HOZZÁVALÓI:
•	 1 kis tálca (talán 30 dkg) datolyaparadicsom
•	 1 kis tálka kész kápia krém
•	 1 ek glicin (vagy méz)
•	 500 mg C-vitamin
•	 1 tk bazsalikom
•	 1 tk oregánó
•	 1 ek őrölt arany lenmag
•	 pici só

A paradicsomot vízbe tettem, és forrásig melegí-
tettem. Mikor kihűlt, levettem a héját, és a többi 
versenyzővel összemixeltem. Pici (kb másfél deci) 
vízzel hígítottam, mert nagyon sűrű lett.

Közben megfőtt a rizs, és elkészült a fűszeres rész 
is. Összekevertem őket egy nagy tálban, és a köze-
pébe beledolgoztam a mixerrel. Így tökéletesen 
formázható lett a massza.

Megtöltöttem vele a paprikákat, + még 2 pici 
gombócot formáztam, a töltelék többi része ment 
a fagyasztóba, épp elég lesz a másik 4 paprikához 
;) Sütőtál aljára öntöttem a szószból, beleraktam 
a töltött paprikákat és a 2 gombócot, majd meg-
locsoltam a tetejét. Tálaláskor még sok sok szószt 
öntöttem az egészre.

Kállay Ildikó / eletkert.wordpress.com
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HOZZÁVALÓK:
•	 1 csészényi fehérbab-tejszín 

(vagy más növényi tejszín)
•	 1 natúr tofu
•	 1 dl tiszta víz
•	 5 db pici retek
•	 1 kisebb héjában főtt krumpli
•	 3 szál újhagyma (szerencsére 

a kertből)
•	 1 tk ecetmentes mustár
•	 2 tk glicin (vagy amit te használsz 

édesítésre)
•	 2000 mg C vitamin por
•	 só, ízlés szerint

Tavaszi hamis 
tojássaláta
ELKÉSZÍTÉS:
Először a tofut felszeleteltem 3 felé, megszórtam sóval és fok-
hagyma granulátummal, és hirtelen átsütöttem mindkét oldalát. 

Közben elkészítettem a szószt. A tejszín már készen volt vil-
lával belenyomkodtam a főtt krumplit, és hozzáadtam a vizet. 
Utána kevertem bele a többi ízesítőt és a pici kockára vágott 
zöldségeket is. A tofut is pici kockára vágtam, úgy kevertem 
a masszába..

Elvileg a tegnapról megmaradt rántott laskához gondoltam, 
de annyira finom, hogy muszáj volt reggelire is ennem belőle 
egy picit.

Kállay Ildikó / eletkert.wordpress.com
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HOZZÁVALÓK 2 FŐRE
A TÉSZTÁHOZ:
•	 20 dkg durum tésztaliszt vagy 

sima durumliszt
•	 fél ek olívaolaj
•	 1 kk só
•	 0,9-1 dl víz

A PARADICSOMSZÓSZHOZ:
•	 8 bazsalikomlevél
•	 3 ek olívaolaj
•	 6 szem kesudió
•	 1 ek olaj
•	 fél kk asafoetida
•	 1 aprított paradicsom konzerv
•	 1,5 kk só
•	 egy marék reszelt sajt (a ked-

vencünk, de el is hagyható)

A tésztához belekeverjük a sót a lisztbe, hozzáadjuk 
az olajat, majd a víz segítségével kemény tésztát 
gyúrunk. Ha jól kidolgoztuk, letakarjuk és fél órát 
pihentetjük.

Közben elkészítjük a paradicsomszószt. 
A bazsalikomot, a kesudiót és az olívaolajat moz-
sárba tesszük és krémesre törjük. 

Egy lábosban felmelegítjük az egy evőkanál olajat, 
beleszórjuk az asafoetidát és néhány másodperc 
kevergetés után hozzáöntjük a paradicsomot. Addig 
főzzük, amíg szépen besűrűsödik. Ha megvan, sózzuk 
és belekeverjük a bazsalikom pasztát, majd levesszük 
a tűzről.

Házi durumtészta pestos 
paradicsomszósszal

Amikor a tészta pihent, alaposan lisztezve tész-
tagépben kinyújtjuk és széles metéltre vágjuk, vagy 
ennek híján sodrófával vékonyra nyújtjuk és késsel 
összevágjuk. Jól lisztezzük, hogy ne ragadjon össze.

Ha kész, lábosban vizet forralunk, szórunk bele 
egy teáskanál sót. Amikor forr, szitával vagy szűrővel 
eltávolítjuk a tésztáról a felesleges lisztet, és a tésztát 
a forrásban lévő vízbe tesszük. Amikor feljön a víz 
felszínére, akkor megfőtt. Ez nagyon gyorsan meg-
van, 2-3 perc alatt.

A kifőtt tésztát leszűrjük, tányérra adagoljuk, rátes�-
szük a paradicsomszószt, ízlés szerint megszórjuk 
sajttal.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZÁVALÓK:
A TÉSZTÁHOZ:
•	 20 dkg teljeskiőrlésű liszt
•	 30 dkg fehér liszt
•	 1 kk sütőpor
•	 egy csipet só
•	 10 dkg cukor
•	 20 dkg vaj
•	 3 ek tejföl

A MÁKOS RÉTEGHEZ:
•	 2,5 dl tej
•	 12 dkg cukor
•	 20 dkg darált mák
•	 1 citrom héja
•	 4 ek sárgabarack lekvár

A SÜTŐTÖKÖS RÉTEGHEZ:
•	 70 dkg felkockázott sütőtök
•	 4 ek nádcukor
•	 1 kk gyömbérpor
•	 1 kk őrölt fahéj
•	 1 ek vaníliás pudingpor

Először elkészítjük a töltelékeket. A mákoshoz összeforraljuk a tejet és 
a cukrot, majd belekeverjük a mákot és a citromhéjat, és 2-3 percig 
összefőzzük. Amikor elkészült, levesszük a tűzről, és kihűtjük, ha meg-
van, hozzákeverjük a sárgabarack lekvárt.

A tökös réteghez lábosba tesszük a tököt, öntünk alá 1-1,5 dl vizet, 
és addig főzzük, míg a tök megpuhul és szétfő. Még forrón belekever-
jük a cukrot és a fűszereket. Amikor kihűlt, habverővel a pudingport 
is hozzáadjuk.

A tésztához a lisztben elkeverjük a sütőport, a sót és a cukrot, bele-
morzsoljuk a vajat, és annyi tejfölt adunk hozzá, hogy rugalmas tésztát 
gyúrhassunk. Jól kidolgozzuk, majd kétfelé szedjük. 

Egy 20×30-as tepsibe tesszük a tészta felét kinyújtva, rásimítjuk 
a mákos tölteléket. Ezen eloszlatjuk a sütőtökös masszát, amit leborítunk 
a másik adag kinyújtott tésztával. A tetejét megkenjük egy kevés tejjel.

Előmelegített sütőben 40-45 percig sütjük a pitét, mielőtt kivesszük, 
tűpróbával ellenőrizzük. 

Hémangi / vegavarazs.hu

Sütőtökös-mákos pite
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Úgy gondolom, hogy 
mindenkinek gazdaggá 
és híressé kellene válni, 
hogy kipróbálhasson 
mindent, amiről 
álmodott, és rájöjjön, 
hogy nem ez a válasz.
Jim Carrey

Az emberi elme egy olyan varázslatos dolog, ami rengeteg 
időt szeret azzal eltölteni, hogy  azon spekuláljon, hogy mi 
történt vagy mi kellett volna, hogy történjen velünk a múlt-
ban. Hasonlóan izgalmas téma az is, hogy mi lesz majd velünk 
a jövőben.

Amikor ezek pozitív dolgok, akkor reményt és elégedettsé-
get érzünk. Amikor nem, akkor elkezdünk búslakodni, csaló-
dottak válunk. Hogyan lehet a csalódottságból eljutni a hely-
zetünk elfogadásáig, illetve ezen keresztül az elégedettségig?

Mi a csalódottság, frusztráltság?
A be nem teljesült vágyakból eredő elégedetlenség érzet. 
Az ember komoly erőfeszítéseket tehet, hogy megkapjon 

Hogyan 
legyünk 
elégedettek? 

Útmutató 
a 21. század 
emberének
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bizonyos dolgokat, beteljesítse a vágyát, de sokszor 
ez nem történik meg. Még a jó öreg Rolling Stones 
is megénekelte, hogy nem kaphatsz meg mindent, 
amit akarsz, pedig nekik aztán tényleg sok lehető-
ségük volt. Amikor ez a frusztráció állandósul, akkor 
ez depresszióhoz vezethet.

Mi az elégedettség?
A boldogság vagy öröm érzése, mert elértük azt, 
amire vágytunk, vagy megszereztük, amit akartunk. 

Ennek elérésére három különféle filozófiai, kulturális 
megközelítést különíthetünk el. Az első, az, amikor 
azt mondják, hogy az elégedettséget úgy éred el, 
ha minden vágyad teljesítesz vagy mindig valami 
újra vágysz. A második megközelítés, amit álta-
lában a keleti filozófiák hangsúlyoznak az az, hogy 
legyél elégedett azzal, amit a sors, univerzum, Isten 
adott és inkább vágyj kevesebbre. És harmadjára 
a spiritualisták felfogása, akik azt mondják, hogy 
távolodj el az anyagtól, az anyagi vágyaktól, mert 
ezek ideiglenesek és elégedettséget a lélekből kapsz.

Nem azon kell aggódnunk, hogy a pokolra 
kerülünk az életünk végén. Már most 
meg tudjuk teremteni a belső poklunkat 
és szenvedhetünk ítéletideig az 
elégedetlenség tüzében.
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A vágyak
Ha szeretnénk a csalódottság állapotá-
ból az elégedettségig jutni, akkor fontos 
megérteni, hogy mi a vágyak szerepe 
a folyamatban. A vágy az az erős érzés, 
amivel azt kívánjuk, hogy teljesüljön valami, 
vagy elérjünk, megszerezzünk valamit. A 
fogyasztói társadalom egyik alap építő-
köve, értéke, hogy fogyassz minél több 
terméket, vegyél igénybe minél több szol-
gáltatást. Ennek a fő ismérve, hogy költs 
minél többet. Ha már van valamid, akkor 
vegyél egy újabbat, egy gyorsabbat, egy 
jobbat. A vágykeltés legjobb módja a hir-
detések minél több csatornán való eljut-
tatása a fogyasztóhoz. És minél többször 
hallasz valamiről, annál erősebb a vágy, 
hogy megszerezd. 

Ahogy a junk food (hulladék ételek, 
amelyek fontos tápanyagokban szegények) 
létezik a test számára, ugyanígy létezik 
junk food az elme számára is. Ezek arra 
utalnak, hogy olyan dolgokat fogyasszunk, 
vagy akár vágyjunk, amik nem szolgálják az 
ember testi, mentális, lelki szükségleteit és 
fontos “mentális tápanyagban” szegények. 
Olyan vágyakat kelt ez, ami nincs össz-
hangban az értékrendünkkel és ezeken 
keresztül “mentálisan túlsúlyosak” leszünk.

Hogyan legyünk elégedet-
tek? Mit változtassunk?
1. Ha már frusztráltak vagyunk, akkor 
próbáljuk egy másik szemszögből látni 
a világot. Fogadjuk el, hogy nem kaptuk 
meg azokat az új dolgokat, amikre vágy-
tunk. Nézzük meg, hogy mennyire hálásak 
lehetünk azért, amink már most van. 
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Van fedél a fejed felett? Van számítógéped, 
ahol ezt a cikket olvashatod? Van interneted? A 
világ hány százaléka az, aki nálunk is rosszabb, 
nehezebb körülmények között él? Ha nehéz-
ségeink vannak próbáljunk rájuk távolabbról 
nézni, azaz egy több éves, esetleg emberöltő(k) 
viszonylatában milyen a problémánk nagysága. 
Próbáld hálával szemlélni a világot. A pohár 
lehet félig üres, de félig tele is. Nem azon kell 
aggódnunk, hogy a pokolra kerülünk az éle-
tünk végén. Már most meg tudjuk teremteni 
a belső poklunkat és szenvedhetünk ítéletideig 
az elégedetlenség tüzében. Érzelmileg biztosan 
nehéz és nem bagatelizálni akarom a probémát, 
de egy távolabbi perspektíva segíthet ennek 
feldolgozásában.

2. Ha el akarjuk kerülni a frusztrációt: Az 
egyik legjobb módja a frusztráció elkerülésére, 
ha próbáljuk elkerülni azokat a csatornákat, ahol 
újabb vágyakat próbálnak belénk ültetni, vagy 
ha nem is kerüljük el teljesen, de legalább tuda-
tosan, helyükön kezelni ezeket. Ez kevesebb és 
tudatosabb tévézést, rádiózást, internetezést, 
újságolvasást jelent. Ez nem oldja meg teljesen 
problémát, de segítséget nyújt a cél elérésében.

3. Hogyan lehetünk elégedettek? Az elége-
detlenség nem szükségszerűen a pénzforrások 
hiányából fakadnak. Az elégedettséget pénz 
és források nélkül is el lehet érni. Például bará-
tokkal való beszélgetés, a családtagokkal 
való időtöltés, séta egy parkban, ismerj 
meg egy új embert, stb. Ezek mind egyszerű 
példák, de ha elkezdünk gondolkozni ezeken, 
akkor magunk is tudjuk folytatni a felsorolást. 
Már így is nagyon különleges az életünk, 
hiszen nagyon sok lehetőséget kaptunk. Érté-
keljük azt, amink van. Élvezzük azt, amink 
már megvan. 

Néhány kérdést összeírtam 
segítségképpen:

1.	 Mitől leszel frusztált? Gondolj konkrét 
esetekre.

2.	 Hogy tudtad feloldani, megoldani 
a helyzetet?

3.	 Mennyire vagy elégedett az életeddel?

4.	 Miért vagy hálás?

5.	 Hogyan kezeled magadban 
a frusztrációt?

6.	 Mi az, ami elégedetté tesz téged?

Az értékrendünk felfedezése, kialakítása kiváló lehetőség, 
hogy az életünket egy új perspektívából szemléljük.

Szeretnél ebben segítséget, támogatást? A life coaching 
beszélgetések sorozata, ahol felfedezheted és pontosíthatod 
az értékrendedet, szemléletmódodat, majd ezek szerint egy 
egyéni személyiségfejlesztési programot dolgozhatunk 
ki, amely segít egy kiegyensúlyozottabb, boldogabb élet 
elérésében, kialakításában. Szeretnéd ezt kipróbálni? Vegyél 
részt egy ingyenes coaching foglalkozáson (személyesen, 
telefonon, skype-on.)

Kozák Mihály
Life-coach

108.hu Magazin alapítója
www.kozakmihaly.com
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Sokszor halljuk, hogy a szánhúzóknak különle-
ges igényeik vannak. Milyen háttérrel kell rendel-
kezni ahhoz, hogy valaki felelősségteljes gazdája 
legyen egy huskynak?
A szánhúzók, mint tudjuk, északi kutyák, és teher-
hordásra használták őket, meglehetősen zord 

körülmények között, nem társállatok, hanem haszon-
állatok voltak. Rendkívüli szabadságvágyuk van, és 
nagyon-nagyon kíváncsi állatok. Ez a két tulajdon-
ságuk ösztönzi őket a szökésre. Lefárasztás nélkül 
bezárni egy szánhúzót vétek, és egyúttal veszélyes 
is, hiszen bánatukban és unalmukban mindenféle 
elfoglaltságot kitalálnak maguknak, ami a gazdi 
számára rendkívül kellemetlen meglepetés lehet, 
amikor hazaér. Nem kevés történet kering felásott 
kertekről, felszecskázott kerti bútorokról, kibelezett 
kanapékról... Egyúttal állandóan mehetnékük van, 
ezért rendszeresen sportolni, kirándulni, de legalább 
naponta hatalmas sétákat kell tenni velük. Mindezt 
természetesen ősztől tavaszig tehetjük, nyáron meg-
pihenhet kutya és gazdája egyaránt. 

Tartásukhoz elengedhetetlen az úgynevezett 
„husky-biztos” kerítés, ami legalább két méter magas, 
nem lehet megmászni, és betonalappal rendelkezik. 

Az Összefogás a Szánhúzókért Alapít-
vány 2008 óra működik hazánkban, 
bajba jutott kutyáknak és újdonsült gaz-
diknak segít az egymásra találásban. Az 
alapítvány elnökét, Dr. Danai Valériát 
kérdeztük az örökbefogadásról.

Makacs és önálló szépség: 

a szánhúzókutya
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Fontos tudnunk azt is, hogy ők nem szeretnek 
egyedül lenni. Nagyon erős a falkához ragaszkodás 
iránti igényük, ezért ha normál munkarendben dol-
gozunk, és egész napra egyedül kell hagyjuk otthon, 
kutyatársat szoktunk ajánlani, hogy kedvencünk ne 
legyen magányos. Ha egyedül tartunk szánhúzót, 
tovább fokozzuk a szökésre való hajlamát, arról nem 
beszélve, hogy egyedül sokszor sírnak, ami szánhúzó 
esetében farkasvonyításhoz hasonló üvöltést jelent, és 
ez hosszú távon elviselhetetlen a szomszédok számára.

Végül meg kell említeni a vadászösztönüket. 
A kisállatok a szánhúzók közelében komoly veszély-
ben lehetnek, még általunk megfelelően elzártnak 
hitt helyekre is könnyedén bejutnak a zsákmány 
reményében. 

Viszont, ha valaki felelősen úgy 
dönt, hogy megosztja az életét egy 
szánhúzóval, biztos lehet benne, 
hogy olyan mókás és különleges 
lényt enged be az otthonába, hogy 
soha többé nem akar szánhúzó nél-
kül élni. És ha egy szánhúzó beteszi 
a lábát az életünkbe, biztos, hogy 
rövidesen azon kapjuk magunkat, 
hogy ketten, majd hárman vannak, 
és azon gondolkodunk, hogy nem 
kéne-e még egy… és még egy…

Sokan attól tartanak, hogy 
egy mentésnél csak idős, 
beteg kutyák vannak. Men�-
nyire igaz ez? 
Jelenleg nagyon sok fiatal és 
energikus kutya keres gazdát 
nálunk. A legtöbbjüknél épp az 
a probléma, hogy kisállatok mellé 
nem merjük adni őket, vagy 
a gazdajelöltnek nincs meg-
felelő kerítése. Idős embe-
rek is sokan szeretnének 

szánhúzót, de nekik a fiatal, sportos kutya már álta-
lában nem való. Ugyanakkor nem vitatható, hogy 
van idős és beteg, például epilepsziás kutyánk is. 
Őket valóban nem viszi haza senki, pedig nekik lenne 
mindennél nagyobb szükségük a segítségre, igazi 
otthonra. Nekem személy szerint ők a szívügyem, 
a kedvenceim. Szükségük van nyugalomra, bizton-
ságra, és ők is számunkra nyugalmat és végtelen 
szeretetet adnak. Amikor odakerül a sor, hogy az 
utolsó időben ápolni kell őket, megtanulunk valamit, 
valami olyat, amit csak egy állat adhat az embernek. 
Nem lehet leírni azt a tekintetet, ahogy vár minket, 
azt a hálát és türelmet, amire csak ők képesek. Sokan 

az elvesztésük miatti félelemből nem vál-
lalnak idős kutyát, pedig itt egyáltalán 
nem a mi fájdalmunk számít, hanem 
az, hogy ő boldog volt, és valaki sze-
rette őt azokban a nehéz napokban, 
nem egy panzió kenneljében érte 
őt a szomorú vég.

Mi az örökbefogadás menete?
Az alapítvány honlapján 

(www.szanhuzoalapitvany.hu) 
minden gazdakereső kutya megta-
lálható fényképekkel és rövid leírás-
sal. Az adatlapjuknál egy kérdőívet 
találunk, melynek kitöltése után 
mi le tudjuk leszűrni, hogy a kivá-
lasztott kutyus illik-e a leendő 
gazda életmódjához. Ha nem, 
akkor próbálunk olyan kutyust 

ajánlani, aki alkalmas lehet, illetve, 
ha úgy látjuk, hogy sem a gaz-

dának, sem a kutyának nem 
tenne jót az örökbefogadás, 
természetesen azt is meg-
mondjuk. Egy fiatal kutya 
jó eséllyel 12-15 évig elkíséri 

az embert. Ez hosszú idő, és 
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nekünk fontos, hogy a kutyának a legjobb helyet 
találjuk meg, valamint a felkészületlen gazdákat is 
szeretnénk megkímélni egy rossz döntéstől.

Ezután jön a személyes találkozó, és a környe-
zettanulmány. Kert esetében ellenőrizzük a kerítést, 
kaput, és hogy megfelelő biztonságban lesz-e az új 
lakó az örökbefogadónál. Ha minden rendben van, 
oltva, chipezve, ivartalanítva, féregtelenítve, illetve 
bőr- és szívféregre szűrve adjuk a kiválasztott kutyát 
örökbe. Fix anyagi vonzata nincs az örökbefogadás-
nak, de szerencsére a gazdák támogatnak minket egy 
egyösszegű adománnyal ilyenkor, hiszen az 1%-on 
és az adományokon felül gyakorlatilag nincs más 
anyagi forrásunk. 

Egy szánhúzót lehet lakásban tartani?
Sokan szeretnék lakásban is tartani őket, ami nem 
kizáró ok, viszont ilyen esetben elvárás, hogy ne 
maradjon egész napra egyedül. Legalább hat órán-
ként biztosítani kell számukra egészségügyi sétát, és 
ez minden kutyafajtára igaz! Tévhit, hogy nincs szük-
ségük napközben  sétára. A gazdik többsége azzal 
érvel, hogy “a mi kutyánk simán kibírja egész nap”, ami 

igaz is, hiszen nagyon igényes a tisztaságára minden 
kutya, csak amellett, hogy egészségügyileg káros, 
lelkileg is megvisel minden kutyát az egyedüllét.

Ha valaki otthonról dolgozik, vagy valaki mindig 
van otthon, örömmel adunk lakásba is kutyát. Amúgy 
is a benti-kinti tartást támogatjuk, tehát ahol kert is 
van, ott is ajánljuk, hogy engedjék be a kutyát, ha 
otthon vannak, hiszen ők is a családhoz tartoznak.

A szánhúzók alkalmasak-e házőrzőnek, vihe-
tők-e kisgyermek mellé?
Nagyon jóindulatú, barátságos kutyák. Kedvesek, 
gyerekekkel játékosak, és másik kutyával együtt is 
lehet őket tartani, sőt annál boldogabbak, minél 
nagyobb a nyüzsgés körülöttük. Viszont házőrzésre 
tökéletesen alkalmatlanok, nem ugatnak, és boldo-
gan beengednek bárkit. 

Milyen lehetősége van annak, aki segíteni sze-
retné munkátokat?
Önkéntesekre, ideiglenes befogadókra mindig szük-
ség van. Szállításban, közösségi kommunikációban, 
vidéki bázisok kiépítésében nagy szükségünk lenne 
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jelentkezőkre. Természetesen a pénzhiány a legna-
gyobb kihívás és probléma számunkra. Alapítvá-
nyunk közhasznú alapítványként működik, 1%-ot 
is gyűjthetünk, de sajnos az abból befolyó összeg 
mindössze néhány hónapra fedezi a költségeinket, 
támogatói adományok nélkül nem tudunk működni. 
Nincs saját menhelyünk, a kutyák napidíjas panzi-
ókban laknak. A napi ellátásukon felül az állatorvosi 
költségek is az egekben járnak, de ragaszkodunk 
ahhoz, hogy minden kutyánk egészséges legyen és 

megfelelő ellátásban részesüljön, hiszen általában 
betegen, sérülten, vagy sajnos a legtöbb esetben 
végtelenül elhanyagoltan, legyengült állapotban 
érkeznek hozzánk.

Lehetőség van nálunk a virtuális befogadásra is, 
aki nem tud hazavinni kutyát, anyagilag támogat-
hatja a kedvenceit, ezzel is segítve ellátásukat. Illetve 
minden évben megjelenik a mentett kutyák fotóiból 
álló támogatói naptárunk, amelynek megvásárlásával 
szintén segíthetnek nekünk.
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1881 március 1. Megalakult a Magyar Távirati Iroda (MTI)

1870 március 2. Felavatták a Budavári Siklót

1984 március 3. A Békéért Küzdő Írók Világnapja

1975 március 4. Erzsébet angol királynő lovaggá ütötte Charlie Chaplint

1845 március 6. Kiadták Petőfi Sándor János vitéz című kötetét

1946 március 7-én született Koncz Zsuzsa Kossuth-díjas énekesnő

1914. március 8. Magyarországon először tartották meg a Nemzetközi Nőnapot

március 15. Az 1848-as forradalom kitörésének évfordulója

március 17. Szent Patrik ünnepe, Írország nemzeti napja

2006 március 21. Elindult a Twitter közösségi oldal

1976 március 26. Budapesten átadták a Komjádi Béla Sportuszodát

1703 március 27. Nagy Péter orosz cár megalapította Szentpéter városát

1464 március 29. Hunyadi Mátyást királlyá koronázták

1889 március 31. Párizsban hivatalosan is átadták az Eiffel tornyot

Helló március!
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BÖNGÉSZTÜNK A NETEN

•	 A tavaszi fáradtságról 
(tovább: colore.hu)

•	 Puffadás elleni teák	  
(tovább: femina.hu)

•	 Idei trendszínek 
(tovább: femcafe.hu)

•	 Sokat vagy beteg?
	 (tovább: hazipatika.com)

AZ EZERJÓFŰ
Étvágyjavító, emésztést serkentő, epeműködést 
előmozdító hatása miatt főként bélrenyheség és 
májbántalmak ellen ajánlják. A benne található 
szekoiridoidoknak köszönheti erősítő, serkentő 
hatását, mely miatt a népnyelv gyakran illette 
a „földepe névvel”. Ugyanezen tulajdonáságnál 
fogva a kis ezerjófű fontos alapanyaga külön-
böző keserű likőröknek, gyomorkeserűknek.

Puffadás ellen, vagy lábadozás, legyengült-
ség esetén ánizzsal, édesköménnyel keverve 
elsőrangú szer lehet teája. Kamillával keverve 
anorexiásoknak ajánlják. Bár az ezerjófű igen 
keserű, íze nem kellemetlen (ellentétben a sok-
koló cickafarkkal) inkább a komló keserűségére 
emlékeztet.

Májtisztításra, emésztőrendszeri rendellenes-
ségre: 1g növény forrázunk le 1 csésze vízzel. 
Lefedve áztassuk 10 percig, majd szűrés után 
fogyasszuk étkezések előtt egy órával.

Ezen túl még gyakran alkalmazták e növényt 
lázcsillapításra, erről szintén kapott egy hangza-
tos népi nevet: a tüzes ember virága. Külsőleg 
vérzéscsillapító, baktériumölő-sebgyógyító, így 
sebek tisztítására használják a föld feletti részeket 
megfőzve, sőt ez a főzet állítólag hajmosásra is 
alkalmas (hajhullás, fejtetű ellen).

Hajmosáshoz: 30-50g szárított növényt 1l 
vízbe szórunk és 2-3 percig forraljuk. Napi 1-2-
szer bedörzsöljük vele fejbőrünket.

Mindazonáltal meg kell említeni, hogy 10 
napnál tovább egyfolytában nem tanácsos kis 
ezerjófű teát fogyasztani, mivel gyomor- vagy 
nyombélfekélyt okozhat. Külsőleg alkalmazva 
azonban nem kell félnünk tőle, sőt, a kis ezerjó-
fűből készült krém vagy testápoló a bőrhibákat 
és szeplőket is hamar eltünteti.

Forrás: weborvos.hu
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hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

Úgy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz előrelépni?

Úgy érzed, hogy saját magad vagy 
a sikered és boldogságod legna-

gyobb akadálya?

Szeretnéd újra felfedezni, hogy 
milyen ki nem aknázott lehetőségek 
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert
1. Ez teljesen normális. Sokan érzik így magu-
kat, még ha nem is kürtölik világgá.
2. Tudok neked segíteni, egyszerűbben és 
gyorsabban, mint gondolnád.

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes 
life coaching konzultációt ajánlunk skype-on 
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is 
a maximumot az életedből! Jelentkezz most 
az ingyenes life coachingra!

Mindössze annyit kell tenned, hogy kül-
desz egy emailt a m@108.hu címre. Ebben írj 
egy pár sort magadról, és arról, hogy miben 
tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés 
miatt keresni fogunk.

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

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

Jógaórák 10-12 fő, 30-40 fős előadások, 

pszichodráma csoportok, családállítás, stb.

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-os troli)

Érdeklődni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu, 

www.108.hu/teremberlet

www.108.hu

108.hu
L É L E K • E G É SZS ÉG • Í Z E K

M A G A Z I N

CIKKÍRÓK 
JELENTKEZÉSÉT 
VÁRJUK!

Keresünk bloggereket, lelkes 
írókat, akik a honlapunkhoz 
és magazinunkhoz közelálló 
témákról írnának cikkeket.

További információ: 
www.108.hu/cikkiras,  
Email: info@108.hu 
vagy hívj bennünket 
a 06-30-464 7760 számon.
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Születésnapra vagy más alkalmakra jándékozz egészséget! 

Vásárolj ajándékutalványt bármely tanfolyamunkra, és kápráztasd 

el családtagjaidat és barátaidat egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen 

tudod megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: 108 Életmódközpont, 

1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12.

(27-es csengő), Tel.: (30) 464-7760

E-mail: info@108.hu

	   www.108.hu/ajandek

AJÁNDÉK TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Havonta megjelenő, ingyenes magazinunk 
40 színes oldalon, tele izgalmas cikkekkel, 
PDF formátumban érkezik meg hozzád e-mailben.

Egyszerű, de könnyű tippek 
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

Szeretnék havonta friss híreket, információkat kapni arról, 

hogyan tehetem minôségibbé az életemet.
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