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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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Szent Jakap hava

Amikor a juliusi h6ségben megallunk a buzatabla
szélén, és hallgatjuk a tlicskok ciripelését, a népi
emlékezet egy egészen mas ritmusu vilagba vezet
vissza minket. A népkalendariumban julius nem
csupan a strandszezon vagy a nyaralas ideje, hanem
Szent Jakab hava, az aratds, a kemény munka és
a jovo évi kenyér biztositasanak sorsfordité idészaka.
Afold ilyenkor adja vissza mindazt az energiat, amit
tavasszal, a magok elvetésekor beléfektettiink.

AZ ARATAS SZAKRALIS PILLANATA
Julius eleje, klonosen Sarlds Boldogasszony napja
(julius 2.), hagyomanyosan az aratds megkezdésé-
nek ideje volt. A név is jelzi: ilyenkor még sarloval
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vagtak a rendet, ami nemcsak fizikai munka, hanem
szakralis cselekedet is volt. Az elsé kévének magikus
erét tulajdonitottak: Ugy tartottdk, megvédi a hazat
a villamcsapastol és a tlztdl. Az aratds kozosségi
élménye, a kaldkaban végzett munka emlékeztet
minket arra, hogy az étel, ami az asztalunkra kerul,
mennyi torédést és dsszefogast igényel.

A népkalendarium juliusa a,veritékes kenyér”hava.
llyenkor tanultdk meg &seink a mértékletességet és
a természet tiszteletét. A hdségben végzett munka
soran a taplalkozas is egyszer(sddott: a kasafélék,
a friss zoldségek, a savanyitott tejtermékek és a gyu-
molcsok adtak erét a dologidében. Ez a fajta szezon-
alis, tiszta étkezés ma is alapkdve a természetkozeli
életmaodnak.
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IDOJOSLAS ES A TERMESZET
MEGFIGYELESE

Julius fontos hatarnapokat tartogat a népi megfigyelés
szamara. lllés napja (julius 20.) kortl gyakoriak a nagy
nyari viharok. A néphit szerint Illés szekere z6rog az
égbolton, és ilyenkor a villamcsapas ellen imadsaggal
és gyertyagyujtassal védekeztek. Ezek a megfigyelé-
sek nem babonak, hanem évszazados tapasztalatok
Osszegzései: a paraszti ember tudta, hogy a juliusi
héség utan a légkor fesziltsége viharokban tor ki,
ami egyszerre aldas a szomjazo foldnek és veszély az
érett gabonanak.

Szent Jakab napja (julius 25.) pedig mar a télre
mutatott elére. A népi reguldk szerint, ha Jakab napjan
sUta nap, hideg lesz a tél, ha viszont esik, akkor enyhe,
de csapadékos iddszakra szamithatunk. Ezek a jos-
latok segitettek az embernek abban, hogy lélekben
felkésziljon az elkdvetkezd hénapokra, és elfogadija
a természet korforgdsat, amelyben minden napsutés-

nek és minden esécseppnek megvan a maga helye.

AZ ELET UNNEPLESE A BOSEG
IDEJEN

Bar julius a legkeményebb munkardl szél, a hénap
végére, az aratasi Unnepségekkel megérkezik
a megnyugvas is. A népkalendariumban julius az
élet igenlésének honapja. llyenkor a kertekben
mar ott a friss bab, a borso, a cukkini, és érnek
a legédesebb gyimolcsok: a malna, aribizli, a sar-
gabarack. Ez a b&éség nemcsak a testet taplalja,
hanem a lelket is halaval tolti el.

A valddi elégedettség a befektetett munkabdl
és a természettel vald egylttmikodésbdl fakad.
Ahogy Szent Jakab havdban a gabona a magtarba
kerdl, ugy gyUjthetjuk be miis a nyar élményeit és
energidit, hogy azokbdl téltekezhesstink a hiivo-
sebb idékben. Ebben a hénapban minden falat
friss kenyérben és minden lédus gydmaolcsben
benne van a napfény ereje és az élet folytonos-
saganak igérete.
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A nyari kanikuldban gyakran tapasztalhatjuk,
hogy hidba az éjszakai pihenés, mégis farad-
tan ébrediink, napkozben ingerlékenyebbek
vagyunk, vagy varatlan izomgorcsok nyilallnak
avadlinkba. Bar hajlamosak vagyunk ezt egysze-
riien a melegre fogni, a hattérben gyakran egy
kritikus dsvanyi anyag, a magnézium hianya all.
A magnézium tobb mint 300 enzimfolyamatban
vesz részt a szervezetiinkben - az energiater-

meléstél az izmok ellazulasan at az idegrend-
szer egyensulydig —, és pont a nyari h6ség az az
id6észak, amikor a legkdnnyebben kifogyhatunk
a készleteinkbdl.
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AZ IZZADAS ARA
ES A STRESSZFAKTOR
A magnézium kitrtlésének elsédleges oka a h6ség-
ben a szervezetlink hdtémechanizmusa: az izzadas.
Amikor a testlink parologtatassal probalja fenntartani
az optimalis testhét, nemcsak vizet, hanem értékes
elektrolitokat — natriumot, kaliumot és magnéziu-
mot — is veszitlink. Minél intenzivebb a h&ség, és
minél aktivabbak vagyunk benne, annal gyorsabb
ez a folyamat.

Emellett a tartds hdség a szervezet szamara
egyfajta fizikai stressz. A stresszhormonok (példaul
az adrenalin) termel&dése fokozza a magnézium


http://108.hu/magazin

sejtjeinkbdl vald kidramlasat, ami végul a vize-
lettel tavozik a szervezetbdl. lgy egy dérdogi kor
alakul ki: a magnéziumhiany miatt feszUlltebbek
leszink, a feszUltség pedig tovabb csokkenti
a magnéziumszinttnket.

A jol megvalasztott étrend szerencsére bdsége-
sen kinal forrdsokat, de fontos a tudatossag, mert
a modern mezdgazdasagi mdvelés miatt a talajok —
ésigy a novények — magnéziumtartalma is csokkent.

® Olajos magvak és diofélék: A tokmag,
a mandula és a kesudio valédi magné-
ziumbombadk. Egy kis maréknyi naponta
mar jelentésen hozzajarul a sziikséglet
fedezéséhez.

® Sotétzold leveles zoldségek: A spendt és
a mangold a klorofill molekula kbzepén
tartalmazza a magnéziumot - minél zol-
debb, annal jobb!

® Hiivelyesek: A babfélék és a lencse nem-
csak fehérjét, hanem értékes asvanyi anya-
gokat is adnak.

® Teljes értéki gabonak: A kdles, a hajdina

és a barna rizs szintén kivalé forrasok.

Fontos tudni, hogy a tulzott kdvéfogyasztas és az
alkohol tovabb serkenti a magnézium UrUlését,
ami a nyari jegeskaveék és esti froccsok idején kilo-
nosen aktuadlis. Ha ugy érezzik, a taplalkozas nem
elég, valasszunk jol hasznosuld szerves magnézi-
um-vegylleteket (példaul magnézium-citratot vagy
biszglicinatot).

A magnézium potldsa nem csupan a gorcsok
elkerilésérdl szol; ez a belsé béke és az dlloképesség
zaloga a nyari héségben. Ha odafigyeltink a potla-
sara, a julius nem a kimerdltségrél, hanem a ragyogod
energiarél fog szolni.
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ELET A DUNEK
KOZOTT

A sivatagi forrésagban, ahol a nap sugarai konyor-
telendl perzselik a dlinéket és a levegében finom
homokszemcsék tancolnak, az ott élé nék évezre-
dek alatt fejlesztették ki azokat a természetes tul-
élési stratégidkat, amelyekkel megdrizhetik bdrik
épségét és rugalmassagat. Szamukra a bérapolas
nem hiusagi kérdés, hanem a tulélés zéloga. Mig mi
a modern vildgban gyakran szintetikus fényvédék
tucatjaival probalunk védekezni a kanikula ellen,
a sivatagi kozosségek — a tuaregektdl a beduinokig
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— a természet tiszta és koncentralt erejére tamasz-
kodnak. Ezek a médszerek nemcsak hatékonyak, de
tokéletesen illeszkednek a lakto-vegetarianus szem-
léletmddhoz és a vegyszermentes életmddhoz is.

Fizikai gat és belse hidratalas
A sivatagi n6k elsé és legfontosabb védelmi vonala

meglepd mddon maga a ruhazat. A sotét szind, lazan
omld gyapju- vagy pamutvaszon ruhak nemcsak
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a hét vezetik el, hanem tokéletes fizikai gatat képez-
nek az UV-sugarzas ellen. Ami azonban a bértk
kozvetlen taplalasatilleti, a titok a belsé hidratalasnal
és a természetes zsiradékoknal kezdddik. A sivatagi
népek jol tudjak, hogy a széraz héségben a viz gyor-
san elillan a szervezetbdl, ezért olyan ételeket és
italokat fogyasztanak, amelyek képesek megtartani
a nedvességet. A mentatea nemcsak hsit, de antioxi-
dansokkal is feltolt, mikdzben a datolya és a magas
zsirtartalmu tejtermékek — mint a kecske- vagy biva-
lytej — belllrdl taplaljdk a szoveteket, rugalmassa téve
a bort a legszélséségesebb szdrazsagban is.

Az aranyat ér0 olajok és pasztak

Akulsd védelem kbzéppontjaban olyan olajok allnak,
amelyek ellenallnak az oxidacionak és mélyen tap-
laljak a hamréteget. Az arganolaj, amelyet Marokkd
aranyaként emlegetnek, az egyik legfontosabb szo6-
vetségesUk. Gazdag E-vitaminban és esszencialis
zsirsavakban, igy nemcsak hidratal, hanem segit
helyreallitani a napsugarzas okozta mikrosériléseket
is. A sivatagi n6k gyakran kenik be vele az arcukat
és a hajukat is, mieldtt a napra lépnének, igy egy
lathatatlan, taplald pajzsot hozva létre.

Egy masik kilonleges mddszer a természetes
asvanyok hasznadlata. Egyes torzseknél elterjedt az
okker vagy a kilonféle agyagpasztak alkalmazasa az
arcon. Ezek nem csupan ritudlis célokat szolgalnak;
a bdrre kenve fizikai fényvisszaveréként mikodnek,

hasonldan a modern asvanyi fényvédékhoz, de min-
denféle karos adalékanyag nélkul. A homoktdvis olaja
szintén kincs szdmukra, hiszen magas béta-karotin
tartalma segit a bérnek felkészilni a napsugarzasra
és eléseqiti az egyenletes, egészséges barnuldst
anélkul, hogy az megégne.

Gyenged tisztitas es a rozsa ereje

A sivatagi kordlmények kozott a szappanhasznalat
gyakran tul agressziv lenne, hiszen megfosztana
a bort a sajat véddrétegétdl. Ehelyett a nék gyakran
hasznalnak névényi érleményeket vagy olajos lemo-
sast a tisztalkodashoz. A nap végén pedig a rézsa-
viz és a narancsviragviz kerdl eld, amelyek azonnal
lecsendesitik a gyulladt, felhevilt bért. Ezek a parlatok
6sszehlzzdk a pérusokat és visszapoétoljak a hidnyzo
nedvességet, mikozben illatukkal az idegrendszert
is megnyugtatjak a megterhelé héség utan.

A sivatagi nOk titka tehat nem egyetlen csodaszer-
ben rejlik, hanem abban az aldzatban és figyelem-
ben, amellyel a természet adomanyaihoz fordulnak.
Megtanultdk, hogy a bér védelme nem a nap eldl
vald menekulésrdél szél, hanem arrdl a harmoniard,
amit a megfeleld taplalkozas, a természetes olajok
és a fizikai védelem egyUttesen biztosit. Ezeket az
elveket a mi nyari mindennapjainkba is konnyen
beépithetjuk, visszatérve a tiszta, erészakmentes
alapanyagokhoz, amelyek évezredek 6ta bizonyita-
nak a legforrébb homokdinék kozott is.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Testkep
&s bikiNi-szezon

Tavasszal, amikor a nappalok nyulnak és a vastag
kotott puloverek a szekrény mélyére keriilnek,
sokunkban egyfajta belsé fesziiltség is ébredezni
kezd. A ,bikini-szezon” kifejezés évtizedek 6ta
ugy nehezedik rank, mintha egy vizsgara kellene
késziilniink, ahol a testiink a dolgozat, a kiilvilag
pedig a szigoru tanar. Pedig a nyar nem egy telje-
sitménytura, és nem is egy esztétikai verseny. Ez
az évszak a szabadsagrol, a napfény élteto erejérdl
és a konnyed létezésrdl sz6Ina, ha hagynank, hogy
a sajat belsd kritikusunk elcsendesedjen. Az 6nelfo-
gadas utja nem ott kezdddik, hogy megvaltoztatjuk
a tiikorképiinket, hanem ott, hogy megvaltoztatjuk
azt a szemiiveget, amin keresztiil nézziik.
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A testiink nem ellenség, hanem
otthon

Gyakran beleeslink abba a hibdba, hogy ugy kezeljik
a testlinket, mint egy projektet, amit, ki kell javitani’,
mieldtt a partra lépnénk. Pedig a testtink valdjdban
az egyetlen otthonunk, amely hiiségesen szolgal
minket minden egyes napon. Gondolj bele: ez a test
az, amely lehetévé teszi, hogy érezd a tenger sos
illatat, hogy turdzz a hlvos erdékben, vagy hogy
megoleld a szeretteidet. Amikor a strandon a,hibai-
dat"pasztazod, probald meg tudatositani, hogy azok
a vonalak, foltok vagy domborulatok valdjdban az
életed torténetének lenyomatai.
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Ha probalsz egészségesen taplalkozni, természe-
tes gyogymaodokat alkalmazni, az mar Gnmagaban
egy hatalmas gesztus a tested felé. Azzal, hogy
tiszta, er6szakmentes ételekkel taplalod magad,
megadod a szervezetednek a tiszteletet. Ha ezt
a gondoskodast atllteted a mentalis szintedre is,
rajossz, hogy az onvad csak felesleges méreg, ami
elszivja az energiadat a valddi élményektdl. A nyari
onmagad nem egy javitott verzid’, hanem ugyanaz
az értékes ember, aki télen voltal, csak most tobb
napfény éri a borét.

Szabadulas a vizualis elvarasok
halojabo

A k6z6sségi média és a reklamok sokszor egy olyan
irredlis képet festenek elénk, amelyben a bér pérus-
talan, a has pedig minden p&zban tikorsima. Fontos
emlékeztetned magad: amit a képernydn latsz, az
gyakran csak egy pillanatnyi beallitds, profi vilagi-
tas vagy digitdlis utdmunka eredménye. A valodi

életben a test mozog, hajlik, rancosodik — és ez igy
van rendjén. Ha Ugy érzed, hogy bizonyos platformok
vagy profilok romboljak az onértékelésedet, tarts
digitalis méregtelenitést. Kdvess olyan embereket,
akik a természetességet és az életoromaot hirdetik
a tokéletesség helyett.

Probald ki, hogy a,bikini-alak” helyett a funkcio-
néalis haldra fokuszalsz. Amikor a vizbe mész, ne azon
ragddj, hogyan festesz hatulrdl, hanem figyeld meg,
milyen felszabaditd érzés a viz felhajtéereje, ahogy
ringatja a testedet. Erezd a nap melegét a vélladon,
és élvezd a szabadsagot, amit a lengébb ruhazat
nyUjt. A nyar egy szenzoros élmény, nem pedig egy
allokép. Ha elkezded a testedet a képességei és az
érzékelései, nem pedig a latvanya alapjan értékelni,
a bikini-szezon szorongasa elparolog.

Ritualék az onbizalomért

Az dnelfogadds nem egy gombnyomas, hanem
egy folyamat, amit apré napi ritudlékkal segithetsz.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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A kedvenc kozmetikumaidat ne elfedésre, hanem
kényeztetésre hasznald. Egy hUsité rézsavizes permet
vagy egy finom, természetes olajos testapolds soran
ne kritikaval, hanem kedvességgel érints meg magad.
Nézz a tikorbe, és keress legaldbb harom olyan
dolgot, amit szeretsz magadon — lehet ez a szemed
csillogdsa, a mosolyod, vagy a kezed, amivel annyi
mindent alkotsz.

A valddi kisugarzas belllrél fakad, és semmi koze
a ruhamérethez. Ha jol érzed magad a bérodben,

mert figyelsz a pihenésre, elegendé vizet iszol, és
olyan ételeket eszel, amelyek energiat adnak, az
meg fog latszani az arcodon is. A legvonzébb ember
a strandon nem az, akinek a ,legtokéletesebb” az
alakja, hanem az, aki felh&tlendl tud nevetni, és akirdl
leri, hogy jol érzi magat a jelen pillanatban. Engedd
meg magadnak ezt a szabadsagot idén nyaron: ne
varj az,idedlis”sulyra ahhoz, hogy boldog legyél. Te
most vagy itt, és most érdemled meg a napfényt.
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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.

el 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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Bels6 utazas
a napernyo alatt:
4 magaval ragado kotet

a juliusi hdségre

Amikor a vizparti szell6 is csak épp megmozditja
a napernyo szélét, nincs is jobb kikapcsol6das, mint
elmeriilni egy olyan torténetben, amely messzire repit
amindennapoktél. Olyan konyveket valogattunk 6ssze
erre a nyarra, amelyek tokéletesen illeszkednek az
értékrendiinkhoz: van benniik belsé utazas, természet-
kozeli bolcsesség, egy csipetnyi misztikum és persze az
afajta olvasmanyossag, amely miatt észre sem veszed,
és maris lement a nap a strand felett.
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Szabd Magda: Pilatus — rridres

Bar Szabd Magda neve sokak-

nak az iskolai kotelezdkbdl

ismerds, a Pildtus az egyik

legmélyebb és legérzékenyebb regénye, amely
a generaciok kozotti szakadékrol és a szeretet
nyelveinek félreértésérdl mesél. A torténet kozép-
pontjaban egy id&s vidékiasszony all, akit a lanya
a févarosi, modern életébe probal dtlltetni—a leg-
jobb szandékkal, mégis pusztité modon.

Miért ajanljuk a strandra? Mert a vizparti nyuga-
lom segit befogadni azt a fajta csendes empatidt,
amit a regény sugall. Arra tanit, hogy a szeretet
nem csak gondoskodas, hanem a masik ember
belsd vildganak és szabadsdganak tiszteletben
tartasa is. Egy pohar hlivos limonadé mellett ez
a konyv segit atértékelni a sajat csaladi kapcso-
latainkat is.

PENR - e L,
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Elizabeth Gilbert; A
lélek botanikaja

Sokan csak az lzek, imdk,
szerelmek iréjaként ismerik
Gilbertet, de ez a nagyivi  Fhg
torténelmi regénye egy & s o
egészen mas dimenzio. A

A 19. szazadban jatszodo torténet hdsndje, Alma
Whittaker, egy botanikus asszony, aki a mohak tanul-
manyozasanak szenteli az életét. A konyv észrevét-

félé&%

lendl tanit meg minket a természet aprd csodaira
ésaz evolUcio belsd 6sszefliggéseire, mikdzben egy
hatalmas szerelmi és spiritualis utazasra visz Tahititdl
egészen Amszterdamig.

Miért ajanljuk a strandra? A botanika iranti rajon-
gasa és a novények tisztelete miatt eza md minden
természetbaradt N6 szamara kotelezé darab — pont
olyan dus és burjanzd, mint egy juliusi kert.

SZENTPER]JE-
FONAT

Robin Wall

— K|mmerelr:
Szentperjefonat

(Oslakos bélcsesség, tudomd-
nyos ismeretek és a ndvények
tanitdsa)
Ez a kotet kakukktojas, hiszen nem fikcio, de olyan
lirai modon van megirva, hogy barmelyik regénnyel
felveszi a versenyt. Kimmerer egyszerre botanikus
és az odzsibve torzs tagja, igy kdnyvében mes-
terien 6tvozi a modern tudomanyt az &slakosok

szakralis tudasaval. A Szentperjefonat ravilagit arra,
hogy a ndvények nem csupan objektumok, hanem
tanitéink és szovetségeseink.

Miért ajanljuk a strandra? A strandon, a fliben
fekve olvasva ezeket a sorokat, egészen mas szem-
mel nézel majd a korllotted v élévilagra. Segit
visszataldlni ahhoz a haldhoz és tisztelethez, amit
a fold irdnt érezhetiink.

WA WALLES NEVEREN
neeoum Isvenr.

Flif Shafak: Fva
harom lanya

Shafak napjaink egyik legiz-
galmasabb hangja, aki mes-
terien szovi egybe a keleti

ELIF SHAFAK

Eva hdrom ldnya

misztikat és a nyugati intel-
lektust. Ebben a regényben
Oxford falai kozé és Isztambul forrongo utcaira kalau-
zol minket, ahol harom fiatal né bardtsdgan keresztul
keresi a valaszt az élet legnagyobb kérdéseire: hitre,
szabadsagra és dnazonossagra. A konyv tele van
athallasokkal, filozéfiai vitdkkal, mégis izgalmas és
sodro lenddletd.

Miért ajanljuk a strandra? Ha szeretsz a strandon
is kicsit elmélyedni a Iélek rejtelmeiben és érdekel
a kulturak talalkozasa, ez a kotet nem fog ereszteni
egészen az utolso oldalig.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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A nyari héség és az egyre hosszabb csapadékmentes
id6szakok komoly kihivast jelentenek a kertek sza-
mara. llyenkor minden csepp viz felértékel6dik, ezért
mar nem elég egyszeriien ,meglocsolni” a nové-
nyeket. Sokkal fontosabb, hogy a rendelkezésre
all6 vizet a lehet6 leghatékonyabban hasznaljuk
fel. A tudatos ont6zés nemcsak a vizfogyasztast
csokkenti, hanem segit abban is, hogy novénye-
ink egészségesebbek és ellenallébbak maradjanak
a hosszan tart6 szarazsag idején.

GYUJTSUK OSSZE AZ ESOVIZET!

Ha van rd lehetéségink, az eséviz legyen az elsé
szamu ontdzéviz. Egy nyari zapor rovid id6 alatt is
jelentés mennyiséget adhat, amelyet késébb a vete-
ményesben, a virdgagyasokban vagy a disznévények
ontdzésére hasznalhatunk fel. Az eséviz nem tartal-
maz klort, ezért a legtdbb novény kifejezetten kedveli.

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

Mar egy egyszer(, ereszcsatornahoz csatlakozta-
tott esévizgyUjté hordd is sokat jelenthet. A tarolot
mindig fedjtk le, mert igy kisebb lesz a parolgas,
és nem valik a szinyogok szaporoddhelyévé. Aki
nagyobb kerttel rendelkezik, hosszabb tédvon egy
foldbe sullyesztett ciszterna kialakitasat is megfon-
tolhatja, amely nagyobb mennyiségU vizet képes
tarolni.

A TALAJ NEDVESSEGENEK
MEGORZESE LEGALABB OLYAN
FONTOS, MINT AZ ONTOZES
Sokan ugy gondoljak, hogy aszaly idején a meg-
oldds a még tobb locsolds. Valdjaban legalabb
ennyire fontos, hogy a talaj minél tovabb meg&rizze
a nedvességet.

Ebben nyujt segitséget a mulcsozas. A ndvények
koré teritett szalma, lomb, vegyszermentes
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flnyesedék vagy fakéreg drnyékolja a talajt, ezért
lassabban pérolog el beldle a viz. A mulcs emellett
visszaszoritja a gyomokat is, amelyek ugyanugy vizet
és tapanyagot vonnak el a termesztett novényektdl.

Ahogy a szerves mulcs lebomlik, javitja a talaj
szerkezetét, ndvelia humusztartalmat és vizmegtartd
képességét. A jo szerkezetU talaj tobb nedvességet
képes elraktarozni, ezért ritkabban szorul dntdzésre.

AZ ONTOZES IDOPONTJA SEM
MINDEGY

A legjobb idépont a kora reggel. llyenkor a talaj
még huvos, kisebb a parolgas, igy a kijuttatott viz
nagyobb része eljut a gydkerekhez. Ha reggel nincs
lehetéséglnk 6ntdzni, a késo esti drak is megfeleldek.

A vizet lehetéleg mindig kozvetlenl a névény
tovéhez juttassuk. A levelek rendszeres nedvesitése
nem elényos, mert kedvezhet egyes gombas beteg-
ségek kialakulasanak, kiléndsen akkor, ha a lombozat
sokdig nedves marad.

Erdemes kertilni a déli drakban torténd locsoldst.
llyenkor a nagy meleg miatt jelentds a parolgasi
veszteséq, ezért ugyanannyi vizzel sokkal kisebb
eredményt érink el.

INKABB RITKABBAN, DE
ALAPOSAN

A gyakori, kis mennyiségl 6ntozés csak a talaj felsd
rétegét nedvesiti at. Ennek hatasara a névények

gyOkereiis a felszin kozelében maradnak, ahol a fold
gyorsan kiszarad.

Ha viszont ritkdbban, de b&ségesen 6ntozunk,
a nedvesség mélyebbre jut, a gyokerek pedig kovetik
azt. Az igy fejl6dé novények ellenallobbak lesznek
a szaraz idészakokkal szemben, és kevesebb 6nto-
zéssel is beérik.

Nagyobb kertekben érdemes megfontolni a cse-
pegtetd dntdzérendszer hasznalatat. Ez kozvetlendl
a gyokérzonaba juttatja a vizet, ezért joval takaréko-
sabb, mint a hagyomanyos locsolds, és egyenlete-
sebb vizellatast biztosit.

A TALAJ EGESZSEGE IS SZAMIT

A j6 vizgazdalkodas nem az dntdzéssel kezdddik.
A rendszeresen komposzttal javitott talaj tobb
szerves anyagot tartalmaz, lazédbb szerkezetU lesz,
és hosszabb ideig képes megtartani a nedves-
séget. Ez klondsen a homokos talajokon jelent
nagy elényt.

Erdemes figyelembe venni a ndvények eltérd
vizigényétis. Afrissen Ultetett palantak és a termést
neveld zoldségek tobb vizet kivannak, mig a mar
jol begyokeresedett évelSk vagy a szarazsagtlrd
disznovények ritkdbb 6ntdzéssel is szépen fejlédnek.

A nyari aszalyt nem tudjuk megszintetni, de sokat
tehetlnk azért, hogy kertink minél jobban alkal-
mazkodjon hozza. Az eséviz gyljtése, a mulcsozas,
a talaj folyamatos javitasa és a megfeleld idében
végzett 6ntdzés egyutt jelentdsen csokkentheti
a vizfogyasztast. Ezek az egyszerli médszerek nem-
csak a ndvényeket segitik at a forré heteken, hanem
a kertészkedést is fenntarthatobba teszik.
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s vdl

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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A pisto manchego a spanyol konyha zoldsé-
gétele, a szélmalmairdlismert La Mancharégi-
6bol szarmazik. Hasonl6, mint a mi lecsonk,
de a pisto sokkal stirdbb és édesebb, mivel
hosszan és lassan f6zik.

Eredetileq a kasztiliai vidéki csaladok nyari
étele volt, hiszen a konyhakertben bésége-

sen term@ paradicsomot, paprikat, hagymat
és cukkinit hasznalta fel. Kivaléan példazza
a mediterran konyha takarékos és fenntart-
hat6 szemléletét, amely a friss, szezonalis
alapanyagok tiszteletére épuil.

Bar a ,pisto” gyljténév alatt rengeteg
valtozat létezik, az autentikus la manchai
alaprecept kifejezetten puritan. Mig a medi-
terran partvidékeken (példaul Katalénidban
vagy Valencidban) teljesen megszokott, hogy
kakukkflvel, oreganoval vagy bazsalikom-
mal flszerezik, s6t padlizsant is tesznek bele,
addig a hagyomanyos kasztiliai verziobol ezek
a zOldf(szerek hidnyoznak. La Mancha vidé-
kén az étel nemes egyszer(ségére eskiisznek,
hogy semmi ne nyomija el a zoldségek izét.

A pisto manchego titka a sofrito technika,
azaz a z6ldségek nagyon lassu, alacsony lan-
gon torténd 6sszefézése. Kozben az alapanya-
gok teljesen megpuhulnak és 0sszeérnek,
mégis felismerhetéek maradnak. Bar végtele-
nul egyszerd 6sszetevokbol &ll, mégis gazdag
izvildgu spanyol hazi ételnek szamit, amely
onmagaban, egy szelet ropogos kenyérrel,
vagy sajtfélékkel kisérve is remek fogas.

Mivel a sajét konyhdmban egyaltalan nem
hasznalok hagymaféléket, a receptet egy pici
asafoetidaval készitem el, ami tokéletesen
potolja ezt a mély alapizt — de természe-
tesen, ha ti ragaszkodtok a hagyomanyos
verziéhoz, készithetitek klasszikusan,
voroshagymaval és fokhagymaval.

PISTO MANCHEGO §

HOZZAVALOK: |
e 2dbzold hasu paprika |
» 1db piros kaliforniai vagy 2 db kapia paprika '
e 1db kozepes cukkini

e 60 dkg érett paradicsom

e 5ekolivaolaj

» 'a2kk asafoetida (vagy egy fej hagyma)

o 2 kk pirospaprika (a fele lehet fiistolt)

e 1kk cukor

o 2kkso

o egy kevés frissen 6rolt fekete bors

El@szor elékészitjlk a zoldségeket: a megmosott paprikakat
és cukkinit 1 centis kockakra vagjuk. A paradicsomot lere- |
szeljuk vagy meghdamozzuk és felkockazzuk (az elébbi sokkal
gyorsabb).

Az olivaolajat felhevitjik egy ldbosban vagy serpenyében, ala-
csony-kozepes langon. Beleszorjuk az asafoetidat, majd szinte azonnal
hozzdadjuk a felkockazott paprikat is. (Amennyiben hagyomanyos
hagymas alappal készitjik, a felapritott hagymat el6bb tvegesre
dinszteljuk az olajon).

Kis [angon, idénként megkeverve, korulbeldl 3-4 percig pirftjuk
a paprikakat, majd hozzaadjuk a cukkinit is, tovabbi 3-4 percig piritjuk.
Megszérjuk pirospaprikaval, atforgatjuk és radntjik a paradicsomot.
Hozzaadjuk a cukrot, majd sézzuk és borsozzuk.

A ldngot a lehetd legkisebbre vessziik. Allitélag a hagyoményos
pisto-nak csak épphogy bugyognia szabad. Fedd nélkl, lassu tlizon
fézzik ugy 40 percig, amig szépen bes(r(isodik és dsszeall krémesre.
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Tipp a talalashoz: Melegen vagy szobahémérsékleten az
igazi. Kinaljunk mellé ropogds héju kovaszos kenyeret, és
morzsolhatunk a tetejére érlelt manchego sajtot vagy jé miné-

séqli fetdt, esetleg krémfehér sajtot.

Hémangi /
vegavarazs.hu
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A komfort étel olyan fogas, ami egyszerre laktato,
izletes és megnyugtato: egy falatnyi otthonossag,
ami energiat ad, jolesik a testnek és a léleknek. Ez
arecept pontosan ilyen. Egy napos, réérés vasarnap
reggelen sutottem egy palacsintat csicseriborso
lisztbdl. Amig sultek, pillanatok alatt kikevertem egy
krémes korozottet, majd megtoltdttem vele a pala-
csintat. Friss rukkolaval tettem rd egy kis zoldet, és
mellé paradicsomot és retekcsirat talaltam. Taplalo,
mégis konnyed és friss, tokéletes komfort reggeli.

HOZZAVALOK:

A PALACSINTAHOZ:

e 12 dkg csicseriborso liszt

e 1kkso

e negyed kk kurkuma

o egy csipet 6rolt fekete bors
e negyed kk 6rolt romai komény
e egy csipet asafoetida

» egy csipet sutépor

e kb.2dlviz

» kevés olaj a siitéshez

A KOROZOTTHOZ:
o 25dkgturo
o 2 ektejfol

e 1Kkk pirospaprika

» negyed kk asafoetida

e egy csipet 6rolt bors

o fél kk drolt fliszerkomény
e 1kkso

ELKESZITESE:

A palacsintahoz a lisztet, a flszereket, a sUtéport és
a sot egy talban 6sszekeverjuk. Apranként hozzaad-
juk a vizet, hagyomdanyos magyar palacsinta allagu
tésztat kevertnk. A serpenydbe pici olajat teszlnk,
kozepes langon egyenként kisttjuk a palacsintakat,
mindkét oldalukat aranybarnara. Amig stlnek, elké-
szitjuk a korozotte: a turdt kikeverjuk a flszerekkel
és a tejfollel.

A kész palacsintdkat megtoltjik a krémmel, hal-
mozhatunk ra rukkolat, salatat, zoldségeket izlés
szerint.

Hémangi / vegavarazs.hu
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TORMAKREMMEL
. 00 ELKESZITESE:
TOLTOTT KRUMPLI A krumplit alaposan megmostam, és héjaban

megféztem. Mikor kihdlt, kikanalaztam a koze-
HOZZAVALOK: pét, a karimat pedig besdztam. A krumpli belét
a tobbi hozzavaldval botmixerrel dsszedolgoztam,
és visszatoltottem. A tetejét megszértam piritott
szezammaggal, ez utan sttépapirral bélelt tepsiben
200 fokon 45 percet sttottem.

e 1nagyobb krumpli

e 5cm hosszu, 2 ujjnyi vastag torma
e 1lilahagyma

o 2 ek novényi tejfol

e 50, izlés szerint

e szezdmmag Kallay lldiko

Eletkert.wordpress.com
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KEIBIMBO LEVES
EDESKRUMPLI GOMBOCCAL

HOZZAVALOK:

o kb. 2 maréknyi kelbimbé

o 1kozepes édeskrumpli (batata)
e 1kozepes hagyma

e 1 marék spenét

o liszt
e 1 pici csokor medvehagyma
e bors

o szerecsendio-virag

e koménymag

o 2 evékanalnyi (almas) reszelt torma
e (oliva)olaj

ELKESZITESE:

A hagymat finomra apritottam, kevés olajon séval
paroltam, ratettem a felkockazott batata kétharmad
részét és az 6sszevagdalt spendtot, jol dtpiritottam,
borsoztam, majd egy kevés vizzel puhdra paroltam,
és félre tettem, hogy kihdljon.

A kelbimbdkat megmostam és félbe
vagtam. Forré olajon a vagasi fellletl-
ket megpiritottam, felontottem vizzel, egy
flszerlabdaba tettem kdménymagot, szerecsen-
dio-virdgot és szemes borsot, és bele tettem a levesbe.
Par perc forralds utdn beleszértam a felkockazott
édeskrumpli maradékat.

A langyosra hlt spendtos batatat 6sszetortem,
6roltem még bele egy pici borsot, tettem ra annyi
lisztet (2 evékanalnyit), hogy 6sszedlljon, és egy
evékanallal beleszaggattam a levesbe. Tettem bele
2 evékanalnyi almas reszelt tormat, és a nagyjabdl
Osszevagdalt medvehagymat is beleszértam.

Osszeforraltam, és mar ettik is.

Nagy Marti
hogymegtudjuknezni.blogspot.com
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Amikor a juniusi és juliusi éjszaka koze-
pén Izland partjainal allsz, és a horizont
felett aranylo fényben Uszik a tdj, hirte-
len megsziinik az id6 linearis érzékelése.
Az északi szigetorszagban a nyari nap-
fordulot kovetd hetekben a napkorong
bar érinti a tenger peremét, val6jaban
sosem bukik ala teljesen. Ez az ,éjféli
nap”jelensége, amely nemcsak a termé-
szetet 6ltozteti val6szin(itlen szinekbe,
hanem az emberi lelket is egy kiilonds,
éber eufériaval tolti meg. Izland juli-
usi arca drasztikusan kiilonbozik a téli
sotétségtol: ilyenkor a sziget fellélegzik,
a jégmezok peremén kiviragzik az élet,
és avégtelen vilagossag lehetéséget ad
arra, hogy hatarok nélkiil fedezziik fel
ezt a nyers, vulkanikus paradicsomot.
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AhoI sosemﬂnyugsmk le a nap

€
SZ|geten

A FENY DIADALA: AMIKOR AZ
ARANYORA ORAKIG TART
Azizlandiak szamara a julius a szabadsag beteljesedése. A hosz-
szU, sOtét tél utan, amikor a nappalok alig par érasra szdkulnek,
a 24 6ras vildgossag szinte mamor{td hatdsu. Ez a ritmusvaltas
a ldtogatotolis alkalmazkodast kivan: juliusban nehéz elhinni,
hogy éjfélkor is batran elindulhatunk egy vizeséshez vagy egy
kraterperemre tdrdzni. A bioldgiai 6rank ugyan jelzi a pihenés
idejét, de a szemUnkbe dramlé fény folyamatosan ébren tartja
az érzékszerveinket.

Ez a kulonleges megvildgitas a fotdsok és a természetjarok

alma. A ,golden hour”, azaz az aranyora, amely nalunk csak per-
cekig tart, Izlandon ilyenkor ¢rdkon at elnyulik. A mélyvoros,
narancs és lila arnyalatai ugy festik meg a mohdaval boritott
lavamezd&ket és a tavoli gleccsereket, mintha egy masik boly-
gon jarnank. Ebben a derengésben a természet csendje még
mélyebbnek tlnik, és a taj visszakapja eredeti, érintetlen
vadsagat.

d%k
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FORRONGO FOLD ES LILA
CSILLAGFURTMEZOK

Izlandon a nyar kozepén a legélesebbek a kontrasztok.
Mig a leveg( friss és hlivos marad, a fold mélye folya-
matosan forrong. A vandor szamara ez a vidék a tiszta
energidk forrasa. A gleccserfolyodk vize kristalytiszta,
a leveg6ben pedig nyoma sincs a varosi szmognak.
Egy-egy juliusi kirandulds sordn megmartdzni egy
természetes héforrasban, mikdzben az éjféli nap
sugarai csillognak a viz felszinén, olyan ritualé, amely
segit visszakapcsolddni a fold elemi erdihez.

A ndvényvilag is hihetetlen tempot diktal ilyenkor,
hogy kihasznalja a rovid tenyészidét. A lila csillag-
fUrtmezd&k kilométereken at boritjdk a partvidéket,
dacolva a sés tengeri széllel. Bar a sziget nem a dus
erddirdl hires, a juliusi hetek alatt a tundra névény-
zete, a zuzmok és az apré vadvirdgok minden tal-
palatnyi helyet kihasznalnak a névekedésre. A helyi
Uveghazakban, amelyeket a geotermikus energia
fUt, ilyenkor teremnek a legizletesebb zoldségek,
amelyek frissessége és tisztasaga tokéletesen illesz-
kednek a természetkdzeli értékrendhez.

-,

CSENDES KALANDOK HAJNALI
KETTOKOR
Azzal, hogy a nap sosem nyugszik le, a turazas
fogalma is atértékelddik. Juliusban elkertlhetjik
a népszerlibb helyek — mint a Gullfoss-vizesés vagy
a Gejzir — napkozbeni zsufoltsadgat, ha az éjszakai
oOrdkat valasztjuk a latogatasra. Ott alini egy diborgd
vizesés labanal hajnali kettékor, teljes maganyban,
a természet erejének olyan fokd megtapasztalasat
adja, amelyre kevés mas hely alkalmas a vilagon.
Izland nyara emlékeztet minket az élet ciklikussa-
gara és afény erejére. Arra tanit, hogy a pihenés nem
feltétlentl a sotétséghez kotédik, hanem a belsé
csendhez is, amit egy ilyen monumentalis tajban
sokkal konnyebb meglelni. Aki egyszer megtapasz-
talta a juliusi éjféli nap vardzsat, azzal a kGlonos
tudattal tér haza, hogy a vildagossag nemcsak a sze-
munknek, hanem a lelkiinknek is taplalék, és hogy
atermészet legvadabb vidékei adjak a legmélyebb
megnyugvast.
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Sazsallkom:

az illatos nyari fuszermoveny

A bazsalikom a nyari konyha egyik legkedveltebb
flszerndvénye. Friss, karakteres aromaja kivaloan illik
a paradicsomos ételekhez, salatdkhoz és zoldséges
fogasokhoz, de értékét nemcsak az ize adja. Evez-
redek &ta fontos szerepet tolt be az djurvédaban
és mas hagyomanyos gyogyaszati rendszerekben
is, ahol @ mindennapi j6 kdzérzet tdmogatasara is
alkalmazzak.

A bazsalikom illdolajai adjak jellegzetes illatat,
emellett antioxidadns hatdsu novényi vegyulete-
ket is tartalmaz. A modern kutatdsok szerint ezek
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hozzajarulhatnak a sejtek oxidativ stresszel szembeni
védelméhez, ezért érdemes rendszeresen beilleszteni
a valtozatos étrendbe.

Az djurvéda szerint a bazsalikom serkentheti az
emésztést és kellemesebbé teheti a nehezebb foga-
sok fogyasztasat. Nyaron azonban célszerli mérték-
kel hasznalni, mert aromas, melegité tulajdonsagu
noveény. A friss levelek ilyenkor jobban érvényesulnek,
és konnyedebbé teszik az ételeket.

A bazsalikom sokoldaltan felhasznalhaté a kony-
haban. Paradicsomos raguk, zoldséglevesek, grillezett
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z6ldségek, pestok és saldtak természetes kiséréje, de
limonadéba vagy gylimolcssalataba is tehetlink néhany
levelet. Kilonosen jol harmonizal a paradicsommal,
a cukkinivel, a mozzarellaval és a citrommal.

Ha van ra lehetéség, érdemes cserépben nevelni.
A frissen szedett levelek aromaja sokkal intenzivebb,
mint a hosszabb ideig tarolt bazsalikomé. A hajtasok
rendszeres visszacsipése bokrosabb ndvekedést ered-
ményez, igy egész nyaron friss leveleket szlretelhetlnk.

Egyetlen cserép bazsalikom is sokat adhat a nyari
konyhahoz. lllata, frissessége és sokoldalti felhasznalha-
tdsdga jol mutatja, hogy a legegyszerlbb alapanyagok
kozott is taldlunk olyanokat, amelyek nap mint nap
oromet vihetnek az asztalra.
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Amikor 1960 juniusaban egy fiatal, tudomanyos kép-
zettség nélkili angol né partra szallt a Tanganyika-t6
partjan, a maiTanzania teriiletén, kezében csak egy
tavcsovel és egy jegyzetfiizettel, senki sem sejtette,
hogy alapjaiban irja 4t az emberiségrél alkotott
képiinket. Jane Goodall, a vilaghird primatolégus
és etologus nem csupan a csimpanzok viselkedését
kutatta Gombéban; egy olyan hidat épitett, amelyen
keresztiil ma mar masként tekintiink minden érzé
Iényre. O volt az, aki bebizonyitotta, hogy azember
nem az egyetlen eszkozhasznalé Iény a foldon, és
ezzel visszavezette az embert a természet nagy
csaladjaba. Eletmiive ma mar befejezett egész, de
szellemi oroksége a természetvédelem egyik leg-
fontosabb tartéoszlopa maradt.
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Jane boodall
irikseqe

A remeny nagykaovete, aki visszahelyezte

az embert a termeészet nagy csaladjaba

A tirelem, mint a megismeres
kulcsa

Jane Goodall munkassaganak egyik legfontosabb
leckéje a modern ember szamara a végtelen tlrelem
volt. Hoénapokig tartott, mire az altala megfigyelt
csimpanzok egyaltalan elviselték a jelenlétét, és még
hosszabb ideig, mire elfogadtak &t a kornyezetiik-
ben. Ebben a varakozassal teli idészakban Jane nem
kényszeritett rd semmit a kdrnyezetére; egyszerlien
csak jelen volt, figyelt és vart. Megtanult csendben
maradni, és hagyni, hogy az erdé tarja fel el6tte
atitkait, ahelyett, hogy agressziv médon akarta volna
megszerezni azokat.

Ebbdl a hozzaallasbol mi is sokat tanulhatunk
a sajat életlinkben, legyen sz6 a kertészkedésrdl
vagy az emberi kapcsolatainkrol. A természet szere-
tete nem egy hangos, kinyilatkoztato aktus, hanem
egy csendes odafordulds. Ha képesek vagyunk
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Jane Goodal és Sziirkeszakdllt David szobra

egy kirandulds soran nemcsak atszaladni az erddn,
hanem megallni és percekig figyelni egyetlen
novényt vagy egy rovart, kozelebb kerltink ahhoz
a mély megértéshez, amit 6 képviselt. Megmutatta,
hogy a természet nem egy télink kilona
hanem egy szovet, amelynek mi is csak egyetlen
szélai vagyunk.

o diszlet,

Empatia és az egyénisegek
tisztelete

Amikor Goodall nevet adott a csimpanzoknak — mint
példaul a hires Szlrkeszakallt Davidnek — a megszo-
kott sorszamok helyett, a korabeli tudomanyos vildg
megddbbent. Azzal vadoltak, hogy emberi tulajdonsa-
gokkal rundzzafel az dllatokat, 6 azonban ragaszkodott

ahhoz, hogy minden élélény egyedi személyiség,
agga
a lakto-vegetaridnus szemléletmod szamara is alapvetd

sajat érzelmi vi és torténettel. Ez a fajta empatia
érték. Ha elismerjuk, hogy az allatok képesek az romre,
a gyaszra, a baratsagra és a félelemre, a hozzajuk valo
tozik.

Holisztikus szemlélete — amely egyszerre 6vta
a kornyezetet és tdmogatja a helyi kozosségeket —
a mai fenntarthatésagi torekvések alapkovéveé valt.
Arra 6sztonzott minket, hogy a dontéseink mogott
mindig lassuk ott az élélényt, akire azok hatdssal

viszonyunk gyokeresen megva

vannak. Az er6szakmentesség nala nem csupdn
az étrendben, hanem a gondolkodasmaodban is
megmutatkozott, emlékeztetve minket arra, hogy
a valddi védelem a sziviinkben kezdddik.
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Balra: Jane Goodal
Magyarorszdgon

lent: TED Global 2007

Maradando Uzenet

Bar foldi palyafutasa véget ért, Jane Goodall a,remény
nagykoveteként” vonult be a torténelembe. Gyak-
ran kérdezték téle, hogyan maradhatott optimista
a kornyezeti valsagok arnyékaban. Valasza egyszerd
volt: a remény nédla nem vagyalom, hanem egy olyan
er6 volt, amely cselekvésre késztetett. Hitt az emberi
értelemben, a természet 6ngyogyitd erejében és
mindenekel&tt a fiatalok lelkesedésében, akiket az
altala alapitott Roots & Shoots (Rigyek és Gyokerek)
haldzaton keresztll inditott el a felel&s élet Utjan.

Mit tanulhatunk téle a mindennapokban? Azt,
hogy minden apré tett szamit. Amikor otthon vegy-
szermentes 0azist teremtlnk a méheknek, vagy ami-
kor tudatosan valasztjuk az erészakmentes ételeket,
az § szellemi hagyatékat apoljuk. Arra emlékeztet
minket, hogy nem kell tokéletesnek lennunk, de
nem maradhatunk kdzénydsek sem. Elete a bizo-
nyiték arra, hogy egyetlen elszant ember is képes
megvaltoztatni a vilagot, ha a szeretet és a tisztelet
vezérli. Jane Goodall nemcsak emlékeket hagyott
rank, hanem egy mindennapi gyakorlatot: a figyel-
mes, egyUttérzd és felelésségteljes Iétezés receptjét
ezen a csodalatos bolygon.
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_’A r'map végén sokunknak nehéz lelassitani. Hidba
faradt a test, a gondolatok tovabb zakatolnak,
ezért az elalvds sem mindig megy konnyen. Az
ajurvéda szerint a nyugodt éjszaka mar a lefekvés
elétti 6raban kezd6édik, ezért fontos, hogy ilyenkor
olyan szokasokat alakitsunk ki, amelyek segitenek
ellazulni.

Az egyik ilyen kellemes esti ritualé a holdtej.
Ez nem egyetlen recept neve, hanem meleg tej-
bdl vagy novényi italbdl késziilt, enyhén flszeres
italok gyUGjténeve. A kellemes meleg 6nmaga-
ban is megnyugtato lehet, a hozzdadott fiszerek
pedig harmonikus izt adnak, és az djurvéda szerint
tamogatjak az esti ellazulast. A holdtej elkészitése
rdadasul egyfajta jelzés is a szervezet szamara:
a nap véget ért, ideje pihenni.

A legismertebb valtozat az aranytej. Egy bogre
mandulatejet melegitsiink 6ssze fél tedskanal
kurkumaval és egy csipet fekete borssal. Forralni

egy biigfe nyugalom lefekvés efott

nem sziikséges, elég kellemesen dtmelegiteni. Ha
mar langyosra hilt, izesithetjik egy kevés mézzel.
A kurkuma foldes, enyhén flszeres ize kiilonleges
estitalla varazsolja.

Ha inkdbb lagyabb izeket kedveliink, készithe-
tlnk levendulas holdtejet is. Egy bogre zabtejet
melegitsiink fel, majd aztassunk benne néhany
percig egy csipet szaritott levendulat vagy egy filter
levendulateat. Szlrés utan néhany csepp termé-
szetes vanilidval még kellemesebb aromat kapunk.

A holdtejet érdemes lefekvés el6tt 30-60 perccel
elfogyasztani. Ha ilyenkor mar félretesszik a tele-
font, tompitjuk a vilagitast, és adunk magunknak
néhany perc csendet, konnyebb lehet rahango-
[6dni az éjszakai pihenésre.

Nem maga az ital a vardzslat, hanem az a néhany
nyugodt perc, amelyet esténként 6nmagunkra
szanunk. Egy bogre meleg holdtej kellemes része
lehet ennek a lelassulo esti szertartasnak.
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Az 3jurvéda dsi hiisitdje a modern, stresszes hétkdznapokra

RO7sav

Amikor a délutani forrésagban ugy érzed,
hogy az arcb6rdd fesziil, a szemeid elfa-
radtak a monitortol vagy az erds fénytdl,
és a tiirelmed is fogytan van, létezik egy
6si, mégis végteleniil egyszerii megoldas,
amely azonnali enyhiilést hoz. A rézsaviz
nem csupan egy kellemes illatu kozmeti-
kum, hanem az ajurvédikus gyogyaszat
egyik legsokoldalubb hisitéje, amely évez-
redek dta szolgalja a testi és lelki egyen-
sulyt. Ebben a finom parlatban a viz elem
tisztasaga és a rézsa szirmainak nyugtato
energiaja egyesiil, hogy pillanatok alatt
lecsendesitse a tulteng6 Pitta energiat,
legyen sz6 fizikai irritaciorél vagy érzelmi
fesziiltségrol.

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

taskaban

A természetes hltGfolyadék ereje

Az djurvéda szerint a rézsa (Rosa damascena) hisitd (virya)
és édes hatdsu, ami képessé teszi arra, hogy ellensulyozza
a héséget, a gyulladasokat és a savassagot. Mig a modern
bérapolas gyakran alkoholos tonikokkal prébalja frissiteni
az arcot —ami hosszU tavu szaritashoz és irritaciohoz vezet
—, addig a tiszta rézsaviz hidratal és regeneral.

Ha a taskadban tartasz egy kis szérofejes palackot, bar-
mikor bevetheted, amikor Ugy érzed, ,felment benned
a pumpa”. Egyetlen permet az arcra nemcsak a pérusokat
hlzza Gssze és frissiti fel a faradt szoveteket, hanem az
idegrendszerre is kozvetlen hatast gyakorol. Az illatmole-
kuldk az orrnyalkahartyan keresztil azonnal elérik az agy
érzelmi kdzpontjat, csokkentve a stresszhormonok szintjét

és segitve a belsd béke visszanyerését.
P

A ey
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Szemveédelem €s bornyugtatas
felsGfokon

A mai digitalis vildagban a szemeink vannak kitéve
a legnagyobb terhelésnek, a Pitta dosa pedig pont
ezen a terlleten nyilvanul meg legintenzivebben. Ha
sokat Ulsz gép eldtt, vagy a varosi por és a pollenek
irritaljak a latdsodat, a rézsaviz valddi megvaltas lehet.
Esténként, vagy akar a munka sztnetében, tiszta
vattakorongokat itass at hideg rozsavizzel, és helyezd
a lehunyt szemeidre 6t percre. Eza mddszer nemcsak
a pirossagot és az égé érzést szinteti meg, hanem
seqit kisimitani a szem kornyéki aprod bardzdakat is,
amelyeket a hunyorgas és a faradtsag okoz.

A bdrirritacioi esetén is batran tamaszkodhatsz ra:
napégés, kisebb kittések vagy akar a borotvalkozas
utani érzékenység kezelésére is kivalo. Mivel pH-ér-
téke kozel dll az emberi béréhez, segit helyredllitani
a természetes véddréteget, anélkil, hogy felboritana
a bdr kényes egyensulyat. Fontos azonban, hogy
valodi, adalékanyagtol és tartositoszertdl mentes
parlatot valassz, hiszen csak a tiszta novényi eré képes
kifejteni ezt a mélyrehatd gydqgyitd hatast.

Belsd egyensuly egy kortynyi
viraggal

Bar leggyakrabban kilséleg alkalmazzuk, a rézsaviz
élelmiszer-tisztasagu valtozata belUlrél is képes kifej-
teni aldasos hatasat. A rézsa aromaja a konyhaban
sem ismeretlen: egy cseppnyi parlat a reggeli meleg
kdsaba, vagy a husito lassi italba keverve segit az
emésztési tlz szabdlyozasaban.

Ha hajlamos vagy a gyomorégésre vagy a nyari
duhkitorésekre, készits magadnak,rézsas vizet": egy
liter szobah&meérsékletd vizhez adj egy tedskanal
rézsavizet, és kortyolgasd a nap folyaman. Ez a finom
aroma segit abban, hogy ne csak a béréd, hanem
agondolataid is tisztak és higgadtabbak maradjanak.

A rdzsaviz tobb, mint egy egyszer( szépségapolasi
kellék; egyfajta folyékony meditacio, amely emlé-
keztet a ldgysag és a kedvesség erejére a harsany és
forrd vildagban. Ahogy a rozsa képes a tiskék kozott
is megdrizni barsonyos szirmait és bodité illatat, ugy
segithet neked is ez a kis Uvegcse, hogy a legstresz-
szesebb napokon is megdrizd belsé ragyogdsodat
és nyugalmadat.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 35


http://108.hu/magazin

A juliusi kanikula bekoszontével nemcsak a h6méré
higanyszala emelkedik, hanem sokaknal a labfaj-
dalom, a boka duzzanata és a nehézlab-érzés is
egyre gyakoribba vélik. A nagy meleg hatasara
avénak kitagulnak, ezért a vénabillentylik kevésbé
hatékonyan segitik a vér visszadramlasat a sziv
felé. Ennek kovetkezménye lehet a feszit6 érzés,
az estére jelentkez6 bokaduzzanat és az a tipikus
»~Olomsulyud” lab, amely jelentésen megneheziti
a mindennapokat. Az djurvéda és a természetes
gyogymodok szamos kiméletes lehetdséget kinal-
nak a vénak tamogatdsara, igy a nyar oromeirél sem
kell lemondanunk.
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ViZ ES HUVOSSEG: A VENAK
LEGJOBB BARATAI
A melegben az egyik legfontosabb feladat a szerve-
zet hitése kivil és belll egyarant. A ldbaknak sokat
segithet a hideg vizes 1abflird6 vagy a valtézuhany.
A vizsugarat a labfejtél inditva lassan vezessik
felfelé a ldbszaron egészen a térdig. A hideg viz
atmenetileg 6sszehUzza az ereket, élénkiti a kerin-
gést és kellemesen felfrissiti a faradt labakat.

Ha nyaralds kozben lehetéségink van rd, érde-
mes mezitldb sétalni sekély vizben. A viz enyhe
nyomasa és a talaj egyenetlensége természetes
modon tdmogatja a vénas keringést.

Legalabb ennyire fontos a megfelel& folyadék-
bevitel is. A kell6 mennyiségU viz segit fenntartani
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a normal vérkeringést, mikodzben a tulzott séfogyasz-
tds fokozhatja a folyadék-visszatartast és a boka-
duzzanatot. A tiszta viz mellett jol eshet egy csésze
hibiszkusz-, citromf- vagy mentatea is, amelyek
kellemesen hisitenek a nyari melegben.

TAPLALKOZAS AZ EREK
TAMOGATASARA

A lakto-vegetarianus étrend szamos olyan alapanya-
got kinal, amely hozzédjarulhat az erek egészségének
megdrzéséhez. Juliusban béségesen taldlunk bogyods
gylmolcsoket. A fekete afonya, a szeder és a ribizli
gazdag flavonoidokban és antocidnokban. Kutatésok
szerint ezek az antioxidans vegyuletek kedvezéen
hathatnak a hajszalerek mikodésére és segithetnek
a gyulladasos folyamatok mérséklésében.

A paprika, a brokkoli és a sotétzold leveles zold-
ségek bdséges C-vitamin-forrasok. A C-vitamin
nélkilozhetetlen a kollagén képzédéséhez, amely
fontos szerepet jatszik az erek rugalmassaganak
megd&rzésében.

Ajurvédikus szemlélet szerint a kurkumat és
a gyombért kisebb mennyiségben érdemes hasz-
nalni a nyari idészakban. Toamogathatjik az emész-
tést és a keringést, ugyanakkor a nagy melegben
célszer( eldnyben részesiteni a hiisitébb flszereket
és ételeket.

MOZGAS ES PIHENTETES
TUDATOSAN

A vénak szamara a rendszeres izommunka jelenti
az egyik legnagyobb segitséget. A tartos Ulés és
az egyhelyben allds lassitja a vénas keringést, ezért
érdemes oranként néhany percre megmozgatni
alabakat. A boka korzése, a labujjhegyre emelkedés
vagy néhany perc séta aktivalja a vadli izompumpajat,
amely természetes modon segiti a vér visszadram-
|asat a sziv felé.

Este j6leshet néhany perc pihenés felpolcolt
labakkal. Ha a bokak a sziv vonala folé kertlnek,
a vénas rendszer tehermentesul, és a labakban fel-
gyulemlett folyadék kdnnyebben tdvozhat.

A tul szoros ruhdzat és a magas sarku cipd akada-
lyozhatja a megfelel keringést, ezért a nyari hona-
pokban érdemes kényelmes, jol szell6z6 ruhdzatot
és CipGt valasztani.

Akiknél mar kialakult visszérbetegség all fenn,
azoknak a megfeleld méretd kompresszios harisnya
is sokat segithet, kilondsen hosszabb utazas, allo-
munka vagy nagy meleg idején.

Néhany egyszerd, tudatos szokas bevezetésével
sokat tehetlink azért, hogy labaink konnyebbek
maradjanak a nyari hdnapokban is. A rendszeres moz-
gas, a megfeleld folyadékbevitel, a hisitd praktikak és
a szezonalis, friss ételek egyditt hatékony tamogatast
nyUjthatnak a vénak egészségének megdrzésében.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 37
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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.

CIKKIROK

JELENTKEZESET
VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes
frékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol frnanak cikkeket.
Tovabbi informacioé:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket

a 06-30-464 7760 szamon.

. Jogaorat tartasz, és még nincs meg

a tokéletes helyszin?

A 108 Kozpont vilagos, nyugodt tere idealis

jogaodrakhoz és kisebb csoportfoglalkozasokhoz.

(2x36nm-es terem)

10-12 f6s jogadrakhoz
20-25 fos workshopokhoz

Kozponti elhelyezkedés - par percre a Nyugatitdl

Matrac, tégla, heveder, plédek és székek
biztositottak

Cimink: 1065 Budapest, Nagymezo u. 43. 3/3
Keress, ha aktualis szamodra:

+36 30 464 7760, info@108.hu
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FGZO1SKOLA

AJANDEKKUPON

7 4 a
a 108 fGzoiskala tanfolyamar

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

1s7ere

" & 3 Budapeﬁt; rio6) 7 o . 7 7y e e J4
pelyszi: 108 St Y113 (27-es kapucsentd el csaladtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!
Kiallitota: . . i A
Datuni: Kialfasol szamitott 12 honapg Eryenyes. AZ Utalva nyt E'ma"ben, telefonon kereSZtU|’ Vagy Szemelyesen
Afupana KIS iszration
sy felhasznalasahoz eglscal i jsarolni
et 32 iSO e € P o tudod megrendelni és megvasérolni.
a iozﬁskg\?-‘:ﬂ:;‘h:éﬁg{cag} rr:l;ité\{ § zeretettel varjuk! P
jandekuta Elérhetdségeink: 108 Eletmodkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., III/12._
: (27-es cseng0), Tel. (30) 464-7760
T i E-mail: info@108.hu

‘-T(NABSI INFO; 06-30-463-7

www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minésegi életmod magazinja
. ‘
Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

MAGNEZUMPTLS 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

e hisghen PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
<= Belsii utazdis

i napernyi alall:

4 MAGAYAL RAGADC KOTET

A JULIUSIHOSEGRE

() Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

() Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Ingyenes

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, - o
e o EELIRATK OZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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