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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes koru 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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egészségkozponti uj évi fogadalmak

Boldog uj évet mindenkinek!
Ismét egy uj év, uj kezdet, uj lehetdségek, bdrmilyen
célokkal is rendelkezz.

Az Uj év kezdete gyakran az Ujrakezdést és az Uj
célok kitlizésének esélyét szimbolizélja. Sok ember
szamara a fogydkura, a tobb mozgas, a karcsusodas
és az alakformalds all a lista élén. De meddig tart
a lelkesedés? Kifizet6débb, ha az egészségesebb
életmodot kezeljuk prioritasként, és mi is lehetne
jobb mdédja annak, hogy elkezdjik, mint a kiegyensu-
lyozott és taplald étrendre 6sszpontositani? Nézzuk
meg hogyan épitheted be az egészséges taplalkozast
ujévifogadalmaiba, hogy boldogabb és egészsége-
sebb lehess.
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\lisszatekintés az elmult évre

Miel6tt barmilyen ujévifogadalmat tennél vagy célt
tlznél ki, szanj egy percet ra, hogy visszatekints az
el6z8 évedre. Szamold 6ssze milyen eredményeket
értél el és Uinnepeld meg ezeket, vizsgald meg milyen
kihivasokkal taldltad szembe magad, és gondold &t
mit tanultdl ezekbdl. Ha megérted az utad lényegét,
akkor értékes szemléletmodot kapsz redlis és elér-
hetd célok kitlizéséhez.
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Vilagos €s redlis celok
megfogalmazasa

Ha csak dltalanos célokat t(zol ki magad elé, mint az
egészséges étkezés vagy tobb mozgas, akkor elég
nehézlesz elérni. Mit értesz ezeken pontosan? Légy
specifikus és redlis. Példaul kitlzheted célul, hogy
tobb zoldséget és gylimolcsot adsz az étkezéseid-
hez, és csokkented a cukorbevitelt. A vildgos célok
megkonnyitik a haladads nyomon
kovetését és a motivaltsag meg-
Orzését. Ha egy konkrét suly vagy
testtipus a célod, az diétakhoz
vezethet. Azemberek 5%-a tart ki
ezek mellett afogadalmak mellett.
Es még akkor is, ha ezen az 5%-on
belll vagy, és eléred a célod, mi
fog torténni a diéta utdn? Ha nem
vezetsz be egészséges szokasokat
az életmododba, az eredmények
nem lesznek fenntarthatok.

A fokozatos
valtoztatasok tartos
eredmenyekhez
vezetnek

Ahelyett, hogy drasztikus médon mindent egyszerre
szeretnél megvaltoztatni, alkalmazz fokozatos val-
toztatasokat az étkezési szokasaidban. Kezdd azzal,
hogy napi rutinodba iktass be egy vagy két egész-
séges étkezést vagy nasit. Ahogy hozzaszoksz ezek-
hez a véltozasokhoz, taplalébb valasztasokat fogsz
elényben részesiteni, és magad mogott hagyhatod
az egészségtelen szokasokat. lgy az eredményeid is
sokkal tartésabbak lesznek.

Tanulj a tapanyagokrol

A téplalkozés alapjainak megértése lehetévé teszi,
hogy észszer(i dontéseket hozz az étkezéseddel
kapcsolatban. Ismerd meg a makrotapanyagokat,
mikrotdpanyagokat, az adagok méretét és azt, hogy
a kilonbozo ételek hogyan hatnak a szervezetedre, ez
a kiegyensulyozott és egészségtudatos étrend alapja.
Ha nem szeretnél errél tanulni, akkor kérdezz meg

egy taplalkozasi szakértét, egészség tandcsadot vagy
dietetikust, aki tud szamodra megfelelé ételeket ajan-
lani, és megtanit az egészséges szokasok kialakitasara.
Valassz olyat, aki holisztikus megkdzelitést alkalmaz,
és figyelembe veszi az életkorilményeidet is.

Ftel elGkészités a sikerért

Az ételeid elére elkészitése vizvalaszto lehet az egész-
séges taplalkozas felé vezeté Uton. Minden héten
szanj ra egy kis idét, hogy megtervezd és elkészitsd
az ételeidet a hétre. Ha taplald ételek vannak kéznél,
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akkor csokken annak valdszinlisége, hogy egészség-
telen alternativakat valasztunk a napi rohanasban.
Emellett kevesebb eréfeszitést és iddt igényel egy
zsufolt héten, nem beszélve arrél, hogy csokkenthe-
ted a vasarlasi koltségeit, ha csak a heti étkezéshez
szUkséges dolgokat veszed meg. Ehhez a részhez
professzionalis segitséget is igénybe vehetsz, hogy
személyre szabott étkezési terveket készitsen, csak
olyan ételekkel, amelyeket tényleg szeretsz is.

Tudatos étkezes

Gyakorold a tudatos étkezést Ugy, hogy fejben is jelen
vagy az étkezések soran. Figyelj az ételeid izére, alla-
gara és szinére, mindig nézd meg, hogy mit adhatsz
még hozzd, hogy taplalobb és szinesebb legyen, és
ne azt keresd, hogy mit vegyél le a tanyérrol. A tuda-
tos étkezés lehetdvé teszi, hogy élvezd az ételeket,
felismerd, mikor laktal jol, vagy mikor maradtal éhes,
igy elkerllve a késébbi faldsi rohamokat.

Egyensuly és valtozatossag az
gtrendben

Torekedj a kiegyensulyozott étrendre, amely minden
élelmiszercsoportbdl kilonféle ételeket tartalmaz.
Hasznalj szines gylmolcsoket és zoldségeket, teljes
kiérlésl gabonat, sovany fehérjéket és egészséges
zsirokat. A valtozatossag biztositja, hogy a tdpanya-
gok széles skaldjat juttasd a szervezetedbe, és azok
megfeleléen fel is szivodjanak. Minden étkezésnél
kombinald az 6sszes makrotdpanyagot, hogy kiegé-
szithessék egymast.

Tamogatas es ellenérzés

Oszd meg elhatdrozasaid a baratokkal, csaladtagok-
kal vagy egy tamogatd csoporttal. Ha van valaki,
aki batorit és ellendriz, jelentds valtozast hozhat
céljaid elérésében. Fontold meg, hogy csatlakozz
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egy egészségkdzpontu kozdsséghez vagy online
csoporthoz tovabbi témogatasért. [rhatsz magadnak
egy fejlédési napldt is, ahol hetente ellenérizheted
a céljaidat, és ha valami nem Ugy megy, ahogy sze-
retnéd, akkor kdnnyebben tudsz azonnal valtoztatni.

Unnepeld a haladast

Ahogy haladsz a céljaid felé, Unnepeld az elért
eredményeidet, legyenek azok barmilyen kicsik is.
Kényeztesd magad egy nem étkezéssel kapcsolatos
jutalommal, példaul egy Uj kdnyvvel, edzéfelszere-
léssel vagy egy wellness nappal. A mérfoldkdvek
megulnneplése lendUletet ad, hogy tovabb halad;
elére. Oszd meg eredményeid egy tdmogatd cso-
porttal, hogy egymast is motivaljatok.

Ahogy az Ujévbe Iépsz, ragadd meg a lehet&sé-
get, hogy egészséged el6térbe helyezd a tudatos
taplalkozas és az elérhetd célok révén, ne csak Ures
fogadalmakkal. Ne feledd, hogy az egészségesebb
élethez vezetd Ut a fejlédésrdl szol, nem a tokéle-
tességrol. Hatarozottsaggal, tirelemmel és pozi-
tiv gondolkoddsmaoddal jé uton haladsz énmagad
megujult valtozata felé. Koccintsunk az egészség és
a fejlédés évérel

Fehér Dora

Fletmad és taplalkozasi tandcsado
https://www.freeyourwoman.com/hu
@freeyourwoman
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HOGYAN SZERETTESSUK
MEG AZ OLVASAST?

KIS OLVASOK, NAGY TORTENETEK
— ELMENNYE TENNI A KONYVET,
NEM KOTELEZOVE

Az olvasas nem kotelezd. Vagyis nem kellene, hogy
az legyen. Mégis, mire egy gyerek eljut az iskolaba,
gyakran mar ugy gondol ra, mint egy teljesitendd
,feladatra” Pedig az olvasas eredetileg nem errél szol.

A jo kdnyv Ugy nyitja ki a vildagot, hogy kdzben
kozelebb hoz bennlinket sajat magunkhoz. Segit
megérteni az érzéseket, élethelyzeteket, mas embe-
reket — vagyis pontosan azokat a készségeket fejleszti,
amelyekre a gyereknek aziskolan tul is sziksége lesz:
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afantdziat, az egydttérzést, a nyelvifinomsagokat és
a belsé vildg formalasat.

Ha egy gyerek megtapasztalja, hogy a konyv lehet
orom, kaland, menedék vagy nevetés, akkor nem
kell tobbé noszogatni. A cél nem az, hogy gyorsan
és hibatlanul olvasson, hanem az, hogy legyen mit
megszeretnie. Hogy akkor is akarjon olvasni, amikor
senki sem kéri ra.
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NE KOTELEZO LEGYEN, HANEM
KOZOS ELMENY!

Az olvasas elsd tapasztalatai gyakran nem az iskola-
ban, hanem otthon szlletnek. A kdzdsen elolvasott
esti mesék, a konyv folé hajolo felnétt, aki valodiidot
szan rd — ezek alakitjdk ki a gyerekben azt az érzést,
hogy olvasni jo. Akkor is, ha 8 maga még nem ismeri
a betlket. Ha a gyerek azt latja, hogy te is olvasol,
és a konyv természetes része az otthoni életnek, az
alapjaiban formélja a hozzaallasat. Lehet, hogy eleinte
csak lapozgat vagy nézegeti a képeket — nem baj.
A koz06s jelenlét a lényeg.

ADJ VALASZTASI LEHETOSEGET!
Nem kell minden gyereknek A Pdl utcai fiikat vagy
Mora Ferencet szeretnie. Nem mindenki rajong
a klasszikusokért — és ez igy van rendjén. Ha egy
képregény, egy ismeretterjesztd album vagy épp egy
,5zadzadszor is elvett” mesekonyv kelti fel az érdek-
|6dését, az is értékes olvasas. A cél az, hogy sajat
élménye legyen. Latogassatok el egytt konyvtarba,
antikvariumba vagy kdnyvesboltba, ahol ¢ valaszthat!
Nem kell rogton megvenni mindent; mar az is sokat
ad, ha ott lehet a konyvek kdzott. Ha pedig felolvas-
hatja neked, amit kivalasztott, az még szorosabba
teszi a kotédését.

LEGYEN ELMENY, NE FELADAT!
A,minden este tiz oldal”szabaly konnyen valik nyo-
masztd kotelességgé — féleg, ha a gyerek faradt,
vagy ha a betlkkel vald birkdzas még nehézséget
okoz. llyenkor a konyv a kiizdelem szimbdluma lesz,
nem az oromé. Ehelyett olvassatok valtott szerep-
ben, vagy te olvasd, 6 pedig csak hallgassal Egy-egy
izgalmas jelenet utan alljatok meg: beszélgessetek
réla, rajzoljatok hozza, vagy talaljatok ki egy
alternativ folytatast! Az olvasas akkor valik igazi
élménnyé, ha megmozgatja a belsd vilagot.

KAPCSOLODJ AZ O VILAGAHOZ!

Ha éppen a dinoszauruszok, a lovak, a foci vagy
a varazslas érdekli, akkor ezeket a témadkat keressé-
tek a polcokon is! Egy kényv akkor j6, ha a gyerek
dnmagat vagy a sajat szenvedélyét fedezi fel benne.
Nem nekink kell, hogy fontos legyen az adott mU —
hanem neki. Ha nevet rajta, ha varja a folytatast, ha
kérdezni kezd, akkor mar nyert Ggyunk van.

LASSITSATOK!

Az olvasas belsd ritmust és nyugalmat kivan. Ha tdl
sok a kulsé inger — tévé, tablet, allando zaj —, akkor
a konyv ,tul csendesnek” tinhet. Erdemes kialaki-
tani egy kis olvasosarkot és egy fix idésavot, amikor
semmi mas nem torténik. A csend, az egydttlét és
a figyelem teszi vonzéva a konyvet.

ES HA MEG MINDIG NEM OLVAS?
Semmi baj. A kdnyvek megvarjak, amig készen all
rajuk. Addig is hallgathattok hangoskonyvet, nézhettek
torténetmesélds videokat, vagy folytathatjatok a felol-
vasast. Azirodalom irdnti vagy nem tlnik el attél, hogy
még nem olvas dnalléan. A magot mar elvetettik.

A gyerek nem attdl valik
olvasoéva, hogy megtanul
olvasni — hanem attél, hogy
elkezdi szeretni a torténe-
teket. Ebben mi, felnéttek
lehetlnk a hid: nem siettet-
juk, nem kényszeritjuk, csak
nyitva hagyjuk elétte az ajtot.
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Kéfalak, kavéillat, szinek és csendek
egy mediterrdn vdrosban

Pécs nem harsany. Nem mutogatja magat minden
sarkon, mégis az az érzésed, valami fontos torténik
itt. Nem latvanyosan, hanem csendben — a kis utcak-
ban, az elrejtett bels¢ udvarokban, az ablakba tett
virdgokban és a padokon uldogélé emberekben,
akik nem rohannak sehova.

Ez az a varos, ahol mindig ugy érzed: maradnal
még egy napot. Csak még egy reggelt, egy kavét,
egy Ujra bejart utcat. Pécs torténelme sokféle réteg-
bél épdl fel: rémai alapok, tordk furddk, kozépkori
templomok és modern galéridk simulnak egymashoz,
egymasra épulve. Nincs benne semmi hivalkodo,
mégis minden sarkon kultdra lengi be a levegét.

A Széchenyi tér tdgas, mégis otthonos: itt all
Gazi Kaszim pasa dzsamija, amely volt mar temp-
lom és mecset is, de valahogy mindig megdrizte
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a méltdsagat. Innen csak néhany Iépés a Kiraly utca,
ahol békésen megféregymas mellett egy kortars kial-
litds, egy barokk kapualj és egy egyetemista kavéja.
Ha pedig az ember felsétal a varos folé — példaul
a Havihegyi kdpolnahoz —, egyszer csak elcsende-
sednek a gondolatok is. Lent a varos, fent a fény, és
valahogy minden a helyére kerul.
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ZSOLNAY - VAROS A VAROSBAN
A Zsolnay-negyed nem csupan egy ujradlmodott
gyartelep. Inkabb olyan, mint egy klén varosrész,
ahol a torténelem és a képzelet kozos nyelvet beszél.
A régi kemencék, a mazas épuletek, a kerdmiaszobrok
és a kézzel festett részletek nemcsak szépek, hanem

elevenekis. A Zsolnay csalad 6roksége itt nem poros
muzeumi targy, hanem él6 hangulat. A negyedben
sétalni olyan, mintha valaki mesét irt volna a varos
egyik szegletébe, de elfelejtette volna befejezni—igy
te magad folytathatod.

KAVEZOK, GALERIAK, FALAK ES
LEPCSOK

Pécs utcai kanyargodsak, néhol varatlanul lejtenek
vagy emelkednek. De mindenhol akad valami, ami
miatt érdemes lassitani: egy nyitott mUhelyajto, egy
régi kéfal mohaillatd tovében allé pad, vagy egy pici
kdvézo, ahol az ember szivesen iddzik, akar egyedl
is. Ez a varos jol viseli a csendet, és tud orilni annak
is, ha csak nézelédunk.

NEM CSAK NYARON ERDEMES
JONNI

Pécs nem évszakhoz kotott varos. Osszel aranyld
aTettye, télen kulondsen szépen konganak a haran-
gok, tavasszal virdgba borul a varosfal menti sétany (a
hires mandulafakkal), nyaron pedig a hlvos arkadok
alatt taldlunk menedéket. Ez nem az a hely, amit
,Jletudsz”egy hétvégén. Inkabb olyan, amit magaddal
viszel — egy mondatban, egy szinben, egy izben. Es
tudod, hogy egyszer majd visszatérsz érte.
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Pécs egy nap alatt: villamlatogatas a kultara varosaban

Reggeli programok Irdny a
Széchenyi tér!

Sétalj fel a varos foterére,

Inditsd a napot

eqy jo kavéval! és ne hagyd ki a dzsami
9y C—" belsd terét sem,

A ,Reggell” nevii hely

tokeéletes valasztas

a napkezdéshez.

Kulturalis
villamrandevu

Ha belefér az idédbe, latogass el
a Vasarely-mizeumba, amely egy
kicsi, de kiilonlegee élményt nyiijt.

Délelotti felfedezés

Latogatas a
Zsolnay-negyedben

Meriilj el a galéridk, az iparmiivészet
és a kiilonleges dpiiletek vilagaban.

" Kiemelt ltnivalok a negyedben 353

" Ha csak egy dolgot néznél meg, az a Mauzoleum
vagy a kézmives boltok sora legyen!

Ebédido

?2” Hol ebédel;j?
A BIoff Bisztrd vagy a Czukor
Borso is remek valasztas,
mindkettd kivalé hangulattal var,

Délutani séta és pihenés
Panorama a varos felett ‘

Sétdlj fel a Havihegyi kapolnahoz,
ahonnan gyonyord kilatas nyilik Pécsre,

Vissza a belvarosba
A pihend utdn egy rovid séta vezet visszaa
kozpontba a hangulatos Kirély utcan keresztiil.

Kavésziinet hazafelé
Pihenj meg a Zsolnay Kdvéhazban
vagy a Nappaliban egy frissitore,

MIT HOZZ HAZA PECSROL - HA
NEM HUTOMAGNEST SZERETNEL?
Zsolnay-aprodsag: Fqgy kis csésze, kézzel festett
talka vagy egy szép nyomat — orok emlék.

Helyi porkolési kavé: Tobb kivald porkold is miko-
dik a varosban, a Pécsi Kaveé példaul remek kézmUves
ajandék.
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Egyedi kézmiives termék: A Zsolnay-negyed
boltjaiban kilonleges keramiakat, taskakat vagy
textileket talalhatsz.

Egy pécsi kolto kotete: A Jelenkor Kiado kinala-
taban biztosan taldlsz olyan kortars mdvet, amely
segft felidézni a varos szellemét.
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!

ATOLSOLY
NEM A SOK
EVESTOL LESZ

GYOGYULJUNK
AHOLD ENERGIAJAVAL

g A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejlédé egészség
és kornyezettudatos kdzosségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Az igazan finom ételekhez nincs
szUkség kulénleges és draga hoz-
zavaldkra vagy bonyolult techni-
kakra. A titok egyszeru: figyeljunk
arra, amit az évszak éppen kinal.
Ez a kdonyv visszavezet a természet
ritmusahoz - a tavasz friss hajta-

saitdl a nyar zamatos gyumolcsein

at az 6sz béségéig és a melengetd
téli fogasokig.
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A receptek olcsok, egyszerlek
és tele vannak izzel. Megmutat-
jak, hogy a takarékossag nem
a lemondasrél, hanem a kreati-
vitasrdl és a valtozatossagrol szol.

Fedezd fel Ujra az évszakok
kincseit, és tanulj meg ugy fézni,
hogy minden egyes napodba jus-

son frissesség, természetesség és
harmonia.

ol SIEUOLRS
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v’ 70 pénztdrcabaradt, husmentes
recept

v’ Szezondlis fogdsok friss
alapanyagokbdl
v' Olcson, valtozatosan, izletesen

Megrendelheto:

www.108.hu/olcso
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— A KRIMIKIRALYNO,
AKI A SZORFDESZKAN IS

MEGTALALTA AZ EGYENSULYT

Amikor Agatha Christie nevét halljuk, legtobbszor
bonyolult gyilkossagi rejtélyek, titokzatos karak-
terek és varatlan csavarok jutnak esziinkbe. Pedig
avilag legismertebb krimiirdja nemcsak papiron volt
bator és kivancsi, hanem a valés életben is kereste
a lehetdséget az Uj élmények megtapasztalasara.
Egyik legkulonlegesebb és taldn legkevésbé ismert
kalandja a szorfozéshez kotédik — ez az élmény szinte
mesébe ill6 modon tarja fel személyiségének egy
masik oldalat.

Az 1920-as években Agatha és férje, Archibald
Christie hosszabb utazasra indultak a vilag egzo-
tikus tajaira. Célpontjaik kozott szerepelt Hawaii is,
a trépusi napfény, a kristalytiszta viz és a palmafak
arnyékos partjainak birodalma. Itt taldlkozott el¢szor
a szorfdeszkaval, amely akkoriban még nagyon ritka
latvany volt a nyugativilagban. Bar a helyiek évezre-
dek &ta lovagoltdk meg a hullamokat, a brit utazok

16 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

szamara teljesen Uj és izgalmas kihivasnak szamitott
ez a kisérletezés.

Képzeljuk el a reggeli napfényt, amely aranysar-
gan tukrozédik a viz felszinén! A tenger morajlasa
ritmusosan ringatja a part felé érkezé hullamokat,
a levegdben sés viz és trépusi virdgok illata kevere-
dik. Agatha, aki egész életében a részletek mestere
volt, most egy teljesen Ujfajta egyensulyt probalt
talalni — nem gondolatok vagy rejtvények, hanem
a hulldamok és a deszka kozott. Mellette Archibald
probadlta utdnozni a helyieket, de hamar latszott,
hogy Agatha ritmusérzéke és mozgasa talan még
férjéénél is finomabb.
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A szorfozés nemcsak fizikai kihivas, hanem szinte
meditacio: minden mozdulat, minden sulypont-at-
helyezés azonnali figyelmet kivan. Ahogy ott all
a hulldmokon, érzi a szél suhogasat, a nap melegét
a bérén, és a tenger lUktetését — ilyenkor teljesen
a jelenben van. Agatha egyszer igy irta le az élményt:

LA sz0rfozés olyan, mint az élet: vagy hevesen
kdromkodsz, vagy teljesen idiotan elégedett vagy
magaddal

Ez a mondat tokéletesen visszaadja az 6rom és
anehézségnek azt a keverékét, amelyet a hulldmok
kozott érezhetett.

Ez a tapasztalas sokkal tobbrél szolt, mint egyszer(
sportrol. Christie kalandvagyd lelke mindig kereste
azismeretlent, és ez a pillanat a tengeren talan tob-
bet eldrul réla, mint barmelyik krimije. A napsutés
és a jatékos kisérletezés mind hozzajarultak ahhoz,
hogy megélhesse az alkotds el&tti nyugodt, kreativ
energiat — azt a fajta szabadsagot, amely inspirélja
a torténeteket és formalja a karaktereket.

Taldn a szorfozés jelentette szdmara a hétkdz-
napokbdl vald kiszabadulast, a krimik vildganak

feszlltségétdl vald elvonulast. Még ha csak rovid
ideigis allta deszkan, a pillanat vardzsa érokre meg-
maradt benne. A kép, ahogy mosolyogva egyensu-

lyoz a hulldmok kozott, tokéletesenillusztralja, hogy
Christie nemcsak a kdnyveiben, hanem sajat életében
is kereste a titkokat és a kalandokat.

Ma, amikor Agatha Christie életmUvérdl beszé-
link, gyakran csak a konyveire gondolunk. Pedig ez
a hawaii epizdd eldrulja igazi énjét: a kivancsisagat és
a pillanat megélésének fontossagat. Agatha Christie,
a,hulldamok mestere” arra tanit minket, hogy néha
az élet legnagyobb titkai nem a kényvek lapjain,
hanem a valosag hulldmain varnak rank. Talan ez
a szabadsagérzet az, ami torténeteiben is ott lUktet.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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JANUARI LELEKMELENGETO

Januart régies nevén a fergeteg havanak is nevezik.
Ez egyrészrél azt jelenti, hogy régen nagyon nagy
hidegek, hofuvasok voltak. Masrészrél a mai ember
szamara ezt azt jelenti, hogy a nagy Unnepségek utan
jonnek a,szirke”hétkdznapok, nem taldlja a helyét,
a ritmusat, a jelenét. igy konnyebben elkaphatunk
betegségeket is. llletve taldn ezt a honapot érezziik
a leghosszabbnak. ©

Ugy gondolom, hogy sokan probléméja onnan
fogad, hogy nem tudjuk értékelniazt, amink van! Tul
sokat varunk el Gnmagunktol és a kornyezetinktdl.

ZARJUK LE AZ EVET!

Lehet, hogy a naptarban lapoztunk egyet, s januart
latunk, de lelkiinkben, még a tavalyi évben élunk.

18 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

Ajanlom figyelmikbe az évrendezd flizetet, amelyet
azinternetrél ingyenesen le lehet tolteni, és kitolteni!
Segit, hogy tudjuk nemis volt olyan rossz az évink,
és nem is olyan rossz a jovénk, mint azt ahogyan
most latjuk!

KEZDJUNK VALAMI UJBA!

Téliid6szak kivalo lehetdség arra, hogy valamit Ujat is
megtanuljunk. Ajdnlom az alkotast, ahol még
jobban meg tudjuk magun-
kat ismerni. Fessunk,
rajzoljunk, kos-
sink, horgol-
junk, f6zztnk!
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JARJUNK KOZOSSEGEKBE!
Az ember tarsas lény, s olykor jol esik
mas energidkkal is talalkozni. llyenkor
az ember tapasztalatokat cserél, lathatja,
hogy masok is hasonlé cipében jarnak,
vagy vannak olyanok, akik egy lépéssel
elérébb tartanak. Nem tudhatjuk soha, hogy
milyen sz6, mondtat, illat visz tovabb minket!

TARTSUK MELEGEN

A DEREKUNKAT!

Nem gy6zom hangsulyozni, hogy a vesénk fontos
szerepet tolt be egészségink, kedvink megtartasa-
ban! Masrészrél Uljink egyenes hattal, hogy hagyjunk
helyet a szereink optimalis mikodésének, illetve
legyen tartadsunk az élet minden terlletén!

ESTI MELEG LABFURDO!
Ha hideg helyen dolgunk, akkor a munka végezté-
vel rakjuk meleg vizbe a labunkat, amelybe
rakhatunk egy evékanal szodabikar-
boénat. Ez seqit feltolteni a szerve-
zetet friss energidval, valamint
a szddabikarbéna tdmogatja
a szervezet méregtelenitését.

GYOGYNOVENYES
FURDO!

Ha van kadunk, akkor a jolismert firdé-
szednszokat tarthatunk magunknak. Jo ha ilyenkor
a gyerekek az apjuk jatszanak, s van magunkra egy
20 perc az ellazuldshoz és a feltdltédéshez. Egy kis
vaszonzacskéba tegylnk egyenld ardnyban leven-
dulat, mentat, rozmaringot, bazsalikomot, ezerjofu-
vet. A fUrdézés eldtt ot percre tegyuk bele a ndveé-
nyeket, majd vegyuk ki. A feltoltd firdé ne tartson
20 percnél tovabb! Kozben kortyolhatunk tedt is,

amely még jobban
megtamogatja a sze-
anszunkat: 1 tedskanal
orbancfu, fél tedskanal
levendula, fél tedskanal
borsmenta. Az elkészitése
a szokasos modon! Gyujt-
sunk gyertyakat.

HALLGASSUNK KOMOLYZENET!

A komolyzene hallgatasat f6leg babak szémara
szoktak ajanlani, mert kifinomultabba teszik dket,
jobban fejlédik az agyuk. Viszont a komoly zene
nemcsak nekik tesz jot, hanem mindenkinek! Mivel
a megkomponalasa tobb rétegy, igy tobb szinten
hat a tudatalattinkba is! lgy mi magunk is jobban ki
tudjuk hasznalni sajat tudasunkat.

VEGEZETUL A HAVI
GYOGYITAL RECEPTJE
(MEGFAZAS ELLENI
TEA):
+ 1 evékandl csipkebogyéd,
osszetorve
« Fél evékandl hibiszkusz
« 1evékandl borsmenta
« 1evékandl citromfii (aller-
gidsok hagyjdk ki)
« 1evékandl mezei zsurlo
« Fél evékandl gyermekldncfii levél és
gyoker
Elkészitése 2 dI forrdzott vizhez, 1-2 tedskanalnyi
keverék, 10-15 percig alini hagyjuk langyosan 6nma-
gaban vagy mézzel fogyasszuk.

JO egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 19
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA ’

Izek im4k, 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.
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IND1A1 VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

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

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

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletésd” ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> A mesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

> Megtanulhatod a fliszerek 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 NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletma’dkb'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvdn krt.

6., Tel.: 30/464-7760)
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VOROSLENCSE
CHILLA

A chilla indiai s6s palacsinta, leggyakrab-
ban kilonféle htvelyesekbdl készll, igy
nemcsak laktato, hanem remek névényi
fehérjeforras is. Bar ebben a receptben
most voroslencsét hasznalunk, ugyanigy
hasznalhatunk hozza hantolt mungdba-
bot is, az elkészités mddja pedig teljesen
ugyanaz. Ez egy gyorsan 6sszedobhato,
. gluténmentes fogas, amihez talalhatunk
! csatnit, egy kevés joghurtot vagy raitat
(joghurtos salatat).

HOZZAVALOK:

e 2dlvoroslencse

o egy kis darab friss gyombér (kb. 2
cm-es)

o kis darab zold csili

e Y2 kk kurkuma

o fél kk 6rolt romai komény

e 2kkso

o friss koriander, finomra apritva

22 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

ELKESZITES:

A voroslencsét alaposan dtmossuk, majd bé vizben lega-
labb 2-3 6ran at dztatjuk, de ha reggelire készul, célszerl este
bedztatni.

Miutan letelt az id, lesz(rjlk a lencsét, és a turmixgépbe
tesszUk a megpucolt gydmbérrel, az apritott zold csilivel és
1-1,5 dl vizzel egyitt. Addig turmixoljuk, amig sima krémet
nem kapunk. Az dllaga legyen valamivel sdrlibb, mint a magyar
palacsinta.

A masszat egy talba dntjik, majd belekeverjik a flszereket,
a sét és afinomra vagott friss koriandert. Ha tul sdrlinek taldljuk
a tésztat, egy kevés vizzel lazithatunk rajta, de Ugyeljink r3,
hogy ne legyen tul folyés.

Egy tapaddsmentes serpenyét felforrositunk, és vékonyan
megkenjuk olajjal. Egy merdkanalnyi tésztat a serpenyd koze-
pére ontunk, és a kanal hatuljaval elegyengetjuk vékonyra.

Kdzepes langon sutjuk, amig az alja aranyszind lesz. Ekkor
ovatosan megforditjuk, és a masik oldalat is készre sutjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:

2,5 dl poha (rizspehely)

3 ek olaj

2 kk fekete mustarmag

2 kk felezett, hantolt urad dal
(elhagyhatd)

4-5 currylevél

2 ek reszelt friss gyombér

2 apro szaraz csili (izlés szerint)
2 kk aszafoetida

2 kk kurkuma

2 ek durvara reszelt sargarépa
3 ek fétt zoldborso

1-2 paradicsom lereszelve
2kk sé

egy csokor friss korianderlevél
aprora vagva

egy ek friss citromlé

Konnyti és egészséges, rizspehelybél késziilt
reggeli egytdlétel

ELKESZITES:

A rizspelyhet alaposan megmossuk, majd leszdrjuk. Egy
edényben felmelegitjik az olajat, addig piritjuk a fekete
mustarmagot, amig kiszdrkul és illatozni kezd. Ezutan hoz-
zdadjuk az urad dalt, aranyszinUre piritjuk, majd beletessztk
a currylevelet, a gyombért és belemorzsoljuk a csilit. Par
masodpercig kevergetjik, és raszorjuk a porflszereket: az
aszafoetidat és a kurkumat. Elkeverjik, majd hozzadjuk
a sargarépat és a zoldborsét, felontjik a paradicsommal.
5-6 percig kevergetjuk, hogy a paradicsom besUrlsodjon.
Ha kész, hozzakeverjik a pohéat és a zoldflszert, majd
megsozzuk. Egy perc mulva levesszik a tdzrél és meglo-
csoljuk citromlével.

Hémangi / vegavarazs.hu
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VEGAN FASIRT ZE
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LLERES

PARADICSOMMARTASBAN (kb4 adag)

A GOMBOCOKHOZ:

30 dkg fiistolt iz tofu

sO

1 cikk fokhagyma (én 1 mokkaskanal 6rd6ggyo-
kérport /(asafoetida, hing/ hasznaltam helyette)
én most falafel fliszerkeveréket hasznaltam, de
barmilyen fiiszer j6, amit szeretiink a fasirtokba
1,5-2 evékanalnyi csicseriborsdliszt, plusz egy
kevés a “hempergetéshez”

kevés olaj a kisiitéshez, de fézheted is a szészban

A ZELLERES PARADICSOMPUREHEZ:

24

2 doboz egész paradicsomkonzerv

15 dkg reszelt zellergumé

3 szél szarzeller

sO

bors

fokhagyma vagy ordoggyokérpor (asafoetida,
hing)

bazsalikom, szurokfii

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

ELKESZITES:

A reszelt zellert forrd olivaolajban a flszerekkel
atpiritottam, beledntéttem a paradicsomkon-
zerveket, és beleszértam a felszeletelt zeller-
szarakat. A f6zés kdzbeni kavargatastol a kon-
zervparadicsomok szétmentek, igy kalon nem
kellett purésiteni (nem szerettem volna, ha egy
egyenletes masszava valik), kissé egyenetlen,
a sz6sznal strlbb allagu étel lett. Nem hasznal-
tam hozzd kulon sUrité anyagot, csak a konzerv
levét féztem el.

Amig a paradicsompuré fétt, a tofut villaval
Osszetortem, Osszekevertem a tobbi hozzava-
l6val. Vizes kézzel gombdcokat formaztam, csi-
cseriborsdliszben meghempergettem, és forrd
olajban kisttottem.

F6tt krumpli volt hozza.

Nagy Marti
http://hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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BASBOUSA,
ANYU KERESERE

ATESZTAHOZ:

40 dkg buzadara

15 dkg cukor

1 tasak siitopor

10 dkg kékuszreszelék

4 tk vegetarianus tojashelyettesit6 por
170 ml vaj

2 doboz joghurt

1 tasak vanilias cukor

A SZIRUPHOZ:

40 dkg cukor
480 ml viz

fél ek narancsviz
fél ek rozsaviz

ELKESZITES:

A tésztanak valot osszekeverjik, majd kivajazott tepsibe
tesszuk. Ezutan két orara a hldtében pihentetjuk. Kozben
elkészitjlk a szirupot: felforraljuk a vizet, beletesszik a cuk-
rot és 10 percig forraljuk. Ha kihUlt tegyUk bele a rozsavizet
és a narancsvirag vizet. Ha nincs akkor egy evékanalnyi
friss citromlevet.

A tésztat felszeleteljUk és a szeletek kbozepére mandulat
tesziink, nyomunk. Es méar mehet is az elére melegitett
sUtébe:190 fokon 40 percet sutjuk, nem légkeveréssel.
Majd kivesszuk, rdadntjlk a szirupot és Ujra 15 percig sttjuk.
Megvdrjuk amig kihdl, majd megesszik.

Simon Barbara
nirriti-barb.blogspot.hu
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A janudr az utobbi évek, évtizedek mostohagyerek
honapja lett. Bar a naptarban valtozatlanul azonos
helyet foglal el, a fogyasztdi tarsadalom csucsra jara-
tasaval parhuzamosan mégis egyre nehezebben
illeszkedik az életvitelinkhoz.

Mindez azonban csak akkor igaz, ha elfogadjuk
ugyanennek a tarsadalomnak a készen kinalt gon-
dolatmeneteit a kilonb6zd évszakokrol és szoka-
sokrol. Ha viszont merjik Ujragondolni az életlinket
és azt, hogy hogyan szeretnénk élni, akkor a januar
végre tobb téren is hozhat valami merében Ujat
a szamunkra.

Ha ldzadtunk, és decemberben tényleg, igazan
nem vettlnk semmit, és valdban szikséglnk van vala-
mire, akkor ha valamikor, akkor januar havaban olyan
kedvezményekkel vasarolhatunk, ami semmilyen,
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akereskedelem altal B
egyébként hirde-
tett arral nem ér 'u
fel. A decemberi
Srilettel szemben
raadasul szinte
maganyosan nézelédhe-
tlnk a boltokban, sét, fogunk taldlni eladot, aki még
ordlni is fog nekidnk, hiszen végre ¢ is taldlkozhat
valaki massal a sajat arnyékan kivl.

Emellett ez az egyik legjobb id&szak, hogy talal-
kozzunk a bardtainkkal. Nem a december, amikor
mindenkinek el6kertlnek a sosem latott rokonai,
és amelynek sordn jellemz&en tobb emberrel talal-
kozunk, mint néha addig egész évben. Hanem az

a januar, amelynek hetei alatt végre raériink, amiben
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semmilyen naptari kotottséggel nem kiizdve szabadon oszt-
hatjuk be a szabadidénket (egyébként mindig, de ilyenkor
kevesebb az ellenallds). A taldlkozasok soran kivesézhetjik
az Unnepi oromoket és traumakat, és barmeddig maradha-
tunk, mert nem nyomaszt a tudata a kdvetkezd és az azutan
kovetkezd kardcsonyi jelenésnek.

A janudr remek honap az 6nmagunkkal valé torédésre
is (persze az 6sszes hénap az). A kevesebb csaladi és hiva-
talos esemény mellett konnyebb idét taldlni 6nmagunkra,
legyen sz6 kirandulasrol, masszazsrol vagy csak egy jo film
megnézésérél. Erdemes azt is tudatositani magunkban,
hogy ez most a pihenés ideje. Barmennyire is fliggetlenit-
juk magunkat a karacsonyi Gnnepkort 6vezd fogyasztoi
6rulettdl, a vildag minket is koraldleld vad lUktetését a sajat
bdérinkon tapasztaljuk. Janudrban ebbdl a nyomasbdl is
fellélegezhetlnk.

Ha valamiért mégis elégedetlenek lennénk az életiink
valamelyik részével, akkor a janudr nem a valtoztatasnak
a legfébb ideje, hanem a megfigyelésnek. Mivel az tinne-
pek utdn a mindennapi rutin egy kicsit mégis az Ujdonsag
erejével hat, ilyenkor kdnnyebb ranézni, hogy hogyan is
élink valdjaban, milyen apré szokasok alakitjak a minden-
napjainkat, és mi mindenen szeretnénk valtoztatni.

Ha Iélekben a valtozas mellett donttink, és akkoris, ha arra
jutunk, hogy talan most minden jol van ugy, ahogy van az
életlinkben, érdemes elszanni magunkat — Ujévifogadalom
helyett — egy napi szintl csendes szemlélédésre.

A valtozasrol mindenki gy beszél, mintha csak elhataro-
zas kérdése lenne, hogy valami masképp torténik, ez viszont
kdzel sem felel meg a valosagnak. Es még akkor is felmerdil
a kérdés, hogy az elhatdrozas vajon minek a kérdése. Leg-
tobbszor azonban Ugy akarunk véltoztatni, hogy azt sem
tudjuk, miben all maga a valtozas.

Ezen véltoztat — és tényleg! — ha idét szanunk a valtozas
folyamatdnak a megfigyelésére. A szemlélédést ugy kezdjuk,
hogy figyeljink befelé, és engedjik, hogy felmeriljon, hogy
mi érdekel benntinket éppen most a legjobban. Ez lehet
barmi, ne eréltessiink magunkra semmilyen elvarasat. Ami
a leginkabb meghivja a figyelmtnket, annak a megismeré-
sére vagyunk, és ez rendben van igy. Szanjunk idét rd minden
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nap, hogy megfigyeljik, mi torténik a megfigyelt

elemmel, legyen az barmi. Es ne feledjiik, a véltozast
figyeljuk, azt varjuk, hogy mi alakul masképp.

Ez a gyakorlat kozelebb vihet minket nem csak
ahhoz, hogy a sajat valtozasunkkal kapcsolatban
esetlegesen kitlzott célt elérjuk, hanem ahhoz is,
hogy egy kicsit jobban megismerjik a minket koral-
vevd vildgot. Sok mindent tanitanak nekunk rola,
sok mindent meg is tanulunk, de az, hogy a dolgok
hogyan valtoznak, az valahogy az évodaskor utan
nagyjabdl elsikkad; elvesziink a sok-sok megtanu-
lando részletben, és mar nem is vagyunk képesek
felismerni a valtozas jelentéségét.

Egészen addig, amig szeretnénk valtozni, am
valahogy mégsem sikerul.
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A valtozashoz vivé megértés pedig ebben a szem-
lélédésben rejlik.

Engedjiik, hogy a gyakorlat az életlink része legyen
a fogyasztdi tarsadalom mostohagyerek hénapjaban,
amikor kicsit lankad a mindennapok szoritasa, és
kicsit tobb tér nyilik valami djra. Semmibe sem kerdl,
mérhetetlenil sokat ad, a lelkiink legmélyén taroljuk
és nem veheti el t6link senki a gyimalcseit. llyen
arucikkeket nem nagyon szoktak reklamozni, pedig
igény lenne rajuk. A legjobb dolgok pedig tényleg
nem kertlnek semmibe, csak nyitott szemmel és
nyitott szivvel kell jarnunk, hogy rank talaljanak.

Csurdi Abigél
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Tudtad, hogy repceméz a vildg
egyik legegészségesebb
édesitoszere?

.)

keny gyomruaknak is kifejezetten ajanlott, és gyo-
morsavtultengés esetén sem jelent problémat, sét:

seqit a probléma kezelésében!

2 Szintén egyedulallé kémhatdsanak koszon-
¢/ hetd, hogy a repcemézet manapsag egyre

gyakrabban hasznaljdk a kulonbdzé lagositéd

kardk alkotoelemeként.

3 A repceméz hatdsai kozul fertétlenitod
¢/ hatasa is kozismert: eredményesen hasz-

nalhatd gyulladascsokkentdként, és a legyenguilt

Mivel a repceméz a legkevésbé savas mézfajta
(enyhén lugos kémhatasu), fogyasztasa érzé-

szervezet regeneraldsaban is nagy szerepet jatszik.
1 Mind a méhek, mind az emberek sza-
e/ mara kiemelten értékes beltartalmi
tulajdonsagokkal bir, ennek koszonhetéen
a repceméz nagyszerd immunerosito.
5 A repceméz jotékony hatasai kozul magas
o) sz6l6cukor tartalma miatt kiemelkedik
az energetizalé képessége, ami miatt a kemény

szellemi és fizikai munkat végzdék, és a sportoldk is
étrendjukbe illeszthetik.

6 Vérszegénység esetén a repcemeéz
¢/ hatasa szintén felbecsilhetetlen, hiszen
magas vastartalma miatt elésegiti a fokozott

vérképzést.

7 Nagyon jo alapanyag propoliszos méz
.) készitéséhez, mivel segitségével krémes

allagban, kiskanallal, konnyedén bevihetd a szerve-

zetbe a propolisz. Ez méginkabb kidomboritja a rep-

ceméz egyébkéntis kivald egészség megdérzé jellegét.

Ha garantaltan min&ségu repcemézet keresel, meg-
taldlod a Krisna-volgyi webshopban. A kivald mind-
ségl repceméz garantaltan szermaradvany mentes,
nem tartalmaz semmilyen adalékanyagot, vagy kul-
foldi / hazai keverékmézet. Pergetés utdn a rep-
ceméz egy durva és egy finom szUrést kdvetéen
azonnal a kiszerel6horddkba kerdl, ahonnan kézi
munkaval toltik Gvegbe.

Forras: www.krisnavolgy.hu
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HOGYAN ENYHITSUK

A FARADT LABAK FESZULESET
TERMESZETESEN?

A nap végére sokunk laba elfarad, megduzzad, és
mintha nehezebbé valna a jaras. Ez a kellemetlen
,nehézlab-érzés"gyakran a vénas elégtelenség korai
jele is lehet — szerencsére azonban természetes
modszerekkel sokat tehetlink az enyhitéséért. Az
egyik leghatékonyabb és legkellemesebb megoldas
a hideg borogatas, amelyet egyszertien, otthon is
elkészithetlnk, és kdnnyedén beilleszthetlnk az
esti rutinunkba.
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Ly megkinnyebhilés oSl

MIERT JO A HIDEG BOROGATAS?

A hideg hatasara a kitagult erek 6sszehizdédnak, ami
serkenti a vérkeringést, csokkenti a lab duzzanatat
és a feszUlG érzést. A frissitd, hisité élmény azon-
nal megnyugtatja a faradt izmokat és szoveteket.
Ha ehhez olyan természetes dsszetevéket hivunk
segitségll, mint a szalmagyopar-viragviz vagy a cit-
rom-illéolaj, nemcsak hisitjik a labunkat, hanem
a keringést is fokozzuk.
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HOGYAN KESZITSD EL?

1. Készits eld egy lavor hideg vizet, és adj hozza par
evOkanal szalmagyopar-viragvizet!

2. Haszereted az intenzivebb frissességet, csepeg-
tess bele egy kevés citrom-illoolajat. (Fontos: ne
feledd, hogy a citromolaj fényérzékenyité hatasy,
igy a borogatas utan ne érje napfény az érintett
terUletet!)

3. Marts bele egy puha pamutkenddt vagy torol-
koz6t, csavard ki, majd tekerd a labadra bokatdl
felfelé!

4. Hagyd hatni 5-10 percig, mikézben élvezed
a frissité hlivosséget és a természetes illatok
gyogyito erejét.

MIUTAN LEVETTED

A BOROGATAST...

Torold szarazra a labad, és masszirozd be az esti
nehézlab-krémedet! A hUsité borogatas utdn az
értékes hatéanyagok mélyebbre jutnak, és hosszabb
ideig kényeztetik a faradt végtagokat.

Fontos tudnivald: Ha a nehézlab-érzés erésodik,
gyakran visszatér vagy allanddsul, mindenképpen
keress fel egy szakorvost! A vénas problémak pontos
diagndzisa és kezelése elengedhetetlen a hosszu
tavl egészség megdlrzéséhez.

Ez az egyszer(, mégis hatdsos modszer nemcsak
a labaidat frissiti fel, hanem a lelkedet is megnyug-
tatja a nap végén. Probald ki te is, és engedd, hogy
a lépteid Ujra konnyeddé valjanak!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 31
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Itt a janudr és a nyakunkon decemberi
fogadalmaink megvaldsitdsa.

Legtobben vdgyunk arra, hogy
évrdl évre jobban csindljuk a dolgain-
kat. Egészségesebben éljiink, letegyiink
/ kdros szenvedélyeket, rossz szokdsokat.
llyenkor még lelkesek vagyunk, szeret-
nénk naponta mozogni, belevdgni uj
életmod programokba, vdltoztatni az
étkezéstinkon.

Ahhoz, hogy jol tudjuk kamatoztatni lel-
kesedéslinket, az djurvéda szerint érdemes
ismernlUnk sajat alkatunkat, de legalabb
az évszak sajatossagait. Ha ezt figyelembe
vesszUk, biztosabb lehet a siker, kitartébbak
tudunk lenni hosszdtavon, ami mar dnma-
gaban is siker.

Szem el6tt kell tartani, hogy ez a leghi-
degebb évszak. Itt akkor alakul ki harmo-
niahiany és jelennek meg a betegségek, ha
err6l megfeledkezlnk. Ilyenkor érdemes sok
meleg, fott, fszeresebb, picit nehezebb ételt
enni. Melegben tartani magunkat, legyen az
meleg ruha, meleg szoba vagy meleg pap-
lan. A hideg és nyers ételek tulsulya az étke-
zéstinkben sok gondot okozhat. Persze ez
nem azt jelent, hogy nem lehet optimalizalni
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a kaldriabevitellinket, az étel alapanyagaink min6-
ségét, sét, ha van rd indittatasod, egy remek lehetd-
ség, hogy valts! Ki akartad prébalni a vegetarianus
életmodot? Itt a remek alkalom!

llyenkor ha nyers, akkor legyen csiral Ez egy
remek taplalékforras télen. Az djurvéda nagyra
becsuli a csirdkat, hiszen mind az 6t
elem megtalalhaté a csirandvényben.
Magas asvanyi anyag és vitamin forras,
amit egy beféttestivegben is nevelhe-
tlnk magunknak, egy ablakparkany elég
hozza.

Erdemes a savanyusagokat is segit-
ségul hivnil Igaz, itt elsésorban a ma
divatosan fermentaltaknak nevezett
savanyusagokra gondolok, nem feltétlen
az ecetes valtozatra. De ne felejtstk el,
nagyanyank is fermentalta a kaposztat,
a csalamadét, kovaszos uborkat, csak
nem igy hivta. Ezek a savanyusagok
segitik az emésztétizet, igy az emésztést. Emellett
segitik melegen tartani a testiinket a hidegek ellen,
valamint taplaljak a bélflorat. Ha szeretnénk jobb
formaba lendulni, ezek nem elhanyagolhat6 érvek.

Ez nem a fogyokurak, méregtelenitések, bdjtok
ideje. Gyakorlatilag tobb kart okozhatunk magunk-
nak vele, mint hasznot. De ettél még sok mindenen
valtoztathatunk! Akar tettél hasonlé fogadalmakat,
akar csak most gondolkodtal el rajta, hadd ajanljak
par olyan otletet, amit nem is nehéz megvalésitani,
mégis nagyban segitheted a mindségibb életet az
eléttink allé évben.

F6zZ!

Tudom, rohano vilag...munka, munka, munka...
hallom nap mint nap. De most nem ez a kérdés!
Hanem az, hogy szeretnél-e hosszabb ideig éIni egy
egészségesebb, rugalmasabb testben? Ha igen, akkor
érdemes megérteni, hogy egészségi allapotunkra

és lelki egyensulyunkra nézve egyarant elsédleges,
hogy mit eszink! A min&ségi ételeket pedig ugy
tudjuk legkénnyebben elérni, ha magunk fézunk!
A vegetaridnus és vegan kultirakban az a szép, hogy
akar 20 perc alatt mesés ételeket rittyenthetdnk. Itt

is a gyakorlat teszi a mestert, csak kezd el!

Valogasd meg az alapanyagokat!

Ha mar f6z0l, figyelj oda, hogy minél kevesebb legyen
az elérecsomagolt, sokaig eldllé, dobozos, jol hangzo,
divatos alapanyag. Nyugodtan tdmaszkodhatsz a kis
hazénkban term& zoldségekre, gylimalcsokre, gabo-
nakra. Ha lehet, menj ki a piacra, sokszor elég kéthe-
tente egyszer, hiszen egy nagy kosar zoldségbdl sok
leves, fézelék és rakott elkészithetd, nem egy napra
vésarolsz be. Erdemes a bio minéséget, a kistermeldi
arukat vélasztani. Nem fogod megbanni, hiszen egy
napon érett, foldet latott paradicsom ize semmivel
sem hasonlithatd 6ssze!

Sétalj, kirandulj!
,A mozgas nagyon fontos!” - halljuk folyamatosan.
Mintha mi nem tudnank. ..

De hol rontjuk el? Azt hiszem,, sokszor akarunk
hirtelen, erénkon fellli és azonnali eredményeket.
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Mikozben nem értékellnk olyan egészségmegdérzd
programokat, mint a sétalas. Egy 6éra séta naponta
csodakra képes! A tetejében még kellemes is, nem
eqy izzaszto eréfeszités. Erdsiti az izomzatunkat,
segit letenni a felesleges kildkat, a friss levegén tol-
tott id6 is jot tesz nem csak a fizikumunknak, de
a belsé fesziltségeket is segit levezetni. Ha pedig
belejottlnk, kicsit jobb kondiba hoztuk magunkat,
a komolyabb edzésekbe is konnyebb lesz belevagni.

Figyelj oda a minGsegi folyadék
bevitelre!

Ha odafigyelsz a folyadékbeviteledre, mar segited
a tested 6ngyogyitd mechanizmusait. Az djurvéda
szerint egy atlagos testsulyd, magassagu ember
nagyjabol 2.3 liter vizet veszit, vizelet, széklet, izzad-
sag, konny formajaban. Legalabb ennyit vissza is
kellene pétolnunk, de a hangsuly itt is a mindségen
van. JO mindségu, ilyenkor télen meleg vizet kéne
inni. NekUnk talan ez igy idegen lehet, de igen, vizet,
melegen. Nem tedt, hanem vizet.

A viz mellett igyunk tedt is! A gyogynovények
alkalmazasara nagy hangsulyt fektet az djurvéda.
Erdemes véltogatni a tedinkat, keverékeket hasznalni.
Itt a Karpdt-medencében varazslatos gydgynovény-
vildgunk van, tdmaszkodjunk ra batran! Remek téli
gyogyndvényeink a bodzavirdg, az akacvirag, a harsfa
virdgos hajtasa. Immunerdsitd cseppeket is adhatunk
hozza echindcedbdl, propoliszbdl. Biztos konnyebb
lesz kikerUlni a betegségeket.
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Figyelj oda a minGségi alvasral

Sokszor hallom, hogy ,én mar régdta nem alszom
rendesen”. Nos, ez igy nem maradhat! Ha nem tudjuk
kialudni magunkat, az nem csak kimeriltséghez,
ingerultséghez, legyenglléshez vezet,hanem mele-
gagya a betegségeknek. Ha nem alszol jél, tenned
kell valamit. Mar a friss levegdn sétalds is sokat tehet
érted, de ha ez nem elég, hat az esti tedd legyen
alvast segité! Tehetsz bele levendulat, cirtomflvet,
komlot, macskagyokeret, szurds gyongyajakot. Van-
nak gydgynovény alapu gyogyszerek is, amikhez
bioboltban, gydgyszertarban hozza lehet jutni. Ha
ez sem seqit, fordulj szakemberhez, hiszen a stresz-
szbetegségektél a hormonalis okokig sok minden
megbujhat az alvaszavarok hatterében. Mindenképp
érdemes ezt rendbehoznil

Kellenek a baratok! Kell a pihenés,
a TeltoltGdes!

Kell a mindségi egyutt toltott idé! Az elmult két év
sokunkban felértékelte az egyUtt toltott id6 jelentd-
ségét. Mikor el vagyunk zarva a szeretteinktdl, akkor
érezzUk mennyit jelent masok kozelsége. A hétkdzna-
pok sodrasa gyakran elfeledteti, hogy mig mirohanunk,
a gyerekeink felndnek! Most kell idét tolteni a csala-
dunkkal, baratokkal, mert az ember tarsas lény és ez
igenis tolt minket! A kellemes tarsasag, a jo beszélgeté-
sek, egy kozodsen elkoltott vacsora a szivinket is feltolti.

Ha pedig még relaxalasra, jogara, meditaciora
is tdbb id6t forditunk, mas téren is hatékonyabbak
leszink!

Nos, mint lathaté ezek nem is olyan nehezen kivite-
lezhetd dolgok. Es ha mar fogadalmak, ezeket még
érdemes is megfogadni.

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
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Amikor a reggelek ziizmardsak, és
anap elsé fényeiis csak bagyadtan
kusznak be az ablakon, osztono-
senvdagyunk valamilyen melengetd
itallal inditani a napot. Bar a kavé
és a fekete tea nagy klasszikusok,
létezik egy Osi, természetes szovet-
ségesiink, amely nemcsak a testiin-
ket melegiti fel, hanem a lelkiinket
is dtoleli: ez a harsfatea. Ez azilla-
tos fozet az egyik legjobb valasz-
tas a téli honapokban, legyen sz6
a reggeli késziilodésrél vagy egy
lassabb, raérds hétvégérdl.

TERMESZETES SEGITSEG
ALEGUTAKNAK

A téli szezon sajnos kéz a kézben
jar a meghtléses megbetegedések-
kel. A harsfa virdga generaciok 6ta
a hazipatika alapkove, ha kohogés-
csillapitasrol van sz6. Egy csésze
g6z0lg6 harsfatea nemcsak hidra-
tal, de segit felszakitani a letapadt
valadékot is, igy konnyebbé teszi
a légzést a nehezebb napokon is.

BEKE A LELEKNEK,

NYUGALOM AZ IDEGEKNEK
A modern hétkoznapok porgése
télen sem 4ll meg, s6t, a fényhiany

és a hideg gyakran fesziiltebbé tesz
minket. A hars az egyik legjobb
természetes fesziiltségoldod, amit
a természet kinalhat. Ha reggel
fogyasztod, segit abban, hogy ne
gyomorgorccsel indulj el a napi
teenddid utan, ha pedig az este
folyaman kortyolgatod el, tdmo-
gatja a pihentetd, mély alvast,
ellizve a nap kozben felgyiilemlett
stresszt.

KONNYEDSEG

A GYOMORNAK

Télen hajlamosabbak vagyunk
nehezebb, tartalmasabb ételeket
fogyasztani, amelyek megterhel-
hetik az emésztésiinket. A harsfa-
tea ittis siet a segitségiinkre: enyhe
gorcsoldo hatassal bir, serkenti
az epe mikodését és megnyug-
tatja a haborgdé gyomrot. Akar
egy bdséges linnepi vacsora utan
vagyunk, akdr éppen egy tisztito
kurat tartunk, ez a tea aranyat ér
az emésztérendszer egyensuilyanak
fenntartasaban.

VERKERINGES ES
MEREGTELENITES

Kevesen tudjak, de a harsfa viraga
serkenti a vérkeringést is. A téli
hidegben, amikor a végtagjaink
gyakran athlilnek, a meleg tea
beliilrdl inditja be a keringést.
Emellett enyhe izzaszt6 hatasa
révén segiti a szervezet termé-
szetes méregtelenitési folyama-
tait, segitve, hogy a felesleges
anyagok gyorsabban tavozzanak
a szervezetbdl.

A TOKELETES ELKESZITES
TITKA

Ahhoz, hogy a harsfa valéban
kifejtse gydgyhatasat, nem mind-
egy, hogyan készitjiik el. A legfon-
tosabb szabaly: soha ne forrazd
le lobogé vizzel! A tdl forré viz
elpusztithatja az értékes hat6anya-
gokat. Vard meg, amig a viz visz-
szahtl kortilbeliil 80-90 fokosra.
Miutan raontotted a viragokra,
mindenképpen fedd le a csészét
legalabb 10 percre. Ez a legfonto-
sabb lépés, hiszen igy megakada-
lyozod, hogy az értékes ill6olajok
elszokjenek a gézzel.
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Ajanuar a nagy fogadalmak, életmdédvaltasok és dié-

tak hénapja. Az Uj év kezdetekor Uj lappal szeretnénk
belevagni mindenbe, szeretnék egészségesebbek,
szebbek, izmosabbak lenni — persze minél hama-
rabb és kdnnyebben. En atéllasi specialistaként ezzel
foglalkozom — hogy februdrra ne hamvadjon el az
Osszes szép elhatarozas.

Minden alkalommal, amikor ételt veszink
a szankba, egy sor erdteljes utasitast adunk a tes-
tinknek. Az ételek joval gyorsabban és mélyebben
hatnak szervezetiinkre, mint a gyégyszerek tobbsége.
Példaul tobb hetet kell varni arra, hogy egy antide-
presszans felépitse agyunkban az ingerUletatvivé
szerotonint. Egy kiadds szénhidratldket azonban pil-
lanatok alatt nagy mennyiségU szerotonint juttatunk
az agyunkba. és ezt is tesszUk altaldban. Egyre jobban
hizunk, mikdzben vigasztalni prébaljuk magunkat
— csak nem a megfeleld médon. Vagyis ételeinket,
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fleg az édességeket maris gyogyszerként: élénkit,
hangulatjavitd szerként hasznaljuk — az dsszes kel-
lemetlen kévetkezménnyel egyUtt. A szérakozasbol
fogyasztott ételek veszélyesebbek mint a drogok.

AZ AGYUNK ELLEN HARCOLNI
NEHEZ

A magas cukor- és szénhidrattartalmu étel meg-
valtoztatja az agy aktudlis 6sszetételét. Kisebb mér-
tékben fordulnak eld a jo kedélyallapotot okozd
ingerulet-kdzvetité anyagok, viszont hatalmas lesz
a tulevésre 6sztdnzd hormon mennyisége. Labora-
tériumi kisérletek soran megfigyelhet, hogy minél
tobb cukrot esziink, agyunk annal jobban sévarog
utdna. Minden falat értéktelen csokiszelettel, mes-
terséges élelmiszerrel egyre inkdbb elvesztjik az
uralmat az elhizasért felelés agyi hormonok felett. Es
ez ellen, a sajat agyunk ellen harcolni nagyon nehéz.
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Szinte a legnehezebb. Ne akarjuk hat erre karhoztatni
magunkat, mikor van mas megoldas.

A megoldas pedig nem az, hogy lemondjunk az
édességekrél. Amikor elkezdtink ezzel a témaval
foglalkozni, sokszor azt a tanacsot kaptuk, hogy
a cukrot, édességet, nassolast ki kell iktatni az életbdl.
Csak igy szintethetjik meg az 6rdogi kort, allithatjuk
vissza agyunkat és szervezetlinket a természetes,
egészséges mukodésre.

Ez mindannyiunk nagy megkodnnyebbulésére
nem igaz.

VAN MEGOLDAS

Azonban az agyat ravenni, hogy masként visel-
kedjék, nagyon nehéz. Ugyanis mivel ez a legtébb
energiat felhasznalo szervink, takarékoskodnia kell
a dontésekkel jaré energia-kiadasoktdl. Vagyis ha az
agyunk észleli, hogy egy dontéshelyzetben harom-
szor-négyszer ugyanugy dontottél, akkor takarékos
Uzzemmaodra kapcsolva kredl egy shortcut-ot, és
automatara allitja. El6bb utdbb fizikailag is kiala-
kitja ezt az idegpalyat, mely a dontésedért felel, ez
aneurogenezis. Azaz idegpélya teremtés. Es amikor
ez rbgzUl, az agy mindig ezt dobja fel, erre terel, nem
szeretné ha te mashogy dontenél. Ezt mi gonosz

robotpildtanak neveztik el. Tehat amikor elindulsz az
aluljaréban a pogacsas felé, az nem te vagy, hanem
a gonosz kis robotpilotad, akit nevezhetnénk kami-
kdzénak is

Azt mindenki tapasztalta mar, hogy szokast meg-
valtoztatni nagyon nehéz. Ezért bukik el a legtobb
nagy elhatarozas. Be kell helyettesiteni, méghozza
hasonld élményt ado cselekedettel.

Most csak réviden: ha az a szokas, hogy 11-kor
lemész kavé-sitizni a kollégandkkel, nem szabad
fogcsikorgatva a helyeden maradni egy almaval. Le
kell menni, csak vinni magaddal a cukormentesen
édesitett teddat és a cukormentes, de édes sutidet.

Fontos nagyon megkuildnboztetni két személyi-
ségtipust ebben a folyamatban: az eredményorien-
taltat: 6 lesz aki fejest ugrik, es a folyamatorientdltat:
& lesz aki lépésrdl [épésre halad.

Evek munkaja alatt jottink ra, hogy nem szabad/
nem lehet raeréltetni a folyamatokat a masik tipusra,
mert nem fog menni.

MIT IS KELL TENNED

Es akkor maga a folyamat, szintén nagyon réviden:

® ¢étkezési napldt irni

® tt nyakoncsipni, beazonositani a robotpildtakat

® tirni a programjukat: cukormentes nassolasra

® behelyettesiteni az eddig hasznalt édesitéket erre
az otre: Xillit vagy masnéven nyirfacukor, eritrit,
taumatin, rizs szirup, tapiodka szirup és sztevia, ha
valaki szereti.

A cukor fiigg6séget okoz, azonban leszokni réla
aranylag hamar sikeriil. Koriilbelil két hét alatt
teljesen kiiiriil a szervezetiinkbdl. Utana is élhetiink

édes életet, de egészségesebben, tiszta tudattal.

Huszar Zsuzsanna - dietetikus
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
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 kurtodlik 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 pdr 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!

Kerestink 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)
Erdekl6édni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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08 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

al

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére
4 37 Budapest, ) N ’ - ol ,
e 13 7 et el csaladtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!
Kialtitotta: , | " ’
s i o 2 Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Akupon a RI3IES :
sy (athas: ﬂégé\m{(egisztfé\\ﬂn D on .
Kerjok, aiﬁiﬁg\?ﬂ?&mgﬁ;n‘f}?u&ﬁgg{:& ‘S:)l?;:‘\:ia\nipi‘ tu dO d megrendeml s megvasarOIm.
aszﬁik‘?;?:,'ﬁ‘:{;h\‘,‘;ﬁﬁa{,";;-mﬁmgax. §zeretetiel varuks , o | -
Sjandéku Elérhetdségeink: 108 Eletmddkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek
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- a minoségi eletmod magazinja

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

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

& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

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