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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes kora kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészségmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.
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TIppek tavaszi

Ahogy bekdszont a tavasz, sokan éreznek egy-
fajta faradtsagot, kimerUltséget és levertséget. Ez
az allapot a,tavaszi faradtsag” néven ismert, amely
altalaban az évszakvaltasra jellemzé, de sokakat érint.

A tavaszi faradtsag tlnetei dltalaban az almossag,
a kimerultség, a hangulatvaltozasok és a koncent-
racios nehézségek. Sok ember érzi gy, hogy nem
tudja kipihenni magat, még ha sokat is alszik. Az
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faradisag ellen g

g

ébredéskor jelentkezd nehézségek és a csdkkent
energiaszint is tipikus tlnet.

Az okokat tekintve a tavaszi faradtsag valdszind-
leg tObb tényezdbdl ered. Az egyik a téli hdnapok
soran kevesebb napfény hatasara csokkend D-vi-
tamin szint, mely fontos a szervezetink szdmara.
A napfény hatdsara a bériinkben D-vitamin terme-
16dik, és ha ezt a mennyiséget nem poétoljuk, akkor
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kialakulhat a hidnyallapot. Egy masik tényezé az
évszakvaltas hatasa lehet az érzelmi allapotra, mely
az alacsonyabb napfény idészakok miatt kdvetkez-
het be. Egyes kutatok szerint az allergias reakciok,
példaul a pollenallergia is kozrejatszhatnak a tavaszi
faradtsagban.

Hogyan lehet enyhiteni a tavaszi faradtsagot?
Az egyik megoldas, hogy igyunk sok folyadékot,
kulondsen vizet, mely segit fenntartani az optimalis
hidrataltsagot és energiaszintet. A szénhidratokat
tartalmazo ételek, példaul a gabonafélék és a zold-
ségekis segithetnek az energiaszint emelésében. Az
egészséges taplalkozas mellett fontos, hogy meg-
felel6 mennyiségU testmozgast végezzink, mely
javitja az dll6képességet és az energiaszintet. A napi
séta vagy egy konny( futds mar jelentésen javithatja
a kozérzetet.

A D-vitamin potlasanak modjai is segithetnek
a tavaszi faradtsag kezelésében. A napfény hatasara
termel&dd D-vitamin mennyiségét ndvelhetjik azzal,
hogy tobb idét toltlink a szabadban, kilondsen a déli
orakban. Ha azonban az évszakvaltds miatt nem
tudunk elegendd napfényhez jutni, akkor D-vitamin
kiegésziték segithetnek a hiany potlasaban.

y_

Az alvasi szokdsok javitasa is segithet a tavaszi
faradtsag enyhitésében. Az alvasi idd bedllitdsa és
a rendszeres alvas segithet megdrizni az energia-
szintet és javitja a hangulatot. A stresszkezelés is
fontos, mivel a stressz fokozza a faradtsag érzetét.
A meditacid, a joga vagy a relaxacios technikdk hasz-
nosak lehetnek a stressz csokkentésében.

Az allergias reakciok, mint példaul a pollenallergia,
szintén hozzajarulhatnak a tavaszi faradtsaghoz. Az
allergia okozta tlinetek enyhitése érdekében az orvos
altal javasolt antihisztaminok vagy egyéb gyodgysze-
rek szedése javasolt. Az allergids reakciok megelézése
érdekében ajanlott elkerilni az allergén forrasokat,
példaul a flnyirast, ha lehet, és tartézkodni a sza-
badban a magas pollenkoncentracié idészakaban.

VéqgUl, ha a tavaszi faradtsag tlinetei tartésak vagy
nagyon zavardak, érdemes orvoshoz fordulni. Az
orvosok szdmos olyan megoldast javasolhatnak,
mint példdul a a vitaminpdtlds vagy a gyogyszerek.

Osszességében, a tavaszi faradtsag dtmeneti élla-
pot, mely az évszakvaltas kdvetkezménye. Kezelése
lehetéveé teszi szamunkra, hogy élvezziik az évszak-
valtas elényeit, és Ujra energidval és lelkesedéssel
fogadjuk a tavaszt.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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Meal prep
a7 utakon

— Babanak és Mamanak

1-2 hét utan felismertem, hogy komolyan meg Az ayurveda szerint vata-pitta tipus vagyok, ezért
kell terveznem az étkezéseinket. A kif6zdék, menzédk a hideg idészakban kiemelten figyelnem kell r3,
veganoknak és vegetdrianusoknak sajnos nemopcié  hogy minden étkezésem tartalmazzon valami mele-
minden nap, tapasztalataim szerint ahhoz édltaldban  get. Ez Utkdzben elég nagy kihivas. Eléfordul, hogy
szerény a kinalat.

Szamitasba vettem, hogy mik lennének azok az

ételek, amiket el6z8 este el tudok késziteni, és mas-
nap az uton joizden el tudjuk fogyasztani.

Reggelire még hajnalban elkészitem
a zabkasat, amit langyosan meg
tudunk enni az iskola el&tt.

A tizérai tlnt a legegy-
szerlbbnek. Marknak
készitek be gyimolcspu- e
rét, illetve mindkettdnknek
dobozolok szeletelt, dara-
bolt gyumolcsoket.

6  Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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termoszban viszek levest vagy meleg tedt, és
azt kortyolgatom a féétel mellé. A fé6ételnek Hajdinas palacsinta vegan lekvarral, mogyo-
pedig egyszer(ien elfogyaszthaténak kell lennie, révajjal és/vagy kakaoval
és lehetdleg ugyanaz megfeleljen Marknak és
nekem is. Lehetéleg nem szdszos, mert 2 perc
alatt 6sszekeni vele magét is, és az autét is, ha Sat6ben silt burgonya gerezdek, parolt zold-
hagyom egyedil enni. borso és vegan nemhusgolyok (ikea)
A saldta szamomra jé lenne, ha nem hitene.

Marknak viszont nyilvanvaldan semmiképp sem
opcio. Zabfasirtok grillezett gyokérzoldségekkel

Latjatok, hogy ezek elég sza-
raz ételek, ami a hideg id¢-
szakban nem kedvezé, ezért
kiemelten fontos a meleg
leves mellé, legaldbbis az én
testtipusomnak.

Az uzsonna altalaban

megegyezik a tizoraival, de
idénként az mar otthon ér
minket.

A gyerekeim egyébként
nem veganok, nem is vege-
taridnusok, mindent esznek.
Ugy értem, mindent, amit
hajlandéak megenni. Az Utra
viszont nem csomagolok
semmi allati eredet(t, rom-
landdt, vagy olyasmit, amit
késébb érakig tisztithatok az
Glésrol.

Etter Andrea
etterandrea.hu

e is: www.108.hu/magazin 7
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Ahogy kozeledik a tavasz, és aziddjaras melegebbé
valik, a kullancsok aktivitasa is fokozodik. A kullancsok
altal terjesztett betegségek, mint példaul a Lyme-kor
vagy az agyveldgyulladas, komoly egészségugyi
kockazatot jelentenek. Azonban néhany egyszer(
ovintézkedéssel megelézhetjik a kullancscsipést
és a betegségeket.

Az elsé és legfontosabb dolog, hogy viseljink
megfeleld ruhdzatot, amely lehetévé teszi a testink
teljes védettségét. Hosszu ujju, szorosan illeszkedd

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

fels&t és hosszu nadragot érdemes viselni, és lehetéleg
zart cipbt vagy csizmatis. Kertlni kell a kdnny, laza any-
agokat, mert ezek nem nyUjtanak megfelel® védelmet.

Hasznaljunk rovarriasztot. A rovarriasztd spray-k
hatékony védelmet nyUjtanak a kullancsok ellen, és
segitenek megelézni a csipést. A rovarriasztokat csak
aruhazatra és a bérre kell alkalmazni, és az utasitasoknak
megfeleléen kell hasznalni.

Kerdljuk a magas flvet az erdében, mivel ezek
a helyek a kullancsok altal preferdlt tertletek.


http://108.hu/magazin

Ellendrizzik testink minden részét a kullanc-
sok jelenlétére. A kullancsok altaldban a melegebb
testrészekre tapadnak, példaul az allra, a hajra, a filre
vagy az agyékra. Erdemes naponta ellenérizni ezeket
a testrészeket, kiildondsen, ha jartunk az

erdében vagy a fliben.

Ha taldlunk kullancsot, azonnal
tavolitsuk el a testiinkrél. Ehhez egy kul-
lancshoz vald csipesszel kell a kullancsot
az alapjanal megfogni, és fokozatosan,
lassan huzni, hogy az egész kullancs
eltavolitddjon. A kullancs eltavolitasa
utan érdemes fertétleniteni a bért és figyelemmel
kisérni a csipés helyét.

Végul, ha barmilyen tlinetet tapasztalunk a kul-
lancscsipést kovetden, mint példaul kittések, laz,
fejfajas, izUleti fajdalom, érdemes azonnal orvoshoz
fordulni, mivel ezek a tinetek a Lyme-kor vagy mas
betegségek jelei lehetnek.

Bar a kullancscsipés és a betegségek megelézése
fontos, nem kell teljesen elkerUlni az erdét és
a természetet. Ezek a helyek ugyanis remek
lehet&séget nydjtanak a friss levegdn vald mozgésra
és a természet szépségeinek felfedezésére. Csak az
ovintézkedéseket kell megtenni, hogy biztonsagosan
élvezhessUk a tavaszi és nyari természetet.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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A Qyermeklianctu

az egyik legjobb tavaszi gyogynovény

A tavasz bekdszontével Ujra felfedezhetjlk az életre
kelt természet kincseit. A gyermeklancf(, mas néven
Taraxacum officinale, egyik ilyen kincs, amelyet
gyakran hasznalnak gyogyaszati célokra.

A gyermeklancflinek hosszu torténelme van
a gyogyaszatban. Az Okori gorogok és romaiak mar
hasznaltak, hogy javitsak az emésztést, tdmogassak
amaj egészségét és enyhitsék a gyulladasokat. Ma
is széles korben hasznaljak, kiloéndsen a tavaszi
id6szakban.

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

A gyermeklancfl szamos jotékony hatassal ren-
delkezik a szervezetre. Példaul, tdmogatja a maj és az
emésztérendszer egészségét, csokkenti a vérnyomast,
seqiti a vér cukorszintjének szabalyozasat, valamint
csokkenti a gyulladasokat.

A gyermeklancfl levelei és virdgai tele vannak
tadpanyagokkal, példaul kaliummal, kalciummal, mag-
néziummal és vasal, valamint A-, C-, E- és K-vitaminokkal.
Ezek a tapanyagok segitenek az immunrendszer eré-
sitésében, és javitjak az dltalanos egészségi allapotot.
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A gyermeklancfli tehat idedlis gyogyno-
vény a tavaszi idészakra, amikor a szerveze-
tinknek szUksége van az immunrendszer
erésitésére és a megfeleld taplalkozasra.
Azonban, mint minden gydgynovény ese-
tében, fontos megjegyezni, hogy a gyer-
meklancfl fogyasztasa ellenjavallt bizonyos
betegségek, példaul a maj- és epebeteg-
ségek esetén, és terhesség vagy szoptatds
alatt is Ovatosan kell hasznalni.

A gyermeklancfit kilonbozé formakban
lehet fogyasztani, mint példaul tea, kapszula
vagy tinktura formajaban. Azonban a leg-
jobb, ha frissen fogyasztjuk.

A fiatal levelek finomak és zamatosak,
és hasonlitanak a spendthoz vagy a ruk-
koldhoz. A leveleket alaposan meg kell
mosni és lecsdpdgtetni, majd lehet dket
frissen saldtdba keverni, vagy akar zold tur-
mixba is adhatdak. A gyermeklancfi levelei
tdpanyagban gazdagok, igy az egészsé-
ges életmadd hiveinek érdemes beilleszteni
a diétajukba.

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

GYOGYNOVENYEKKEL

Hdrom gyermekes édesanya-
ként jol tudom, hogy mennyire
fontos az, hogy gyermekeink
immunrendszere jo legyen, nem
is beszélve rélunk, mert nekiink,
anydknak nem szabad dgynak
dolIniink! Szeptember 6ta nem
kapott el minket betegség. Sze-
rencse? Nem, kbkemény minden-
napos munka! Ezeket haszndlom:

EzUstkolloid

Az ezUstkolloid az 1900-as évek elején elvesztette
népszer(ségét, mivel megjelentek az antibiotikumok.
Pedig a baktériumokat, virusokat, gombakat, 600 kor-
okozot! Igazi csodaszer! Gyorsan hat, nem artalmas
a szervezet bélflordjara, hiszen mar a vékonybélben
felszivodik.

Hogyan hasznéljuk? En féleg,baj” esetén haszna-
lom. Amikor latom, hogy kicsit folyik mar a gyerekek

12 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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orra, vagy hallom a hangjukon a gyengeséget, elkez-
dem afujnia szajukba. Egyszerre haromszor pumpa-
lunk a szajba, mert a nyalkahartyan keresztil jobban
felszivodik. Azoknak is ez a modszer jo, akik hanya-
sos-hasmenéses virust kaptak el. Addig folytatjuk
a terapiat, ameddig sziikség van ré. Altaldban nalunk

Grapefruitmag olaj

Nagyon magas C-vitamin tartalommal bir, kaliu-
mot, pektint és antioxidansokat tartalmaz. Erdsit,
fertétlenit, tdmogatja a szervezet megujulésat. Lehet
kapni felnétteknek alkoholos kivonatot és gyermekek
részére alkoholmenteset. Keser izd, de tedban vagy
gyumolcslében elkeverve enyhébb az ize. Megels-
zésként naponta 10-20 cseppet fogyasszunk. Ha mar
gond van, akkor naponta 3X20 cseppet. Mindezek
mellett kilséleg is felhasznélhatjuk, vizben keverve
felUleteket fert&tlenithetiink vele.

Levendulailloolaj

Erdemes 100% tisztasagu levendula
illoolajat mindig magunkndl tartani
fertétlenitésre. Tomegkozlekedéskor
is 0sszeszedhetlink a kezlinkkel egy
csomo karos baktériumot. Van ugy,
hogy azonnal nem tudjuk lefert6t-
leniteni, akkor par csepp levendulat
a tenyertinkbe cseppentlnk, eldor-
zs0ljuk, és kész. Felszini sértléseket
is fert6tlenithetlink vele. Ekkor csep-
pentsiink a bérre par cseppet, ésken-
juk el. Ha lehet, akkor vattaval vigy Uk
fel és vizben oldjuk fel. '

masnapra semmi tlnet, de aki késén veszi észre,
annak par napig érdemes hasznalni. En magammal
viszem utazasokkor is, mert ha leesik a legkisebbik
gyermekem cumija, akkor ezzel rafujok, ledblitem
vizzel és kész.

+ T tipp!

En a gyerekekre, parfimot”teszek dvoda elétt. A

ruhdjukra cseppentek 1-2 cseppet a kovetkezd
illoolajokbdl: levendula, teafa, citromfy, bors-
menta. Oriilnek, hogy illatosak, kozben pedig
védem &ket a baciktol!

J6 egészséget!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu

)
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HEMANGI DEVI DASZI ES VRINDAVANI == — — — —

VEGETARIANUS
GYCREKKONVHA -

Hémangi 14j vegetarianus szakacskony-
ve rendhagyé receptgytijtemény kiad-
vanyai kozt. A tarsszerzével —a 10 éves
Vrindavanival — késziilt konyv gyere-
keknek sz6lé recepteket tartalmaz:
olyan ételeket, melyeket a gyermekek
nem csupan szivesen megesznek, de
konnyedén elkészitenek. Segitségével
a kis olvasok nemcsak konkrét recep-
teket, hanem a f6zés készségét és sze-
retetét is elsajatitjak. Szamukra ez még
nem munka, hanem szdrakozas. Mint
a babazas, a leg6zas vagy a tarsasjaté-
kozas — csak ezt jobban tudjak majd ka-
matoztatni életiik tovabbi részében.

v’ 65 vegetarianus recept

v~ gyermekek altal konnyen

elkészitheto ételek

v’ reggelik, vacsorak és ebédek

HEMANGI MEGVASAROLHATO KONYVEI

Vegeldviauus élelel "
iinnepuapokta

4450.- 3.990.-
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A SZERELEMBEN:
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NEM A SOK
EVESTOL LESZ

A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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A joga egyre elterjedtebb a vilagon. Naponta gya-
korlok ezrei lépnek jogamatracra vagy lilnek le
meditalni kiilonb6z6 célokkal, de azt mostanra
szinte mindenki tudja, hogy a jéoga tobb mint sport
vagy valamiféle testmozgas.

A joga 5000 éves multra tekint vissza, és nem csak
a fizikai testedre hat, nem csak dtmozgat és erésod-
hetsz vele. Segit a testi-lelki harmonia elérésében,
fejleszti a tudatossagod, ami az élet tobb tertletén
is kamatoztathato.

A joga eredeti célja az dGnmegvaldsitas volt —
a test-elme-lélek teljes egysége az eredeti forrasunk-
kal, alegfelsébbel. A jéga a,yudzs”szanszkrit szogyok-
bdl ered, ami egyesulést jelent. Ahhoz, hogy valaki
elérje az 5nmegvalositas allapotat, elengedhetetlen,
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hogy az elméje nyugodt, kiegyensulyozott legyen,
és a fizikai teste egészséges. A mai korban a joga
eredeti célja keveseket érdekel, a testgyakorlatok
a legelterjedtebbek. Manapsdg leginkdbb arra hasz-
naljak a jégat, hogy ebben a rohand vilagban az
elméjuk kicsit nyugodtabb legyen, és javitsanak
egészségugyi allapotukon.

A test és elme egységet képeznek, és minden,
ami az elmét kibillenti az egyensulybdl, az a fizikai
testben is egyensulytalansagot hoz létre. Azt egyre
tobb gyakrabban hallani, hogy a testi betegségek
mogott lelki okok vannak. Amikor az elmében feszilt-
ség keletkezik (stressz, tul sok vagy, tul sok feladat,
emberi konfliktusok, megoldatlan élethelyzetek),
akkoraz a testre is kihat. A testben is feszlltség kelet-
kezik, legyengul azimmunrendszer, méreganyagok
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halmozddnak fel a szervezetben, és kdnnyen megbe-
tegedhettnk. Amikor a tudat magasabb mindségu
lesz, segit az egészséges, hosszy, mindségi élet eléré-
sében. llyenforman a tudat az, ami elsédleges, ezért
nagyon javasolt a meditacio, de errél egy kovetkezd
cikkben olvashatsz majd részletesebben.

Barki j6gazhat, nincsen korhoz, nemhez, egész-
ségugyi allapothoz kotve, és semmilyen specia-
lis felszerelés nem szikséges hozza. A joga segit
a testi betegségeket megszintetni, és az elmét
elcsendesiteni.

Azt mondjak, a mozgas dnmagaban egészséges,
miért éppen a jogat valaszd?

Testi-lelki harmonia

Ajoga elétérbe helyezi, hogy Gnmagunkkal és a ter-
mészettel 6sszhangban legytink. Amikor ez az 6ssz-
hang létrejon, akkor egy kiegyensulyozott dllapotot
tapasztalhatsz, minden nagyon kénnyedén megy,
és felszabadultsag, boldogsag hatja at mindened. A
jogagyakorlatok, a napi rutin kialakitasa, a taplalkozasi
ajanlasok, meditacio, relaxacio mind elésegitik ennek
a harmonikus allapotnak a létrejottét.

&

Rugalmasabba, hajlékonyabhba tesz

A rendszeres jégagyakorlassal hétrél hétre formalddik
a tested, ugy, ahogy sosem gondoltad volna. Mar
néhany hét utan jelentds valtozast tapasztalhatsz,
a tested sokkal konnyedebbé valik a hétkdznapi
mozgasok soran is, és a jogagyakorlatok is egyre
jobban fognak menni.

Energiaval tolt fel, felfrissiti a testet

A joégagyakorlatok energetizdljdk az egész testet,
nem csak az izmokat frissitik fel, de a belsé szervekre
is komoly hatést fejtenek ki, és beinditjak a test-
ben a prana (energia) dramlasat. A jogaorak végén
a relaxacio segit, hogy a jogapozokkal megtermelt
energia szétaradjon a testedben, és minden egyes
sejtedet feltdltse.

Erdsiti az izomzatot,
csontozatot, javitja
a testtartast

Bar sokan azt gondoljak,
a jogasok csak egyhelyben
dlnek, de a jégagyakorlatok
igen intenziven igénybe tud-
jak venni az izomzatot. Az
aszanak kitartasa nagyon jo és
biztonsagos testmozgas, alta-
luk erésodik az izomzat, javul
az alloképesség és csontslrd-
ség. A megfeleléen kivitele-
zett jogagyakorlds segit elsa-
jatitani a helyes testtartast, és
a tartadsban szerepet jatszo
izmokat megerdsitheted vele.
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Szimmetrikusan terhel

Sajnos vildagunkat sok szempontbdl aszim-
metria jellemzi — féloldalt hordott taskak,
keresztbe tett labak, oldalra helyezett moni-
tor, esetleg valaki valaszt még egy aszimmet-
rikusan terhelé sportot is pl. tenisz, fallabda.
A testben létrejové asszimteria kompenza-
lasdhoz mindenképpen hasznos valamilyen
szimmetrikus terhelés. A j6gaban mindig
torekszlnk a szimmetrikus terhelésre — ha
megcsindljuk jobb oldalra, akkor balra is, ha
elérehajolunk, hatra is.

Harmonizalja a légzest,
keringést, hormonrendszert,
emesztest

A j6égagyakorlds alkalmaval energetizéljuk
a belsd szerveket, a hormon- és mirigyrend-
szert. A j6ga dszanakkal a belsé szerveket
dsszepréseljuk, kinydjtjuk, megcsavargatjuk,
és ezaltal mintha jol dtmassziroztuk volna,
javul a szervek vérellatasa, javulnak a funk-
Ciok is. A jégagyakorlatokkal és a légzéssel
eléseqitjuk a szervezetbdl a méreganyagok
tavozasat is.

Nyugtatja az elmét és az

idegrendszert, oldja a fes-
ZUltségeket

A jogagyakorlatok, a 1égzés, a relaxacio és
ameditacio is segitenek a testben és az elmé-
ben lévé fesziltségeket kioldani. A gyakorlas
kdzben az elme megnyugszik, normalizalédik
alégzés, keringés és az idegrendszer allapota.
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Javitja koncentraciot

A jogagyakorlatok kivitelezésénél sziikséges, hogy ott legytink
a pillanatban. A gyakorlasnal fontos, hogy ne elsédlegesen
a fizikai test erejébdl dolgozz, hanem a tudatossagodbdl. A
Gyakorlatok kivitelezésénél folyamatosan fejlédik a koncent-
racios képességed, ami a hatkdznapokban is megmutatkozik.

Erzelmi stabilitast ad, noveli az 6nbizalmat

A jogagyakorlds egyfajta rendszerességet, kitartast kdvetel meg.
Még ha az elején nehéz is egy-egy pdzt megtartani, rendsze-
res gyakorldssal a p6z egyre konnyedebbé valik és a lathato
eredmény segit ndveli az dnbizalmadat is. A j0gapdzokban
elért stabilitds seqit, hogy az élet minden tertletén magabiz-
tosabban allj helyt.

A j6ga nem ad mindenre megoldast, de minden alla-
pot, betegség a megfelel§ személyre szabott rendszeres
jogagyakorlas segitségével javithato, valtoztathatd. A rend-
szeres gyakorlds megvaltoztatja a gondolkodasunkat, kihat
a személyiségiinkre és elérhetd lesz, hogy egészségesen
harmoéniaban éljink dnmagunkkal és kornyezetinkkel.

Elj harmoniaban - Vitai Kati
www.eljharmoniaban.hu
j6ga, életmad, taplalkozas, meditacio, masszazs
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Izeck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra s/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA
\“ Izek imak, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

FOETELEK, SAB)IK
Izek, imak, India 2.

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.



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/

IND1AI VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> Aképzés teljeskord, az indiai vegetdrianus konyha
minden tertletét feldlel.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> Amesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

> Megtanulhatod a fldszerek hasznalatanak meg-
felel6 médjat, az indiai konyhakultdra alapjait,
ezaltal nem csupan a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

> Jaratos leszel az ételfajtdk, a mentsorok 6sszeal-
litdsaban az djurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tajegységek jellegzetességeibe.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 13 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine

a 108 Eletmo’dké'zpont

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

e W

NE KESLEKED), JELENTKEZZ MOST
fozoiskola.108.hu
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SPENOTOS-TEJSZINES

GNOCCHI UJHAGYMAVAL
-

HOZZAVALOK:

22

500 g vegan gnocchi
(tojasmentes)

125 g bébispenot '

4 szal ajhagyma

2 gerezd fokhagyma

200 ml n6vényi tejszin

1tk sé

Bors izlés szerint

2 evokanal reszelt parmezan

ELKESZITES:
A hagymakat megtisztitom,
vékony szeletekre vagom, majd
2 evékanal oliva olajon megdinsz-
telem. A spendtot megmosom,
szarazra torlém, majd csikokra
vagom. Hozzdadom a hagymak-
hoz, és korilbelll 2 percig fony-
nyasztom (kevergetem kozben).
Ekdzben egy magas falu ser-
penydbe 2 dl vizet és egy kanal
olivaolajat 6ntdk, felmelegitem,
majd elkezdem fézni benne
a gnocchit.

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

Visszatérek a spendthoz, hoz-
zdadom a tejszint, majd alacsony
langon féz6m tovabb.

Amikor a gnocchi alatt a viz
majdnem teljesen elfétt, ledn-
tOm a tejszines spendtos szosz-
szal. S6zom, borsozom. Addig
f6zom, amig krémes allagd nem
lesz. Ekkor megszérom 2 evékanal
parmezan sajttal. Elkeverem, majd
talalom.

Etter Andrea / etterandrea.hu
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CSOKIS

KOKUSZOS

ROPOGOS MUZLI

HOZZAVALOK:

250 g zabpehely

1 marék sétlan kesudio

1 marék sétlan mandula

4 tabla vegan csoki

1 marék mazsola

1-2 ek cukrozatlan holland kakadpor
2 ek kokuszreszelék

1-2 ek datolya szirup

ELKESZITES:

A durvara tort magvakat kevés kékuszzsiron, wokban
megporkolom — vigyazzatok, egy pillanat alatt meg
tud égni, tapasztaltam J -, majd hozzaadom a datolya-
szirupot. Kicsit 6sszeforgatom, majd hozzdadom
a zabpelyhet. En a finomra érolt véltozatot szeretem,
igy altaldban azt hasznalok, de természetesen el lehet
késziteni durvabb szemUvel is. A zabpehellyel egytt
pirftom tovabb kicsit a magvakat, majd cukrozat-
lan kakaodport, kdkuszreszeléket, aprora tort vegan
csokit és mazsoldt adok a keverékhez. Megvarom,
amig kihdl, és tarolédobozban elteszem. FONTOS! Ha
melegen teszitek el, akkor paras lesz, és megpuhul
a muzli. Kihdlés utan viszont nagyon finom ropogos.

Etter Andrea / etterandrea.hu
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HOZZAVALOK A TOLTELEKHEZ:

e 4dbTV paprika

o 1csészerizs (lehet kéles is, de most nem volt
aztatva)

o 30dkg gomba

o 2fejvoroshagyma

e 2nagy cikk fokhagyma

e 2 ekdurvara daralt tokmag

o 4 4gacska kakukkfii (6rokzold a fliszerkertben)

e 1kkorolt bors

e 2kkfiistolt pirospaprika

e 2kk édes pirospaprika

e 1kk 6rolt komény

o 2ekérolt sarga lenmag

e 1tk kékuszolaj (elhagyhato)
e 50, izlés szerint.

ELKESZITES:
A paprikat kivettem a fagyobdl, és kiolvasztottam
a konvektoron. ;)

A rizst serpenydben picit megpiritottam, majd
felontottem vizzel és készre féztem.

A hagymakat felkockdztam, és a tokmaggal
egylitt megpirftottam az olajon. Kézben felvagtam
a gombat, és azt is piritottam vele. Végul belereszel-
tem a fokhagymat, és ment a tébbi flszer is, majd
picike vizzel felontdttem. Fedé alatt megféztem,
nem nagyon maradt leve.

Amig féttek, megcsinaltam a szészt. Sajnos elfo-
gyott mar a sajat paradicsomlevem, de volt
itthon friss, abbdl is megvolt hamar.

TOLTOTT
PAPRIKA
(VEGAN)
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SZOSZ HOZZAVALOI:

o 1kis talca (talan 30 dkg) datolyaparadicsom

e 1 kis talka kész kapia krém

e 1ekglicin (vagy méz) ' {
e 500 mg C-vitamin

e 1tkbazsalikom

e 1tkoregané

o 1ekarolt arany lenmag

e picisé

A paradicsomot vizbe tettem, és forrasig melegi-
tettem. Mikor kihilt, levettem a héjat, és a tobbi
versenyzdével 6sszemixeltem. Pici (kb masfél deci)
vizzel higitottam, mert nagyon sUrU lett. .'

Kozben megfétt a rizs, és elkésziilt a flszeres rész |
is. Osszekevertem ket egy nagy talban, és a koze-
pébe beledolgoztam a mixerrel. lgy tokéletesen
formazhato lett a massza.

Megtoltdttem vele a paprikakat, + még 2 pici
gombdcot formaztam, a toltelék tdbbi része ment
a fagyasztéba, épp elég lesz a masik 4 paprikdhoz
;) SUtétal aljara ontottem a szdszbdl, beleraktam
a toltott paprikakat és a 2 gombdcot, majd meg-
locsoltam a tetejét. Talaldskor még sok sok szdszt
ontottem az egészre.

=

Kallay Ildiké / eletkert.wordpress.com
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HOZZAVALOK:
o 1 csészényi fehérbab-tejszin
(vagy mas novényi tejszin)

e 1 natdr tofu TAVASZI HAMIS

o 1dltisztaviz

« 5 db pici retek TOJAS SALATA

o 1 kisebb héjaban fétt krumpli

e 3szal ujhagyma (szerencsére ELKESZITES:
a kertbdl) El6szor a tofut felszeleteltem 3 felé, megszortam soéval és fok-
* 1tkecetmentes mustar hagyma granuldtummal, és hirtelen 4tsttéttem mindkét oldaldt.
* 2tkglicin (vagy amit te hasznalsz Kézben elkészitettem a szszt. A tejszin mar készen volt vil-
édesitésre) laval belenyomkodtam a fétt krumplit, és hozzdadtam a vizet.
* 2000 mg Cvitamin por Uténa kevertem bele a tobbi izesitét és a pici kockéra vagott
* 50, izlés szerint zoldségeket is. A tofut is pici kockéra vagtam, ugy kevertem
a masszaba..

Elvileg a tegnaprél megmaradt rantott laskahoz gondoltam,
de annyira finom, hogy muszaj volt reggelire is ennem beldle

eqgy picit.
Kallay Ildiko / eletkert.wordpress.com
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HOZZAVALOK 2 FORE r

ATESZTAHOZ: j

e 20 dkg durum tésztaliszt v{agy
sima durumliszt _

o fél ek olivaolaj

e 1kkso

0,9-1 dl viz

A PARADICSOMSZOSZHOZ:

e 8bazsalikomlevél

o 3ekolivaolaj

e 6szem kesudi6

e 1ekolaj

» fél kk asafoetida !

o 1 apritott paradicsom konzerv

e 1,5kkso

o egy marék reszelt sajt (a ked-
venciink, de el is hagyhato)

HAZI DURUMTESZTA PESTOS
PARADICSOMSZOSSZAL

A tésztahoz belekeverjuk a sot a lisztbe, hozzaadjuk
az olajat, majd a viz segitségével kemény tésztat
gyurunk. Ha jol kidolgoztuk, letakarjuk és fél orat
pihentetjuk.

Kdézben elkészitjﬁjk a paradicsomszdészt.
A bazsalikomot, a kesudiot és az olivaolajat moz-
sarba tesszik és krémesre torjuk.

Egy labosban felmelegitjik az egy evékanal olajat,
beleszérjuk az asafoetidat és néhany masodperc
kevergetés utan hozzadntjik a paradicsomot. Addig
f6zzUk, amig szépen besUrdsodik. Ha megvan, sézzuk
és belekeverjuk a bazsalikom pasztat, majd levesszik
a tdzral.

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

Amikor a tészta pihent, alaposan lisztezve tész-
tagépben kinyujtjuk és széles metéltre vagjuk, vagy
ennek hijan sodrofaval vékonyra nyujtjuk és késsel
dsszevagjuk. Jol lisztezzik, hogy ne ragadjon Gssze.

Ha kész, labosban vizet forralunk, szérunk bele
egy teaskanal sét. Amikor forr, szitaval vagy szdrével
eltdvolitjuk a tésztarol a felesleges lisztet, és a tésztat
a forrasban lévé vizbe tesszUk. Amikor feljon a viz
felszinére, akkor megfétt. Ez nagyon gyorsan meg-
van, 2-3 perc alatt.

A kifétt tésztat leszUrjuk, tanyérra adagoljuk, ratesz-
szUk a paradicsomszoszt, izlés szerint megszorjuk
sajttal.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK: \

ATESZTAHOZ:

20 dkg teljeskiorlésii liszt
30 dkg fehér liszt

1 kk siitopor

egy csipet so

10 dkg cukor

20 dkg vaj

3 ek tejfol

A MAKOS RETEGHEZ:

2,5dl tej

12 dkg cukor

20 dkg daralt mak

1 citrom héja

4 ek sargabarack lekvar

A SUTOTOKOS RETEGHEZ:

70 dkg felkockazott siit6tok
4 ek nadcukor

1 kk gyombérpor

1 kk 6rolt fahéj

1 ek vanilias pudingpor

——
____...-—-""’/

SUTOTOKOS-MAKOS PITE

El6szor elkészitjuk a toltelékeket. A makoshoz 6sszeforraljuk a tejet és
a cukrot, majd belekeverjik a makot és a citromhéjat, és 2-3 percig
Osszefézzik. Amikor elkészUlt, levesszUk a tlizrél, és kinGtjak, ha meg-
van, hozzakeverjik a sargabarack lekvart.

A tOkos réteghez ldbosba tesszik a tokot, ontink ald 1-1,5 dl vizet,
és addig fézzik, mig a tok megpuhul és szétfé. Még forrén belekever-
juk a cukrot és a flszereket. Amikor kihdlt, habverével a pudingport
is hozzaadjuk.

A tésztahoz a lisztben elkeverjik a sitéport, a sét és a cukrot, bele-
morzsoljuk a vajat, és annyi tejfolt adunk hozza, hogy rugalmas tésztat
gyurhassunk. Jol kidolgozzuk, majd kétfelé szedjuk.

Egy 20x30-as tepsibe tesszUk a tészta felét kinyujtva, rasimitjuk
a makos tolteléket. Ezen eloszlatjuk a sUtétokos masszat, amit leboritunk
a masik adag kinyujtott tésztaval. A tetejét megkenjik egy kevés tejjel.

Eldmelegitett sitében 40-45 percig sttjik a pitét, mieldtt kivesszUk,
tdprobaval ellendrizzik.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Hogyan
|equiink
elegedetiek?

Utmutato
0 21.szazad
emberének

,»Uay gondolom, hogy
mindenkinek gazdagga
es hiressé kellene valni,
hogy kiprobdlhasson
mindent, amirol
almodott, és rajojjon,
hogy nem ez a valasz.”

Jim Carrey
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Az emberi elme egy olyan varazslatos dolog, ami rengeteg

iddt szeret azzal eltdlteni, hogy azon spekuldljon, hogy mi
tortént vagy mi kellett volna, hogy torténjen vellink a mult-
ban. Hasonldan izgalmas téma az is, hogy mi lesz majd veltink
a jovében.

Amikor ezek pozitiv dolgok, akkor reményt és elégedettsé-
get érztink. Amikor nem, akkor elkezdlink buslakodni, csalé-
dottak valunk. Hogyan lehet a csalédottsagbdl eljutni a hely-
zetlink elfogadasaig, illetve ezen keresztil az elégedettségig?

Mi a csalodottsdg, frusztrditsdg?

A be nem teljestlt vagyakbol eredd elégedetlenség érzet.
Az ember komoly eréfeszitéseket tehet, hogy megkapjon
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» Nem azon kell aggodnunk, hogy a pokolra
kerulunk az életunk vegen. Mar most
meg tudjuk teremteni a belso poklunkat
es szenvedhetunk itéletideig az
elégedetlenség tuzében. **

bizonyos dolgokat, beteljesitse a vagyat, de sokszor
ez nem torténik meg. Még a j6 6reg Rolling Stones
is megénekelte, hogy nem kaphatsz meg mindent,
amit akarsz, pedig nekik aztan tényleg sok lehet6-
séguk volt. Amikor ez a frusztracio allandosul, akkor
ez depresszidhoz vezethet.

Mi az elégedettség?

A boldogsag vagy orom érzése, mert elértuk azt,
amire vagytunk, vagy megszereztUk, amit akartunk.

Ennek elérésére harom kuldnféle filozofai, kulturdlis
megkodzelitést kilonithetink el. Az elsd, az, amikor
azt mondjak, hogy az elégedettséget ugy éred el
ha minden vagyad teljesitesz vagy mindig valami
Ujra vagysz. A masodik megkozelités, amit alta-
laban a keleti filozéfiak hangsulyoznak az az, hogy
legyél elégedett azzal, amit a sors, univerzum, Isten
adott és inkabb vagyj kevesebbre. Es harmadjara
a spiritualistak felfogasa, akik azt mondjak, hogy
tavolodj el az anyagtdl, az anyagi vagyaktoél, mert
ezekideiglenesek és elégedettséget a Iélekbdl kapsz.
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A vagyak

Ha szeretnénk a csalédottsag allapota-
bdl az elégedettségig jutni, akkor fontos
megérteni, hogy mi a vagyak szerepe
a folyamatban. A vagy az az er&s érzés,
amivel azt kivanjuk, hogy teljestljon valami,
vagy elérjink, megszerezziink valamit. A
fogyasztéi tarsadalom egyik alap épitd-
kove, értéke, hogy fogyassz minél tobb
terméket, vegyél igénybe minél tdbb szol-
galtatast. Ennek a fé ismérve, hogy kolts
minél tébbet. Ha mar van valamid, akkor
vegyél egy Ujabbat, egy gyorsabbat, egy
jobbat. A vagykeltés legjobb maddja a hir-
detések minél tobb csatornan valo eljut-
tatasa a fogyasztohoz. Es minél tobbszor
hallasz valamirél, annal erésebb a vagy,
hogy megszerezd.

Ahogy a junk food (hulladék ételek,
amelyek fontos tdpanyagokban szegények)
létezik a test szamara, ugyanigy létezik
junk food az elme szamara is. Ezek arra
utalnak, hogy olyan dolgokat fogyasszunk,
vagy akar vagyjunk, amik nem szolgaljdk az
ember testi, mentalis, lelki szUkségleteit és
fontos“mentalis tdpanyagban”szegények.
Olyan vagyakat kelt ez, ami nincs 6ssz-
hangban az értékrendinkkel és ezeken
keresztUl“mentalisan tulsulyosak”leszink.

Hogyan legyink elégedet-
tek? Mit vdltoztassunk?

1. Ha mar frusztraltak vagyunk, akkor
probaljuk egy masik szemszogbdl 1atni
a vildgot. Fogadjuk el, hogy nem kaptuk
meg azokat az Uj dolgokat, amikre vagy-
tunk. Nézzik meg, hogy mennyire halasak
lehetiink azért, amink mar most van.
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Van fedél a fejed felett? Van szamitégéped,
ahol ezt a cikket olvashatod? Van interneted? A
vildg hany szdzaléka az, aki nalunk is rosszabb,
nehezebb kordlmények kozott éI7 Ha nehéz-
ségeink vannak prébaljunk rajuk tavolabbrol
nézni, azaz egy tobb éves, esetleg emberdltd(k)
viszonylataban milyen a problémank nagysaga.
Prébald halaval szemlélni a vildagot. A pohar
lehet félig dres, de félig tele is. Nem azon kell
aggodnunk, hogy a pokolra kertltink az éle-
tunk végén. Mar most meg tudjuk teremteni
a belsé poklunkat és szenvedhetunk itéletideig
az elégedetlenség tiizében. Erzelmileg biztosan
nehéz és nem bagatelizalni akarom a probémét,
de egy tavolabbi perspektiva segithet ennek
feldolgozasaban.

2. Ha el akarjuk keriilni a frusztraciot: Az
egyik legjobb mddja a frusztracio elkertlésére,
ha prébaljuk elkertlini azokat a csatorndkat, ahol
Ujabb vagyakat probalnak belénk dltetni, vagy
ha nem is kerUljuk el teljesen, de legaldbb tuda-
tosan, helyikon kezelni ezeket. Ez kevesebb és
tudatosabb tévézést, radiozast, internetezést,
Ujsagolvasast jelent. Ez nem oldja meg teljesen
problémat, de segitséget nyujt a cél elérésében.

3.Hogyan lehetiink elégedettek? Az elége-
detlenség nem szlkségszerlen a pénzforrasok
hianyabdl fakadnak. Az elégedettséget pénz
és forrasok nélkil is el lehet érni. Példaul bara-
tokkal valo beszélgetés, a csaladtagokkal
valé idotoltés, séta egy parkban, ismerj
meg egy Uj embert, stb. Ezek mind egyszer(
példak, de ha elkezdink gondolkozni ezeken,
akkor magunk is tudjuk folytatni a felsoroldst.
Mar igy is nagyon kuilonleges az életiink,
hiszen nagyon sok lehetéséget kaptunk. Erté-
keljiik azt, amink van. Elvezziik azt, amink
mar megvan.

Néhany kérdést dsszeirtam
segitségképpen:

1. Mitdl leszel frusztalt? Gondolj konkrét
esetekre.

. Hogy tudtad feloldani, megoldani
a helyzetet?

3. Mennyire vagy elegedett az eleteddel?
4. Miért vagy halas?

5. Hogyan kezeled magadban
a frusztraciot?

. Miaz, ami elégedetté tesz téged?

Az értékrendlnk felfedezése, kialakitdsa kivalo lehetdség,
hogy az életlinket egy Uj perspektivabol szemléljuk.

Szeretnél ebben segitséget, tdamogatast? A life coaching
beszélgetések sorozata, ahol felfedezheted és pontosithatod
az értékrendedet, szemléletmddodat, majd ezek szerint egy
egyéni személyiségfejlesztési programot dolgozhatunk
ki, amely segit egy kiegyensulyozottabb, boldogabb élet
elérésében, kialakitdsaban. Szeretnéd ezt kiprobalni? Vegyél
részt egy ingyenes coaching foglalkozason (személyesen,
telefonon, skype-on.)

Kozak Mihaly

Life-coach

108.nu Magazin alapitdja
www.kozakmihaly.com
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Az Osszefogds a Szdnhuzékért Alapit-
vdny 2008 ora miikodik hazdnkban,
bajba jutott kutydknak és ujdonsiilt gaz-
diknak segit azegymdsra taldldsban. Az
alapitvdny elnékét, Dr. Danai Valéridt
kérdeztiik az orokbefogaddsrol.

Sokszor halljuk, hogy a szanhuzoknak kiilénle-
ges igényeik vannak. Milyen hdttérrel kell rendel-
kezni ahhoz, hogy valaki felel6sségteljes gazddja
legyen egy huskynak?

A szanhuzok, mint tudjuk, északi kutyak, és teher-
hordasra hasznaltak &ket, meglehetésen zord

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

kortlmények kozott, nem tarsallatok, hanem haszon-
allatok voltak. Rendkivili szabadsagvagyuk van, és
nagyon-nagyon kivancsi allatok. £z a két tulajdon-
saguk 6sztonzi dket a szokésre. Lefdrasztas nélkul
bezdrni egy szanhuzot vétek, és egyuttal veszélyes
is, hiszen banatukban és unalmukban mindenféle
elfoglaltsagot kitaldlnak maguknak, ami a gazdi
szamara rendkivil kellemetlen meglepetés lehet,
amikor hazaér. Nem kevés torténet kering feldsott
kertekrdl, felszecskazott kerti butorokrdl, kibelezett
kanapékrol... Egyuttal dllanddan mehetnékik van,
ezért rendszeresen sportolni, kirdndulni, de legalabb
naponta hatalmas sétakat kell tenni veltk. Mindezt
természetesen 6sztél tavaszig tehetjik, nyaron meg-
pihenhet kutya és gazddja egyarant.

Tartasukhoz elengedhetetlen az Ugynevezett
,husky-biztos"kerités, amilegaldbb két méter magas,
nem lehet megmaszni, és betonalappal rendelkezik.
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Fontos tudnunk azt is, hogy 6k nem szeretnek
egyedul lenni. Nagyon erés a falkdhoz ragaszkodas
iranti igényuk, ezért ha normal munkarendben dol-
gozunk, és egész napra egyedul kell hagyjuk otthon,
kutyatarsat szoktunk ajanlani, hogy kedvencink ne
legyen maganyos. Ha egyedul tartunk szanhuzot,
tovabb fokozzuk a szokésre vald hajlamat, arrél nem
beszélve, hogy egyedul sokszor sirnak, ami szanhuzo
esetében farkasvonyitdshoz hasonlé Gvoltést jelent, és
ez hosszu tavon elviselhetetlen a szomszédok szamdra.

Végul meg kell emliteni a vadaszosztonuket.
Akisallatok a szanhuzok kdzelében komoly veszély-
ben lehetnek, még altalunk megfeleléen elzartnak
hitt helyekre is kdnnyedén bejutnak a zsdkmany
reményében.

Viszont, ha valaki felelésen ugy
dont, hogy megosztja az életét eqgy
szanhuzoval, biztos lehet benne,
hogy olyan mokas és kilonleges
lényt enged be az otthondba, hogy
soha tobbé nem akar szanhuzé nél-
kil éIni. Es ha egy szanhzo beteszi
a labat az életlinkbe, biztos, hogy
rovidesen azon kapjuk magunkat,
hogy ketten, majd harman vannak,
és azon gondolkodunk, hogy nem
kéne-e mégegy... ésmégeqy...

Sokan attol tartanak, hogy
egy mentésnél csak idés,
beteg kutydk vannak. Meny-
nyireigaz ez?

Jelenleg nagyon sok fiatal és
energikus kutya keres gazdat
nalunk. A legtobbjiknél épp az
a probléma, hogy kisallatok mellé
nem merjuk adni &ket, vagy
a gazdajeldltnek nincs meg-
felel6 keritése. Idés embe-
rek is sokan szeretnének

szanhuzot, de nekik a fiatal, sportos kutya mar alta-
laban nem vald. Ugyanakkor nem vitathato, hogy
van idés és beteg, példaul epilepszids kutyank is.
Oket valdban nem viszi haza senki, pedig nekik lenne
mindennél nagyobb sziikséglk a segitségre, igazi
otthonra. Nekem személy szerint 6k a szivigyem,
a kedvenceim. Szukséguk van nyugalomra, bizton-
sagra, és 6k is szamunkra nyugalmat és végtelen
szeretetet adnak. Amikor odakerdl a sor, hogy az
utolsd idében dpolni kell 8ket, megtanulunk valamit,
valami olyat, amit csak egy allat adhat az embernek.
Nem lehet leirni azt a tekintetet, ahogy var minket,
azt a halat és tdrelmet, amire csak 6k képesek. Sokan
az elvesztésik miatti félelembdl nem val-
lalnak id&s kutyat, pedig itt egyaltalan
nem a mi fajdalmunk szamit, hanem
az,hogy ¢ boldog volt, és valaki sze-
rette 6t azokban a nehéz napokban,
nem egy panzid kenneljében érte

Ot a szomord vég.

Mi az 6rokbefogadds menete?
Az alapitvany honlapjan
(www.szanhuzoalapitvany.hu)
minden gazdakeresd kutya megta-
lalhato fényképekkel és révid leirds-
3 sal. Az adatlapjuknal egy kérddivet
“% talalunk, melynek kitdltése utan
gs mi le tudjuk lesz(irni, hogy a kiva-
lasztott kutyus illik-e a leendd
gazda életmddjahoz. Ha nem,
akkor probalunk olyan kutyust
ajanlani, aki alkalmas lehet, illetve,
ha ugy latjuk, hogy sem a gaz-
danak, sem a kutyanak nem
tenne jot az drokbefogadas,
természetesen azt is meg-
mondjuk. Egy fiatal kutya

j6 eséllyel 12-15 évig elkiséri

az embert. Ez hosszu id6, és
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nekdnk fontos, hogy a kutyanak a legjobb helyet
taldljuk meg, valamint a felkésziletlen gazdakat is
szeretnénk megkimélni egy rossz dontéstél.

Ezutan jon a személyes taldlkozo, és a kornye-
zettanulmany. Kert esetében ellendrizzik a keritést,
kaput, és hogy megfelel$ biztonsdgban lesz-e az U
lako az orokbefogadonal. Ha minden rendben van,
oltva, chipezve, ivartalanitva, féregtelenitve, illetve
boér- és szivféregre sz(rve adjuk a kivalasztott kutyat
Orokbe. Fix anyagi vonzata nincs az drokbefogadas-
nak, de szerencsére a gazdak tdmogatnak minket egy
egy6sszegl adomannyal ilyenkor, hiszen az 1%-on
és az adomanyokon felll gyakorlatilag nincs mas
anyagi forrasunk.

Egy szdnhuzot lehet lakdsban tartani?

Sokan szeretnék lakasban is tartani éket, ami nem
kizaro ok, viszont ilyen esetben elvaras, hogy ne
maradjon egész napra egyedul. Legaldbb hat éran-
ként biztositani kell szamukra egészségugyi sétat, és
ez minden kutyafajtéra igaz! Tévhit, hogy nincs sziik-
séguk napkdzben sétdra. A gazdik tobbsége azzal
érvel, hogy“a mi kutyank siman kibirja egész nap’,ami
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igaz is, hiszen nagyon igényes a tisztasagara minden

kutya, csak amellett, hogy egészséglgyileg karos,
lelkileg is megvisel minden kutyat az egyeddllét.
Ha valaki otthonrdél dolgozik, vagy valaki mindig
van otthon, srommel adunk lakasba is kutyat. Amugy
is a benti-kinti tartast tdmogatjuk, tehat ahol kert is
van, ott is ajanljuk, hogy engedjék be a kutyat, ha
otthon vannak, hiszen &k is a csalddhoz tartoznak.

A szdnhuzok alkalmasak-e hdzérzének, vihe-
tok-e kisgyermek mellé?

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

Milyen lehetésége van annak, aki segiteni sze-
retné munkdtokat?

Onkéntesekre, ideiglenes befogaddkra mindig sziik-
ség van. Szallitdsban, kozdsségi kommunikacioban,
vidéki bazisok kiépitésében nagy szlkséglnklenne
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jelentkez6kre. Természetesen a pénzhiany a legna-
gyobb kihivas és probléma szamunkra. Alapitva-
nyunk koézhasznu alapitvanyként makodik, 1%-ot
is gyUjthetlnk, de sajnos az abbdl befolyd 6sszeg
minddssze néhany hénapra fedezi a koltségeinket,
tdamogatdi adomanyok nélkil nem tudunk mukadni.
Nincs sajat menhelyink, a kutydk napidijas panzi-
Okban laknak. A napi elldtasukon feliil az dllatorvosi
koltségek is az egekben jarnak, de ragaszkodunk
ahhoz, hogy minden kutyank egészséges legyen és
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megfeleld ellatédsban részesiljon, hiszen altalaban
betegen, sérilten, vagy sajnos a legtobb esetben
végtelendl elhanyagoltan, legyengult allapotban
érkeznek hozzank.

Lehet&ség van nalunk a virtualis befogadasra is,
aki nem tud hazavinni kutyat, anyagilag tdmogat-
hatja a kedvenceit, ezzel is segitve elldtasukat. llletve
minden évben megjelenik a mentett kutyak fotéibdl
allé tdmogatdi naptarunk, amelynek megvasarlasaval
szintén segithetnek nekunk.

MINDEN KUTYA
ERDEMEL ESELYT
EGY JOBB ELETRE.

SEGITS NEKUNK

“ EBBEN AZ SZJA 1%

LASAVAL.

Lof
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ADOSZAMUNK
18899173-1-43
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1881 marcius 1. Megalakult a Magyar Tavirati Iroda (MT)

1870 marcius 2. Felavattdk a Budavari Siklot

1984 marcius 3. A Békéért Kizdé Irok Vildgnapja

5} 1975 marcius 4. Erzsébet angol kirdlynd lovagga ttétte Charlie Chaplint
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1845 marcius 6. Kiadtdk Pet6fi Sandor Janos vitéz cimu kotetét
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1946 marcius 7-én sziletett Koncz Zsuzsa Kossuth-dijas énekesnd

1914. marcius 8. Magyarorszagon elészor tartottak meg a Nemzetkdzi Nénapot

B
E

marcius 15. Az 1848-as forradalom kitérésének évforduldja

marcius 17. Szent Patrik tinnepe, lrorszag nemzeti napja

2006 marcius 21. Elindult a Twitter kozdsségi oldal

1976 marcius 26. Budapesten dtadtak a Komjadi Béla Sportuszodat

1703 marcius 27. Nagy Péter orosz car megalapitotta Szentpéter varosat

1464 marcius 29. Hunyadi Matyast kirallya koronaztak

Bl T+

1889 marcius 31. Parizsban hivatalosan is atadtak az Eiffel tornyot

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


http://108.hu/magazin

 TEACSEPPEK

AZ EZERJOFU

Etvagyjavitd, emésztést serkentd, epemiikddést
elémozditd hatdsa miatt féként bélrenyheség és
majbantalmak ellen ajanljak. A benne talalhaté
szekoiridoidoknak kdszonheti erésitd, serkentd
hatasat, mely miatt a népnyelv gyakran illette
a,foldepe névvel” Ugyanezen tulajdonasagnal
fogva a kis ezerjofd fontos alapanyaga kulon-
boz6 keserd likéroknek, gyomorkeserlknek.

Puffadas ellen, vagy labadozas, legyenglt-
ség esetén anizzsal, édeskoménnyel keverve
elsérangu szer lehet tedja. Kamillaval keverve
anorexiasoknak ajanljak. Bar az ezerjofd igen
keserd, ize nem kellemetlen (ellentétben a sok-
kolo cickafarkkal) inkdbb a komlé keserlségére
emlékeztet.

Majtisztitasra, emésztérendszeri rendellenes-
ségre: 1g novény forrazunk le 1 csésze vizzel.
Lefedve dztassuk 10 percig, majd szdrés utan
fogyasszuk étkezések elétt egy drdval.

Ezen tul még gyakran alkalmaztdk e névényt
lazcsillapitasra, errél szintén kapott egy hangza-
tos népi nevet: a tlizes ember virdga. Kilséleg
vérzéscsillapito, baktériumolsé-sebgydgyito, igy
sebek tisztitasara hasznaljdk a fold feletti részeket
megfézve, s6t ez a fézet allitdlag hajmosasra is
alkalmas (hajhullas, fejtetl ellen).

Hajmosashoz: 30-50g szaritott novényt 11
vizbe szérunk és 2-3 percig forraljuk. Napi 1-2-
szer bedorzsoljuk vele fejbérinket.

Mindazonaltal meg kell emliteni, hogy 10
napnal tovabb egyfolytdban nem tanacsos kis
ezerjof( teat fogyasztani, mivel gyomor- vagy
nyombélfekélyt okozhat. Kilséleg alkalmazva
azonban nem kell félnink téle, s6t, a kis ezerjo-
fibdl készilt krém vagy testapold a bérhibdkat
és szepl6ket is hamar eltUnteti.

Forras: weborvos.hu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e A tavaszi faradtsagrol
(tovabb: colore.hu)

e Puffadas elleni teak
(tovabb: fermina.hu)

¢ |dei trendszinek
(tovabb: femcafe.hu)

e Sokat vagy beteg?
(tovabb: hazipatika.com)
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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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AJANDEKKUPOR
Gzoiskola tanfolyamare o0 / , . s / 7 7 I
2 108 F6% Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
(és7€re ;
lysae: 100 Elmadhogort, 3 acsengd el csaladtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!
; Gzent Istvan Kit Ber =
Kiatlitoua: ; . . ;
Datu: ol o 12 honapE VT Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
g Sen i tscahoz regiszralion L _ .
ok, 2z a;agsﬁgggrggﬂﬁ‘f‘;ﬁﬁgf{;%ﬁ{i}mm9;«. tudod megrendelni és megvasarolni.
a iolﬁ;‘{g&" na‘h"gﬁ:?fg; : rr:\;iﬁ\t::’:{ § zeretettel varjuk!
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ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

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

108.hu

- a minosegi életmod magazinja

l A MINOSEG] ELETMOD MAGAZINIA

UKL Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
oo b Tuogundvéngekkel 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
elégedetlek? PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

(& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

lavasti- Jﬂua
!'ihll?l?lsau ES EGESISEG ) Segiti a testi és lelki feltoltodésed
& Mindez kdrnyezetbarat médon,

papir nélkiil a gépeden

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