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tolelve kétségtelendl
jol érezziik magunkat.
Amikor szomorudak vagy
csalédottak vagyunk, egy nagy
meleg Olelés enyhitheti a faj-
dalmat. Amikor boldogok va-
gyunk, meg akarjuk osztani az
6romot azzal, hogy masokat at-
oleliink. Tehatintuitivan tudjuk,
hogy az 6lelés és a csbk jo.
Kiderilt, hogy fontos tu-
domanyos okai vannak annak,
hogy az olelések jot tesznek
mindenkinek. Egy 20 ma-
sodperces olelés segithet a
gyermeknek okosabba, egész-
ségesebbé, boldogabbsg, ellen-
allébba valnia és meger6siti a
koteléket szilé és gyermeke
kozott.

Az emberi érintések elenged-
hetetlenek az agy névekedésé-
hez.

Egy fiatal gyermeknek na-
gyon sokféle érzékszervi sti-
mulaciéra van sziksége a nor-

hét csodalatos elonye

Nem lehet lebecsiilni egy gyermek olelésének fontossagat.
Az olelés szamos elénnyel jar az emberek szamara, de
kiilonosen fontos a gyermekek fejlodésében. Fedezziik

fel az dlelés elonyeinek hatterében all6 tudomanyt.

malis fejlé6déshez. A bérrel
valé érintkezés vagy a fizikai
érintés, mint az 6lelés az egyik
legfontosabb stimulacié, amely
az egészséges agy és egy erbs
test ndvekedéséhez sziikséges.

A kelet-eur6pai arvahazak-
ban a csecseméket ritkan simo-
gatjak vagy érintik meg. Gyak-
ran a nap 22-23 o6rajat toltik
gyermekagyukban. Ezek a gyer-
mekek gyakran szamos problé-
maval szembesiilnek, beleértve
a kognitiv fejl6dés karosodasat
és mindez késlelteti a motoros
készségek fejlesztését.

A genetikai pszicholégiai
monografidkban megjelent ta-
nulmanyban a kutatok azt talal-
tak, hogy azok az intézménye-
sitett csecsem&k, akik 10 héten
keresztiil tovabbi 20 perc takti-
lis stimulaciot (érintést) kaptak
naponta, magasabb eredmé-
nyeket értek el a fejlédésben,
mint azok, akik nem. Azt is meg-
allapitottak, hogy nem minden
tipusd érintés volt elényds.
Csak a taplalé érintés, példaul
a gyengéd olelés biztosithatja
azt a pozitiv stimulaciét, amely
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egy fiatal agynak az egészséges
névekedéshez sziikséges.

A fizikai érintkezés elengedhe-
tetlen a gyermek fizikai nove-
kedéséhez is.

Az orvosok megallapitottak,
hogy amikor a gyermekeket
megfosztjak a fizikai kontaktus-
tol, testiik névekedése a nor-
malis tapanyagfelvétel ellenére
ledll. Ez egyfajta ndvekedési
hiany. A gyermekek egészsége
javithatd, ha simogatassal és
6lelésekkel gondoskodnak réla.

Az egyik oka annak, hogy az
olelés fizikai névekedéssel jar,
az oxitocin, felszabadulasa.

Ez a boldogsaghormon sok
fontos hatassal van a testiinkre.
Az egyik, a ndvekedés stimula-
lasa. Tanulmanyok azt mutat-
jak, hogy az atdlelés azonnal
novelheti az oxitocin szintjét.
Az oxitocin szintjének nove-

d - .

kedésekor szamos novekedési
hormon, példaul inzulinszerd
novekedési faktor-I (IGF-1) és
idegi novekedési faktor (NGF)
is megnd. Ennek eredménye-
ként az Olelés taplalo érintése
fokozza a gyermek ndveke-
dését.

Szamos egészségiigyi elénye
van a baba simogatasanak. Az
Olelések elbsegithetik egész-
ségilinket és segithetnek a gyo6-
gyulasban.

Az oleléskor felszabadulé
oxitocin olyan hormon, amely
elképesztd erdvel bir, és sza-
mos elénnyel jar. Példaul a
megndvekedett oxitocinszint
erdsitheti immunrendszeriinket
azaltal, hogy csdkkenti a pajzs-
mirigyhormonok plazmaszint-
jét és csokkenti a gyulladast,
a sebek gyorsabb gyégyulasat
okozva.
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Az 6lelések jot tesznek a gyer-
mek érzelmi egészségének.
Semmi sem tudja megnyugtatni
a dihrohamot produkalé kis-
gyermeket gyorsabban, mint
egy nagy nagy Olelés a szilotél.
Sok szilé attél tart, hogy a
dihos gyermek atkaroladsa a
rossz magatartast erdésiti. De ez
nem igy van.

A gyermek atkaroldsa nem
azonos a engedékenységgel (ami
0sztonzi a rossz viselkedést).

Testiinkben két kilénallé me-
chanizmus létezik, amelyek ira-
nyitjdk érzelmeinket. Az ideg-
rendszeriinkben Llévé izgalmi ag
felgyorsitja érzelminket, mig
a nyugtat6 ag fékezheti izgal-
munkat.

Az érzelem diszregulacidja
esetén az izgalmi ag tal aktiv,
a megnyugtat6é ag pedig alul
mikdédik. Ez azt jelenti, hogy a
gazpedalt teljesen lefelé nyom-
jak, mikézben a fék nem m{ké-

dik. Tehat, amikor egy gyermek
intenziven sir, egy érzelmileg
elszabadult autét vezet.

Az odlelés megmentheti a
gyermeket az érzelmi 6sszeom-
lastél. Az oxitocin megnyug-
tatja az izgalmi agat a stressz
csokkentésével és enyhiti a
szorongast. Szorongasgatlé ha-
tds létrehozasaval aktivalja a
nyugtato agat is.

Sziletéskor a gyermek ideg-
rendszere nem elég érett ahhoz,
hogy 6nmagaban szabélyozza a
nagy érzelmeket.

A szorongas soran magas
szint{ kortizol szabadul fel, ke-
ringve a testben és az agyban.
Ha hosszabb ideig igy hagyjak,
mivel a kisgyermek nem képes
szabalyozni, a stresszhormon-
nak ez a mérgezd szintje fizi-
kailag és szellemileg is hatassal
lesz agyermek egészségére. Ta-

nulmanyok azt mutatjak, hogy a
talzott stresszhormonnak valé
kitettség veszélyeztetheti a
gyermek immunrendszerét, és
tobb megbetegedést okozhat.
A talzott stressz befolyasolja a
memoriat és a verbalis érvelési
képességeket a kés6bbi élet-
ben. Depresszidhoz is vezethet,
amikor a gyermek felné.

A gyermek atkaroladsa nem-
csak a stressz lekizdésében
segit, hanem abban is, hogy
megtapasztaljak érzelmeik sza-
balyozasat. Ez a korai életfon-
tossagu tapasztalat az, ahogyan
a gyermek megtanulja fejlesz-
teni az dnszabalyozasi készsé-
geket és novelni az ellenallé
képességet.

Az o6lelés a gyermekek el-
lenallébba valasat is segiti a
konfliktusok negativ hatasainak
csokkentésével.

Egy tanulmanyban a Car-
negie Mellon Egyetem kutato6i
megvizsgaltak az olelés hata-
sat a konfliktusok kitettségére.
Minden éjjel 404 embert hall-
gattak meg 14 egy-
mast kdveté napon at
a konfliktusaikrol és
a kapott olelésekrél.
Megallapitottak, hogy
amikor konfliktusok-
nak vannak kitéve, azok
a személyek, akik tébb
olelést kaptak, kevés-
bé voltak idegesek. Az
Olelések nyilvanvaléan
képesek voltak elésegi-
teni a konfliktusokhoz
valé pozitiv alkalmaz-
kodast. A kihivasokhoz
valé pozitiv alkalmaz-
kodas képessége fon-
tos elem a gyermekek
ellenallé képességé-
nek kiépitésében.

Az blelések fokozzak az ember
pszicholégiai eréforrasait.

A pszicholégiai eréforrasok,
példaul az optimizmus, és az 6n-
becsiilés olyan egyéni kilénb-
ségekre utalnak, amelyek koéz-
vetlenil elére jelzik a fizikai és
pszicholégiai egészséget.

Az optimizmus arra utal, hogy
az emberek mennyire tartanak
kedvezd elvarasokat a jovével
kapcsolatban. Az elsajatitds ma-
gaban foglalja azt a hitet, hogy
az ember meghatarozhatja sajat
magatartasat, befolyasolhatja
kornyezetét, és elérheti a kivant
eredményeket. Az dlelés soran
felszabadulé oxitocin meger6si-
ti azokat az er6forrasokat, ame-
lyekkel a gyermek szeretettnek
érzi magat és boldogga valik az
életben.

Az 6lelések novelik a bizalmat.
A bizalom elengedhetetlen az
erds kapcsolat kiépitéséhez.

Az oxitocin ndveli az ember
hajland6sagat a félelem csok-
kentésére, a kockazat vallalasara
és a tobbiekben valé bizalomra a
kapcsolatokban. Emellett néveli
a gyermek kot&dési biztonsagat,
ez jobb sziil6-gyermek kétédés-
hez vezet.

Az dlelésnek rengeteg elénye
van. De a test autonémiaja is fon-
tos. Meg kell tanitani a gyereke-
ket arra, is hogyan kell kedvesen
visszautasitani az olelést egy
szamara kellemetlen szituaci6-
ban, és kezelni a kényelmetlen
helyzeteket, ez is j6 tanulsag a
gyermek szamara. Bea
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CSODAS KEPEK

telefonnal

Mostanra mindannyian ismerjiik az okostelefon-fot6zas alapjait:
Kapcsolja be a telefonjat, és nyomjon meg egy gombot. De ha valéban
meg akarja orizni ezeket az emlékeket az utékor szamara, akkor azt
szeretné, ha ezek a képek a lehet6 legjobb minoségiiek lennének.

fényképezdgép beallita-

sai, a vilagitas, a jelenet

médjai és a kompozicidk
mind szerepet jatszhatnak egy
jo kép elkészitésében.

Az okostelefonos kamerak révid
id6n belil nagy utat tettek meg,
és a legtobb készilék bizonyos
mértékd iranyitast biztosit a
felvétel fékusza és expozicidja
felett. Ha kézi fékusz all rendel-
kezésre, akkor azt altalaban a
képerny6 megérintésével akti-
valhatjuk, azon a ponton, ahol
a fényképezbégépet fokuszalni
szeretnénk.

Ellendrizze a telefon kame-
raalkalmazasanak beallitasait
is. Ott van az expozicio, vagy
az, hogy mennyi fény keril a ke-
retbe. Az alapértelmezett iPho-
ne-kameraalkalmazasban egy-
szeri koppintassal fékuszalhat.
Hasonl6 a torténet az Android
stock fényképez6gép-alkalma-
zasaban. Erintse meg egyszer a
fokuszalashoz, majd a képerny6
oldalan vagy tetején megjelené

csuszkaval allithatja be az expo-
ziciét.

A HDR, vagyis a nagy dinamikus
tartomany, ma mar az okoste-
lefonos kameraalkalmazasok
alapfunkciéja. Egyszerien fogal-
mazva, a kép legsotétebb része-
ibél hozza ki a részleteket, és
0sszességében jobb szinegyen-
salyt teremt. Hatranya, hogy
HDR-médban a fényképek fel-
dolgozasa kissé hosszabb ideig
tart.

Kildnosen alkalmas tajképek-
hez és portréfelvételek készité-
séhez, ha a fénykép legsotétebb
és vilagosabb része kdzott nagy a
tavolsag. Mivel azonban néhany
masodpercnél tovabb tart, kerll-
je a hasznalatat gyorsan mozg6
témakban, vagy amikor nem tud-
ja stabilan tartani a telefonjat.

Barmi legyen is a tele-
fon gyartmanya és tipusa, a
HDR-médnak jol lathaté helyen
kell lennie valahol a képernyén.
ValészinG, hogy ezt beallithatja
Ugy, hogy automatikusan be-

induljon, ami azt jelenti, hogy
a HDR-méd akkor aktivalédik,
amikor a kamera érzékeli, hogy
hasznos lehet. AHDR-médot ma-
nudlisan is be- és kikapcsolhatja.

A fény minden fotonal az egyik
legfontosabb tényez6. Ha ki
tudja hasznalni a rendelkezésre
all6 természetes fényt, akkor
nem kell a telefon beépitett
vakujdhoz folyamodnia (ami az
idedlisnal rosszabb eredményt
hozhat 6nnek, kiildndsen tavol-
rél).

Ha teheti, helyezze el a té-
makat dgy, hogy el6lrél jol meg
legyenek vilagitva, és ne arnyé-
kolja be 6ket hatulrél. Természe-
tesen ez nem mindig lehetséges
gyors felvételeknél, de tegye
meg, amit tud.

A mesterséges fény haszna-
lata is m(kodhet, bar fokozot-
tabban kell vigyaznia. Ejszakai
jelenetben példaul beszélje ra
baratait, hogy inkabb alljanak ko-
zelebb a mesterséges fényekhez,
mint az arnyékba, és lgyeljen
arra, hogy arcuk a lehetd legjob-
ban meg legyen vilagitva. A vaku
hasznalata segithet, de ha van
ideje, probaljon ki egy vakuval
készitett felvételt, egyet pedig
anélkil, hogy lassa a kiildnbsé-
get.

Az egyik terilet, ahol az okoste-
lefonok még mindig elmaradnak
a dedikalt kameraktol, a mozgas-
érzékenységik. Enyhe razkédas-
sal is olyan lehet az okostele-
fonnal készilt fotd, mintha egy
hintan készilt volna, mig egy
profibb DSLR jobban megbirké-
zik az ilyen tipust mozgassal.

Ezért fontos a lehet6 legna-
gyobb mértékben minimalizalni
a kamera remegését. Az allvany
megvasarlasa tilzottnak tinhet,
de vehetolcsé, kicsi allvanyokat,
amelyeket kifejezetten okoste-
lefonokhoz gyartanak.

Ha nem akar allvanyt szerez-
ni, hasznalja a rendelkezésre
allé elemeket - falat, baratja
vallat vagy akar a masik karjat.
A felvétel stabilan tartasa ki-
londsen fontos gyenge fényvi-
szonyok kozott, amikor az expo-
ziciés id6ben hosszabbnak kell
lennie.

Ez egy fényképészeti trikk,
amely évek ota létezik, de
tovabbra is alkalmazhatja okos-
telefonokra. A harmadok sza-
balya szerint a képet kilenc
egyenld blokkra osztjak, ame-
lyek harom-harom racsot alkot-
nak. Arra kell térekednie, hogy
a kép legérdekesebb részeit e
szegmensek sarkai kézelében
érje el, ahol a képzeletbeli racs-
vonalak talalkoznak.

Akér baratokkal fényképez
egy barban, akar tajképen dol-
gozik, egyszerilnek és hatékony-
nak fogja talalni.

Még egyszer(bb, amikor nem
kell maganak elképzelnie a va-
lasztévonalakat. Ez az azonnali
okostelefon-fot6zas kora, szinte
minden kameraalkalmazas meg-
mutatja azokat az énnek. Alta-
laban a racsopci6 a beallitasok
a fotok és fényképezbgép alatt
talalhaté.

Mar rég elmdaltak azok a napok,
amelyeken arra vartunk, hogy
filmink feldolgozasra és eld-
hivasra keriljon. Hasznalja ki
az azonnali fényképezés bator
Gj vildganak eldnyeit a lehetd
legtobb felvétel elkészitésé-
vel. Ezutan atnézheti képeit az
esemény utan, és a legjobbakat
kivéve tordlheti az 6sszeset, ami
rosszul sikerdlt.

A legtobb telefon éppen erre
a célra késziil burst méddal. I0S
és Android rendszeren is az ex-
ponalé6 gomb lenyomva tarta-
saval aktivalhatja fot6-médban.
Belemeriilhet a kamera beallita-
saiba, hogy médositsa a sorozat-
kép moéd mikodését.
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A kameraalkalmazasoknak
gyakran sorozatfelvételi médjuk
is van. Nagy valasztékot kinal a
kilénféle képek koziil, és gyakor-
latilag minden helyzetben hasz-
nosnak bizonyulhat, az alkalmi
csaladi felvételektdl a pislogasra
hajlamos unokatestvéreken at a
vadfotokig.

A j6 képek a telefonrél nem a
vélasztott kameraalkalmazassal
kezd&dnek és nem is azzal érnek
véget. Az Apple és a Google altal
biztositott nativ fotogaléria és
szerkeszt6alkalmazasok mel-
lett olyan alternativak, mint a
Snapseed, az Adobe Photoshop
Express és a VSCO, csodakat
tehetnek a képekkel. Az Adobe
még az Al-t is beépiti képszer-
keszt6 alkalmazasaiba.
Hozzaadhat sz(réket, médo-
sithatja a szineket, kiegyenesit-
heti a képeket és még sok mast.
Figyelje az egygombos javitaso-
kat is, amelyek minimalis er&fe-
szitéssel javitjdk a képeket. Né-
hany képszerkeszté alkalmazas
importalja a fényképezégéppel
készitett fényképeket, mig ma-
sok beépitett sajat kamera-kom-
ponenssel rendelkeznek.
Telepitsen egy harmadik fél-
t6l szadrmazo kameraalkalmazast.
Ha még soha nem merészke-
dett tdl a telefon alapértelme-
zett kameraalkalmazasan, akkor
meglep&dhet, hogy mennyi har-
madik féltél szarmazoé alternati-
va van ott. Hozzaférést biztosi-
tanak az extra beallitasokhoz, a
kilonboz6 funkcidkhoz és a szi-
rékotegekhez, hogy a mobil fot6i
a lehetd legjobban nézzenek ki.
Vegyik példaul a Manual for
i0S-rendszert, amely lehetévé
teszi a zarsebesség, az ISO, a
fehéregyensily és egyebek

bedllitasat. Az Afterlight i0S és
Android rendszerhez hasonlé pro
eszkdzokhodz nydjt hozzaférést,
valamint egy csomé leny(ig6z6
sz(ir6t.

Néhany koppintassal a silany
fényképeit mdalkotassa is alakit-
hatja.

Még rengeteg harmadik féltél
szarmazé kameraalkalmazas
mellett is érdemes feltarni min-
dent, amit a telefon alapértel-
mezett alkalmazasa kinal. Ha
i0S-rendszert hasznal, a beépi-
tett kamera szamos él6 sz(r6-
vel rendelkezik, amelyek kozdil
valaszthat (a jobb felsd sarokban
lévd ikon megérintésével meg-
tekintheti 6ket). Android-rend-
szeren a fényképez6gép-alkal-
mazas attél figgben valtozik,
hogy melyik gyarté gyartotta
a telefont. A Google Kamera-
alkalmazas egy nagyon hasznos
amely a h6mérg ikonjan keresz-
tdl érhetd el. Valaszthat az el6re
beadllitott értékek kozil, igy a
szinek éppen megfelelének tin-
hetnek, fliggetlenil attél, hogy
milyen tipusd fénnyel van dol-
gunk.

Ekdzben a Samsung, az LG, a
Sony, a Huawei és méasok alapér-
telmezett fényképez6gép-alkal-
mazasai kilonféle jeleneteket és
eszkozoket tartalmaznak, ame-
lyekkel jatszani lehet. Az Gjabb
Samsung-késziilékeknél példaul
megérintheti a mode-gombot,
hogy megjelenitsen egy pro-mé-
dot, tele van szir6kkel, valamint
a szin és a kontraszt beallitasa,
még a felvétel elkészitése elbtt
is moédosithat6. Tehat nyissa meg
az alkalmazast, és fedezze fel a
telefonjat még jobban! V.B.
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AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLITASSAL!
https://ronkhasitokft.webnode.hu

Akac: 3100 Ft/q kugliban

Vegyes: 3000 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.

GARﬂZSKAP“K Tel: 06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/

BILLENG i
= 7 SZEKCIONALT

Méretek: : L Méretek:
2380x1990, | - 2400x2100,
2380x2090, V | : 2500x2100,
2480x1990 mm. I:l 2600x2100 mm.
Szin: 10\ Szin:
fehér, sziirke WS 99 990°¢ 9990 FEWN  fehér, sziirke
vagy barna. b\’-z‘ vagy barna.

EJSZAKAI KEZI
RAKODO / SZORTIROZO

siink Alsonémedibe!

Tudsz pakolni?
Akarsz 200-220 ezer Ft-ot

Munkaidé: hétkdznap 16:3

Vissza is hivunk!

\ 06-30-367-4248
job@gls-hungary.com
@GLSHungaryKft

”
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NYARI PROGRAM
borus napokra

Idén is varja a gyogynovények irant érdeklodoket
a JAVALLAT monori gyégynovénypark, ahol 6tven
gyogynovény ismerheto meg, amelyeket tobb mint
negyven egészségiigyi célbol lehet alkalmazni.

monori szakorvosi ren-

delé elétt elhelyezkedd

park egész évben ingye-
nesen latogathat6, a legszebb
arcdt majustél szeptemberig
mutatja. Mivel a gyoégynové-
nyeket itt nem gydijtik be, igy a
latogatdk folyamatosan nyomon
kovethetik életciklusukat a ki-
hajtastol, a hajtasfejlédésen és
aviragzason at egészen a magok
és termések beérésig.

A parkban bemutatott gyégy-
novényeket sokféle szempont
szerint valogatjak 6ssze minden
évben. F6képp olyan éveld és fas

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

szard novények talalhaték
itt,amelyek tébb éven keresztiil
egy helyen fejlédhetnek. A park-
ban a gy6gynévények mellett
disznoévények is helyet kaptak,
hogy valtozatos, esztétikailag
mindig szép kérnyezet fogadja a
latogatokat. Majustol szeptem-
berig folyamatosan 5-10 novény
viragzik a parkban, aminek nem-
csak a latogatok 6rilnek, hanem
azok a rovarok is, amelyek a vira-
gokbol taplalkoznak.

A gyogynovények kozotti ta-
jékozodast két informaciods tab-
la segiti, amelyeken az &sszes

gyogyno-
vény és azok
hatasa is szerepel. A gyoégy-
ndvények mellett elhelyezett
tablakrél részletesen is meg-
ismerhet6k a gyégyndvények:
megtalalhaté rajtuk a képuk,
él6helyik, egészségiigyi hata-
saik, alkalmazasi médjaik és az
is, ha szerepelnek a hatalyos Ma-
gyar Gyogyszerkonyvben.
A parkroél tovabbi informacié
a javallat.hu/gyogynovenypark
oldalon érhet6 el.  Papp Jdanos
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta
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GYOGYSZERKONYVI

MINOSEGU 6YOGYNOVENYBOL:

APOTEKA Gyogyndvénybolt - Ullgi it 661, - Tel.: 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - UllGi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

ApiFito Mézdiszkont - Piaciizlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
Dédi Mama Gyagyboltja « Vasiit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

Gyogynovényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
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A SZIVARVANY

vilag szinei egyszer csak
Aelkezdtek civakodni.
Mindegyik azt allitot-
ta, 6 a legjobb, a legfontosabb, a
leghasznosabb:

A zbld azt mondta: ,En al-
lok az elsé helyen. Az élet és
a remény szinét képviselem, a
fd, afak és a levelek is az én ar-
nyalataimban pompaznak. Nél-
kiilem az 6sszes allat meghal-
na. Nézzetek végig a vidéken,
meglatjatok, hogy nekemvan a
legnagyobb szerepem.”

A kék kdzbevagott: ,Te csak
a Foldr6l beszélsz, vedd szem-
Ugyre az égboltot és a tengert.
A viz az élet alapja, a felh6ktSl
a mély tengerekig mindenhol
szlikség van ra. Az égbolt bé-
két, der(t, teret biztosit; béke
nélkil senki és semmi nem len-
ne.”

A sarga igy szolt: ,Ti mind
olyan komolyak vagytok. En
vidamsagot, boldogsagot, ne-
vetést hozok az embereknek. A
Nap, a Hold, a csillagok — mind-
egyik sarga szinben pompazik.
Minden alkalommal, amikor
ranézel egy napraforgéra, az
egész vilag elmosolyodik. Nél-
kilem nem lenne se moéka, se
kacagas.”

A narancs a sajat notajat
fdjta: ,En vagyok az eré és az
egészség szine. Talan félelme-
tesnek tinék, de az emberek
igényeit szolgalom. En szalli-
tom a legfontosabb vitamino-
kat: gondoljatok csak a répara,
a sitétdkre, a mangoéra. Bar
nem vagyok mindig jelen, ha

napkeltekor és napnyugtakor
feltiinok az égen, a szépségem
olyan letaglézé, hogy minden-
kinek elakad a szava.”

A piros nem birta tovabb, és
kifakadt: ,En vagyok a veze-
t6tok. En vagyok a vér — a vér
pedig az élet! A diih és a bator-
sag, aszerelem és a szenvedély
szine is bel6lem jon, nélkilem
olyan ires lenne az élet a Fol-
dén, mintha a Holdon élnénk."”

A lila kihdzta magat, és igy,
teljes magassagaban nagyon
félelmetes volt: ,En vagyok az
erd és az el6keléség szine. Ki-
ralyok, vezetdk, pispokdk min-
dig engem valasztanak, hiszen
a tekintélyt és a bdélcsességet
képviselem. Az emberek nem
kérdeznek t6lem - hallgatnak
és engedelmeskednek.”

Utols6nak az indig6 szélalt
meg, halkabban, mint a téb-
bek, de legaldbb olyan megy-
gy6z6en: ,Gondoljatok ram.
En vagyok a csend szine. Ne-
hezen veszel észre, de nélki-
lem minden sekélyes lenne. En
képviselem a gondolatokat, az
alkonyatot és a mély vizet. Az
egyensuly és a kontraszt miatt
van szikség ram, az imadsa-
gért és a bels6 békéért.”

A harcot hatalmas vihar sza-
kitotta meg. A szinek félésen
0sszebdjtak, ekkor a vihar be-
szélni kezdett:

"Buta szinek! Harcoltok egy-
massal. Nem tudjatok, hogy
egyt6l-egyig egy kilonleges
célért jottetek Llétre, hogy
mindannyian egyediek vagy-

tok? Fogjatok meg egymas ke-
zét és gyertek ide hozzam.”

A szinek megtették, amire
az esd kérte Sket, aki igy foly-
tatta: ,Mostantél, ha esni kezd,
mindannyian feltinték majd az
égen, egységben, egyetértés-
ben, hogy megmutassatok, bé-
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legendaja

kében is lehet élni egymassal.
A szivarvany a remény jel-
képe lesz, igyhogy ha a j6 esé
atmossa a vilagot, mindig meg
fog jelenni az égen, hogy emlé-
keztessen: értékelni kell a ma-
sikat.” Anne Hope 1978 —-as
legenddja alapjdn

HIRDETES

=2, ingatlan

KOzZVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat
keresiink meglévs

készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei és Budapesten,
a Dél-pesti régiéban
Kossuth téri Piac Uzlethaz - Bp., 1191 Kossuth tér 1.1.em.

e Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Vecsesi

nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fenykepes

onéletrajzzal vdrunk!
karrier.city@gmailcom,
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Hogyan keészitsuk el

A KUKORICAT?

A fott kukorica ize 0sszefiigg a nyar, a strand és a nyaralas izeivel.
Sos édes izének puszta emléke segit atvészelni a hosszu, hideg
teleket. Kukoricat f6zni nem olyan egyszeri, mint azt elsore
gondolnank! Végtelen modon lehet elkésziteni, a grillezéstol a
mikrohullamig, mindegyik teljesen mas eredményt hoz.

eszteltink néhany mod-
szert, hogy megtudjuk
melyik a legjobb.

A madszerrél: Csak annyit kell
tenni, hogy a kukoricacsutkakat
nedves papirtorilkéz6kbe cso-
magoljuk, tanyérra helyezziik és
5 percig mikrohulldma sitébe
tesszlk.

Eredmények: A kukorica sza-
raznak és zsugorodottnak bi-
zonyult. Annak ellenére, hogy
nedves papirtérlébe burkoltuk,
a magok kiszaradtak, 6sszezsu-
gorodtak és szomoru kis patto-
gatott kukoricaszerd magokka
valtak. A kukorica nagyon kiab-
randité volt, és még a b&séges
vajkenet sem mentette meg.

Bar a mikrohulldmudban ké-
szilt kukorica a leggyorsabb és
legegyszer(ibb médja a fézésé-
nek, nem éri meg a megtakari-
tott id6t. Kiszaradt és gyakorla-
tilag ehetetlenné valt.

A médszerrdl: Csak elémelegit-
jik a grillt 10 percig, a meg-

pucolt kukoricat kdzvetlenil a
racsokra dobjuk, és 10 percig
grillezziik — gyakran forgatva,
hogy ne égjen meg.

Eredmények: A kukorica a
grillen 6sszezsugorodott, és el-
égett magokat eredményezett,
amelyek tal szarazak voltak. Mi-
vel a magok jelent&sen dssze-
zsugorodtak, emiatt nehéz volt
enni, és minden frissességiiket
elvesztették. A kukorica megé-
gett, szaraz és nagyon kiabran-
dit6 lett.

A kukorica nem birja a grill
kdzvetlen melegét. A til meleg
miatt a kukorica megégett és
kiszaradt. Nem ajanlott a kuko-
rica grillezése félia vagy a héja
nélkal.

A médszer: Ez a médszer félia
segitségével akadalyt hoz létre
a kukorica és a grill kozott,
megakadalyozva annak megé-
gését és kiszaradasat. EL6szor
a kukoricat megpucoljuk, majd
mindegyiket féliaba csomagol-
juk, benne egy kis vajjal. Sus-
stk 8ket kozvetlenil a grillen

-
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15 percig, majd tekerjik ki és
talaljuk.

Eredmények: A kukorica toké-
letesen f6zve és ropogbsan jott
ki a féliabol. Zsenge volt, élénk
sarga és lédus. Kissé megbarnult
azokon a helyeken, ahol a grillel
érintkezett, de 6sszességében
élénk sarga maradt, de egyalta-
lan nem volt olyan ize, mintha
grillezték volna. Nem volt fiist6s
vagy elszenesedett ize, és egy-
szerien olyan volt, mint egy pa-
rolt kukorica egy kis vajjal. Nem
volt rossz, de mégsem volt olyan
izletes.

Ez a médszer finom és lédus
kukoricat eredményezett, de
hianyzott beléle az a mély fis-
tds aroma, amelyet altalaban a
grilltél kapunk. Rendben volt, de
nem volt jobb, mint a f6tt kuko-
rica, annak ellenére, hogy tobb
eréfeszitést igényelt. A modszer
id6- és foliapazarlasanak tdnt.

A médszerrdl: Ennél a valtozat
nal az egész kukoricacsutkakat
a sitéracsokra sorakoztatjuk, és
35 percig 180 °C fokon siitjlk.

Eredmények: Olyan illata
volt, mint egy kukoricanak, ame-
lyet egy szabadtéri nyari feszti-
valon sitnek. Miutan kihamoz-
tuk az égett héjakat, Grommel
tapasztaltuk, hogy maga a kuko-
rica léduds és finom, csodalatos,
mély fistds ize volt. Egyaltalan
nem égett vagy zsugorodott, és
élénk sarga maradt az egész.

A kukorica stutében valé sité-
se remek médja annak, hogy uta-
nozza a grillezés izét grill nélkial.
A héjak elszenesedtek és kissé
megégtek, a kukoricanak mély
fistos izt kdlcsondzve, mikdzben
nedvesen és h6t6l védve tartot-
tak a szemeket. Akinek nincs

lehet&sége a grillezésre, annak
tokéletes maédszer.

A médszerr6l: Ez a médszer volt
az egyik legegyszer(bb. Csak
egész, megpucolt kukoricacsut-
kakat helyeziink forrasban Lévg,
sOs vizbe, és 5 percig forraljuk.
A kukoricat tovabbi 10 percig
tarthatjuk a vizben, hogy meleg
maradjon, mert ennél hosszabb
id6tartam utan kemény kukori-
cat kapunk.

Eredmények: Ez tokéletesen
fott, tokéletesen fliszerezett ku-
korica.

A kukorica sés vizben torté-
nd forraldsa egyszerli médszer
finom, tokéletesen fliszerezett
kukorica elkészitéséhez renge-
teg er6feszités nélkil. Gyorsan
f6, nincs szlikség speciélis esz-
kozdkre vagy felszerelésre, és fi-
nom ize van. Ez a tokéletes példa
arra, hogy néha a legegyszeribb
f6zési modszerek a legjobbak.

A moédszerrél: A kukoricakat
héjukban dobjuk a grillracsokra
gyakran forgatva korilbeldl 15
percig sutjik, majd talaljuk.

Eredmények: Az elszenese-
dett héjak s6s és merész, mély
fistos izt adtak a kukoricanak.
Olyan ize volt, amilyennek len-
nie kell. Az iz és a textura tokéle-
tes egyensilya volt.

Ezambdszer tokéletes egyen-
sdlyt teremt az izletes, zsenge,
léduds kukoricaszemek kozott. A
pelyva nemcsak védi a kukoricat
a kiszaradastol és az égéstél, ha-
nem mély fiistos izt is kdlcsondz
neki. Edes, fiistds és sos.
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Legendas koktélok

Nincs is jobb nyari elfoglaltsag annal,

mint egy jeges koktélos poharral a kézben
bamulni a vizet és elmélazni azon, hogy
vajon ez a zsenialis ital hogyan keletkezett...
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Adjuk a hozzavalékat jéggel
telt shakerhez, razzuk erésen
10-12 masodpercig, és szlrjik
le ajeget egy martinis poharba.
Diszitsik citromhéjjal, citrom-

1. A Moscow Mule
(Moszkvai Oszvér) az a
koktél, amely az Egyesiilt Alla-
mokban az 1940-es évekt6l
Gtjara inditotta a vodkas kok-
télok Griletét. Stilusosan réz-

bogrében illik felszolgalni.
Hozzavalok:
* 4 cl vodka (pl.: Smirnoff)
* 6-8 cl gyombérsor (izlés
szerint)
*1/2 lime leve

Elkészités:

A fél lime-ot facsarjuk a
rézbégrébe vagy a collins
poharba, majd a jégre toltsik ra
a vodkat, és izlés szerint adjuk
hozza a gyombérsért. Lime
szelettel és mentaval diszitsik.

2. A Méh térde

Amerikaban a szesztilalom kora-
ban jelent meg, amikor a kadas
gin bin volt. Eredetileg Frank
Meier, osztrak szarmazasu, rész-
ben zsid6 csapos talalta ki, aki a
parizsi Ritz els6 fépultosa volt.

*2clgin

0,75 clcitromlé

0,75 cl mézszirup (izlés

szeletekkel.

-
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3. 007 koktél, a Vesper
Martini

~Razva, nem keverve”

A Vespert, mas néven Ves-
per Martinit James Bond tette
hiressé. A koktélt nem mas
talalta ki, mint a Bond szerzéje,
lan Fleming. Az ital el&szor
1953-ban megjelent Casino

liam Somerset Maugham angol
ir6 szerint viszont: ,, A martini
koktélt mindig keverni kell,
nem razni, hogy a molekulak
érzékien Gljenek egymason.”
Hozzavalok:
*9clgin
* 3 clvodka
* 1,5 cl Lillet Blanc (francia
aperitif bor: 85% bor és
15% likor)
Elkészités:
A hozzavalékat razzuk 6ssze
jol jéggel egy koktél shaker-
ben!
Szirjik le az italt egy hd-
tott martinis poharba!
Dobjunk egy csavart cit-

szerint) Royale cimd kényvében. Wil- romhéjat az italba!
HIRDETES
K - o i
BADQGOS KINALATUNK RAKTARROL , Adétervezs Kft.
AN QOYARSIN © Horganyzott ereszesatorna N 2234 Maglod, Katona J. u. 62.
P e
e Aluminium ereszcsatoinia ADOTERVEZO KFT. www.adotervezokft.hu

iilysap, Hatar u.g
- ‘: S0/ AATE 5-féle szinben T
:06:20/448-6940 Kiilonboz6 szegélyek

- E-mail:
lebau73@gmail.c

e Szerszamok, csavarok,

Kedd—Péntek: 8—17

Szembat; 8-12

0620796824155

e Szines aluminium ereszcsatorna
 ———

- egyedi megrendelést is vallalunk

; tetokiegészitok
NYITVATARTAS: - .
Hétfo: §—14 Acs;tetofedozhadogos

kivitelezéstiisivallalunk:]

Hivjon,
vagy irjon!
Tel: 06-29/325-337

E-mail: j.prohaszka@
adotervezokft.hu

» www.oh.hu/monor

Az ingatlan és az otthon kozotti ut
élményéért dolgozunk!

Ingatlankoézvetitoink els6dleges
célja, hogy megtalaljak az ligyfeleink
igényeinek legmegfelelbb otthont
az orszag barmely teriiletén.

Tel.: +36-20/288-2252

Cim: Openhouse Ingatlaniroda, Monor, Matyas kiraly utca 53.

openhouse

v Ingatlankézvetités
+/ Ingatlan-adasvétel, bérbeadas
v Hiteliigyintézés

v/ Energetikai tanusitas
v Jogi tanacsadas

v Biztositas
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20 dolog, amit nem tudtal
A SZIVARVANYOKROL

Mindenki a sajat szivarvanyat latja, és a tiéd szineinek szama eltérhet az enyémtol.

Miért van annyi dal a szi-
1 = varvanyokrél? Ennek oka
lehet, hogy a meteorolégiai
jelenségek, amelyek gyonyo-
rdek, mégis atmenetiek, inspi-
raljak belsé romantikat. Vagy
talan azért, mert senki sem latja
ugyanazt a szivarvanyt.

Képzeljink el egy vonalat
2 = a naptol, amely valahol
mogottink lesz, a fej hatso ré-
szén és a szemen at, a fej arnyé-
kaval a foldon végzédik. Barme-
lyik szivarvany, amelyet latunk,
az adott tengely koré fog épilni.

Valaki, aki mellettiink all,
3 » lathatja a szivarvanyt, de
ez egy olyan tengely koéril lesz,
amely a naptdl a sajat fejik ar-
nyékaig tart. Ezért nem latjuk
ugyanazt a szivarvanyt.

Szivarvanyok akkor for-
4 = dulnak elé, amikor a nap-
fény — ideértve a lathat6 fény
Osszes hullamat, amely egyitt
fehér fényként jelenik meg
- prizmaszer(en megtdrik a viz-
cseppeken és szineire bomlik.

A szivarvany szineit a fe-
5 s hér fény szétszérédasa
okozza, amint az athalad az es6-
cseppeken.

A tengerviznek magasabb

» a térésmutatdja (erdseb-

ben toérik meg benne a fény)
mint az es6vizben, igy a tenger
folott kialakulé szivarvanynak
kisebb a sugara, mint a szaraz-
fold folottinek.

A vizcsepp belsejében a
7- fény visszaverédik a hatsé
bels6 feliletr6l, majd masod-
szoris megtorik, meghajlik, ami-

HIRDETES

kor kilép a vizbél és
a levegédbe jut.
8 Mivel az em-
s beri szem
gyengén ézékeli a
szineket halvany
fénynél, a szivar-
vany fehérnek hat.
A szivarvany
9- szindtmenete
folyamatos - nin-
csenek csikok. Az
emberek azonban
szeretik a dolgokat
rendezni, beleértve
a szineket is, hogy
egyértelmidvé te-
gyék ket.

10 El6fordul,
s hogy a szi-

varvany iv formaja is megvalto-
zik, repiil6gépb6l nézve kdrnek
latszik.

Az egyén altal a szi-
1 1 w varvanyban észlelt szi-
nek szdma flgg az elvarasoktol.
Arisztotelész példaul csak ha-
rom szinrél irt a szivarvanyban:
vorosrél, zoldrél és ibolyarol.

Néhany korai iszlam
1 2 = tudds egy haromszind
szivarvanyt is latott, de voros,
z6ld és sarga volt. Roger Bacon
kdzépkori tudos 6t szintirt le, és
igy tettek a korai kinai tudésok
és filoz6fusok is.

Csak miutan Sir Isaac
13 = Newton, a 17. szzad-
ban a szivarvanyban észlelt szi-
neket 6sszekapcsolta a nyugati
zenei hangokkal, egyetértettek
az eur6pai tudésok abban, hogy
hét szin létezik.

14 szivarvany min-
ndig szemben lesz a
nappal. Ha azt észleljik, hogy
masképp helyezkedik el, akkor
biztosak lehetilink abban, hogy
valami egészen mast latunk.
15 A perzsa asztrolégus,

» Qutb al-Din al-Shirazi
(1236-1311) volt az elsé, aki
pontos leirast adott a szivarva-
nyokrol.

1 A tlzszivarvanyoknak
ssincs semmi  kozik
a szivarvanyokhoz. Ilyenkor

a fény jégkristalyokon torik
meg, megfeleld korilmények
kozott.
1 A skandinav mitolégia-
7- ban egy szivarvanyhid,
a Bifroszt koti 6ssze a foldi vi-
lagot (Midgard) az égivel (As-
gard), ezen az Gton viszik a val-
kirok a lelkeket a Valhallaba.

18 A Bifrést-mitosz va-
= l6szindleg inspiraciot

adott egy bizonyos modern me-
sének, amikor a szeretett hazi-
allatok meghalnak és atmennek
a szivarvanyhidon egy idilli
helyre, ahol a gazdaikat varjak.

sumer Gilgames-
19- eposzban Istar nyak-
lanca a szivarvany, amelyet az
0zonvizre valé emlékezés jel-
képeként helyez az égre. A zsi-
do és keresztény mitolégiaban
Isten az 6z6nviz utan emberek-
kel koétott szovetsége jelképéll
adja.

A tudomaény azt mond-
zo-ja nekiink, hogy a szi-
varvanyok a semmibe vezetd
utak, de vilagszerte elismerik
vonzerejliket — a szerelmesek,

az almodozék és a kilonféle
vallasok szamara.
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it is jelent tulajdonképp az 6nsmin-
kelé oktatds?

- Nagyon sok hélgynek gondot
okoz, hogy ki tudja valasztani a szdmara to-
kéletes termékeket, alapoz6t vagy korrek-
tort.

A szemhéjra, szajra kerilé szinek tekinte-
tében is nehezen tudnak donteni, és vannak
olyanok, akik teljesen tanacstalanok. Ebben
is segitséget nyujt egy ilyen tanfolyam. So-
kan tapasztaljak, hogy mar nagyon sokféle
terméket vasaroltak, rengeteg pénzt elkolt-
ve a nem megfeleld termékekre, mert vala-
mi még mindig hianyzik, valami még mindig
nem azigazi. Az is fontos, hogy a kivalasztott
termékeket megtanuljuk hasznalniis.

Az éppen aktudlis trendeknek megfe-
lel6en formazzuk a szem6ldokét, arnyékol-
juk az arcot vagy szinezzik a szemhéjat. Egy
ilyen oktatds, sminktanacsadas alkalmaval
a szakember megtanitja a jelentkez6t arra,
hogy miképp hasznalja ezeket a termékeket
agy, hogy a legtobbet hozza ki belélik, és
természetesen a sajat adottsagaibél. Erde-
mes olyan helyre menni, ahol helyben meg
tudjuk vasarolni a termékeket, amelyekkel a
sminket készitjik.

- Mennyi ideig tart egy ilyen foglalkozds?

—-Egy j6 tanacsadashoz mindenképp sziik-
séges 2-3 Ora. Ezekre az alkalmakra érdemes
magunkkal hozni azokat a termékeket, amit
a neszesszeriink tartalmaz, persze van olyan
is, aki direkt nem hozza magaval, mert itt
szeretné megtudni, hogy mit kell majd meg-
vasarolnia.

oktatas rejtelmei

Allandé szépségtanacsadénkat, I1k6 Zsoéfiat most arrél
faggattuk, hogy mi torténik egy onsminkel6 oktatason.
Ha valaki eddig azért nem jelentkezett ilyenre, mert nem
ismerte a mibenlétét, most mindent megtudhat rola.

Az elején atnézzik a neszesszer tartal-
mat, majd atbeszéljik, hogy ezek a termékek
megfelel6ek-e, és hogy mit érdemes ebbdl
mellézni. Utdna az 6 igényeinek megfele-
l6en megtanuljuk elkésziteni a sminket. Ez
Ggy torténik, hogy lépésrél lépésre egyiitt
végezziik a miveleteket.

A sminkmester el&szor az egyik oldalon
megmutatja hogyan kell, majd a kedves ta-
nulé a masik oldalon ezt reprodukalja. En-
nek a lényege, hogy ne csak egy elméleti
tudassal legyen gazdagabb, hanem, hogy a
gyakorlatban is rogziiljenek a mozdulatok.
Fontos, hogy egy oktatason a gyakorlatban
is megtanuljdk elsajatitani a mozdulatokat
és az eszkdzok hasznalatat

— Amit ndlad elsajdtitanak a jelentkezdk,
mennyi ideig kell gyakorolniuk otthon, hogy
a sminkjiik profi legyen?

- Kétségtelen, hogy a szorgalom nagyon
fontos hozza, mint minden tanulasi folya-
mathoz. Ratermettség és ligyesség is fontos.
Minden tanfolyamon készil az oktatdshoz
egy illusztracié. igy a rajz segitségével ott-
hon kénnyebb felidézni a tanultakat. Hang-
stilyozom, hogy nagyon fontos a gyakorlas.

- Fontos, hogy az otthoni haszndlat sordn
azokat a készitményeket haszndljak, ami-
vel ndlad tanultak, vagy akdr mds smink-
eszkozokkel is el lehet érni ugyanazt a
hatdst?

LOKACIO

HELYZETBE HDZZUK'

- Mindig nagyon fontos a j6 termék és a
j6 eszkoz. Mint professziondlis sminkes, csak
azt tudom mondani, hogy a legfontosabb a jé
termék. A tanul6 az oktatason megkapja azt
a szinhalmazt, ami jél all neki. Az arca for-
majahoz és a szeme formajahoz is alkalmaz-
kodnak ezek a tanacsok, hogy a maximumot
hozzuk ki beléle.

Nem feltétlen fontos ugyanazokat a ké-
szitményeket hasznalni, de érdemes. Rossz
min&ségil termékekkel nem lehet szép ered-
ményeket elérni. A szalonban kaphat6 pré-
miumtermékek min6sége, tartéssaga, allaga
pont megfelel ahhoz, hogy egy tokéletes
smink el tudjon késziilni és az sokaig szép
maradjon az arcon.

Volt olyan vendégem, akinek kilféldén
volt az eskiivGje és azért jott el hozzam,
hogy megtanulja sajat maga elkésziteni a
sminkjét.

Remek kikapcsolédas lehet, egy szuper
csajos program, akar baratnével, vagy édes-
anyaval, de énidének is tokéletesen megfe-
lel, amibél, ugye tudjuk, mindig kevés van.

- Ismét nagyon kész6ném a hasznos tand-
csokat és szivbol ajanlom mindenkinek,
hogy prébadljon ki egy ilyen oktatdst, mert
lehet, hogy egy olyan gydnyérii oldalunkat
ismerhetjiik meg, ami eddig rejtve maradt
eléottiink. Vladdr Bea
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z egészséges taplalko-

zas terén mitoszok és

tévhitek garmadaval ta-
lalkozhatunk. Nem segit, hogy
minden nap 4j - és gyakran
ellentmondasos — diétas tana-
csok jelennek meg. A helyes
étkezés alapjai valéjaban nem
valtoznak. ime 10 taplalkozasi
szabaly (igen, szabdly!), me-
lyeket j6 lenne, ha mindenki
tudna.

Még az USDA (USA Mez6gazda-
sagi Minisztériuma) is elhagyta
a zavaros ételpiramist egy egy-
szer(ibb ,egészséges lemez-
diagram” javara. Egy egészsé-
ges adag elkészitéséhez toltse
fel a tanyér felét zoéldségek-
kel - és nem, a krumpli nem
szamit! Valasszon ,ropogés”
zoldséget, példaul brokkolit,
kelbimbét és leveles zdldséget,
példaul kelkaposztat és svajci
mangoldot. A tanyér masik
oldalara egész szemeket vagy
hivelyeseket tegyen az egyik
negyedbe, a masikba pedig egy
adag egészséges, sovany fe-
hérjét.

Hallottunk mar roéla, és igaz is:
a reggeli a nap legfontosabb

étkezése. Az egészséges reggeli
elfogyasztasa elengedhetetlen
az anyagcsere meginditasahoz,
a kognitiv funkcié javitasahoz
és a nap folyaman, a jobb étel-
valasztashoz. Az idealis étkezés
fehérjét, egészséges zsirt és
néhany komplex szénhidratot
tartalmaz.

Ez a stratégia nemcsak egész-
ségtelen, szinte mindig vissza
is it. Ha nem esziink elegendé
kalériat a nap folyaman, akkor
nagyobb eséllyel ébrediink fel
éjszaka. Ha egész nap az evésre
koncentralunk, akkor bizony
folyamatosan enni fogunk, és
végiil ahelyett, hogy leiilne egy
egészséges esti étkezéshez,
nagyobb eséllyel jutalmazza
magat azért, mert egész nap
olyan ,jo" volt, és végil egy
kalériabombdahoz nydl, mint egy
vodor fagylalt vagy egy darab
sitemény.

A menik nagyon megtévesz-
téek lehetnek, s6t az egészsé-
ges hangzasu ételeket vajjal
is fel lehet tdlteni, vagy nehéz
sz6szban elfojtani. Ez mind
atverés! Ne féljen atvenni az
iradnyitast. Kérjen részleteket az
ételek elkészitésérol.

Tudja, hogy rossz otlet éhesen
menni a boltba, de nem ez az
egyetlen kulcs az okosabb vasar-
lashoz. A legnagyobb hiba, amit
az emberek elkovetetnek, hogy
nem tudjak, mire van sziikségiik,
igy a polcokon béngésznek inspi-
raciért, ez tobb csomagolt élel-
miszer és kevesebb friss, teljes
élelmiszer vasarlasadhoz vezet.

Talalja ki, hogy mit akar a hé-
ten fézni, és egy a receptek alap-
jan Osszedllitott listdval menjen
el vésarolni. Az lzletben &ssz-
pontositson olyan terlletekre,
ahol friss élelmiszerek, a zéldsé-
gek, a tejtermékek, a his és a hal
kaphato.

Nem minden csomagolt vagy
elére elkészitett étel artalmas, de
az okos valasztashoz gondosan el
kell olvasni a tapértékjelolése-
ket. ldealis esetben az egészsé-
ges élelmiszereket kell kivalasz-
tani, olyanokat, amelyek segitik,
hogy taplalé ételeket fézzlnk,
példaul fagyasztott zoldségek és
babkonzervek, és az olyan étele-
ket hagyjuk ki, amelyek tartési-
tészereket, rejtett zsirforrasokat,
valamint tdl sok cukrot és natriu-
mot tartalmaznak.

A s6s5z6r6 letétele és a cukor
kihagyasa a kavéban egy lépés a
megfeleld iranyba, de a legtdbb
ember a s6 és a cukor nagy részét
nem igy viszi be a szervezetébe.
A natrium és a cukor tombol a
legtobb csomagolt élelmiszer-
ben, a tésztaszosztol és a sajttol
kezdve a rizskeverékig és az ins-
tant levesekig. Kezdje azzal, hogy
ellenérizze a reggeli miizli tapér-
tékjelzését!

Tényleg ontene 5 tedskandl
cukrot a gabonatalba?

TAPLALKOZASI SZABALY '

Nem minden kaléria egyenld. Az
emberek megeszik ezt a szaz-
kalérias siteményt vagy mas
snacket, és arra dsszpontosita-
nak, hogy ez csak 100 kaloria,
de nem figyelnek arra, hogy mit
kapnak még, kiildndsen cukor és
zsir tekintetében. Jobb megko-
zelités: koncentraljon az egész-
séges, tapanyagokban gazdag
élelmiszerekre, amelyek termé-
szetesen alacsony kaldriatar-
talmdak, és nélkilézhetetlenek
vitaminokban, asvanyi anyagok-
ban, valamint rostokban gazda-
gok.

Ha szénhidratrol van sz6, akkor
a barna jobb. A teljes ki6rlésd
ételek (példaul a teljes kidrlési
kenyér, a barna rizs és a zabpe-
hely) tobb tapanyagot és rostot
tartalmaznak, mint a feldolgo-
zott fehér unokatestvérek. Ezek a
komplex szénhidratok nem csak
egészségesebbek (a magasabb
rostbevitel a cukorbetegség és
a szivbetegségek kockazatanak
csokkenéséhez kapcsolédik),
hanem segitenek abban is, hogy
tovabb maradjon telt a gyomor.
Tehat kezdje azzal, hogy a fehé-

reket teljes ki6rlésdre cseréli.

Ez nyilvanvalénak tlinhet, de
sokan Ggy gondoljak, hogy az
egészséges taplalkozads és az
élvezet kdlcsdonodsen kizarja egy-
mast. Tegytink Ggy, mintha soha
nem hallottuk volna a ,diéta”
sz6t. Ehelyett térekedjink az
egészséges életmodra, amely
hosszd tavon segiteni fog az
egészségiink megdrzésében.

E cél eléréséhez keressen
taplalé ételeket, amelyeket
szivesen fogyaszt. Az ételnek
olyannak kell lennie, ami 6romat
szerez és taplal. Ez nem csak egy
Gzemanyag. VB
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10 tipp a zen megtalalasahoz

a mindennapi élet kaoszaban

zen olyan kifejezés,

amely a béke, az egység

és a megvilagosodas ér-
zését irja le. Ezenkivil megmu-
tatja a buddhizmus egy olyan
tipusat, amelyben a meditaciot
arra hasznaljak, hogy a jelenben
maradjanak és nem itélkeznek. A
szerzetesek a zent egy életen at
szorgalmasan gyakoroljak.
A zen nem valamiféle izgalom,
hanem koncentracié a megszo-
kott mindennapi rutinra.”

1. Csukjuk be a szemuinket!

Barmikor, amikor csak akarjuk,
megallhatunk, lehdzhatjuk a
rolét, és befelé fordithatjuk a
tekintetinket. Amikor ezt meg-
tesszik, bels6é vilagunk gyo-
ny6ri csendjébe néziink, és ez az
elsé lépés a békésebb élet felé.

2. Szamoljunk 10-ig!

Szinte halljuk a tekintély hang-
jat, amikor ezt elolvassuk, nem?
Amikor egy stresszes pillanattal
szembesilink, alljunk meg és
szamoljunk 10-ig. Kicsi korunk-
ban mikédott, és most is miko-
dik.

3. Vegyiink mély Iélegzetet
egy mantraval!

El8szor keressik meg a lélegze-
tinket. Ne mozogjunk gyorsan.
Keressiink olyan pillanatokat a
napban, amikor lélegezhetink,
mikdzben tudomasul vessziik,
és nem foglalkozunk massal.
Vegyiink egy nagy levegdt orron
keresztil, téltse ki a hasat alul-
rél egészen a mellkasig. Mond-
juk magunknak hagyom. Ezutan
fajjuk ki a leveg6t fentrél lefelé,
mondvan, hogy menj. A figyel-
mes légzés mantraval torténd
megismétlése ndveli az 6sszpon-
tositast, és hozzjarul az egyen-
suly és a foldelés érzéséhez.

4. Csinaljunk valami
butasagot!

Ahogy o6regsziink, hajlamosak
vagyunk kevesebb buta dolgot
csindlni, és ritkabban nevetiink.
Valtoztassunk ezen: Holnap reg-
gel rendezziink otthon spontan

tancmulatsagot az als6nad-
ragban. Ugralas a séta helyett.
Tegyink valamit, ami segit min-
den nap 6rémet talalni. A neve-
tés jo gyogyszer; a boldogsag az
a hely, ahol a zen élL.

5. Vezetés helyett sétaljunk
vagy kerékparozzunk!

Mikor sétaltunk utoljara vezetés
helyett? Amellett, hogy kissé
stimulalja a szivet, és lehet6sé-
get teremt a mély, friss lélegzet-
vételre, ezek a tevékenységek
segithetnek lelassulni és figyel-
mesebbé valni a kornyezetlink-
ben.

6. Készitsuk eld a reggeli
rutint!

Ha megtalaljuk az ,én id6t” egy
csendes korai 6raban, meghata-
rozhatja az egész napunk hangu-
latt. Allitsuk be ébresztést kissé
kordbbra a hét egy napjan, és
adjunk magunknak egy j6 adag
.1d6t"” hosszabb reggeli rutinnal.
Ezt az id6t felhasznalhatjuk nap-
l6zasra, meditaciora, edzésre —
barmire, ami a megfeleld napin-
ditashoz sziikséges.

7. Tartson egy 6t perces
sziinetet (dhyana)!

A meditacié néhany perc alatt
megtorténhet, és ez a néhany
perc meghataroz6 lehet. Szan-
junk minden nap 6t percet egy
mini meditaciés foglalkozasra.

Oljink kényelmes ilé helyzet-
ben; csukjuk be a szeminket;
kezdjiink mély, teljes lélegzetet
venni az orron keresztil. Figyel-
jik meg gondolatainkat anél-
kdl, hogy tdl nagy salyt fektet-
nénk rajuk — képzeljik el, hogy
auték haladnak az autépalyan,
és a jardarol kisérjuk figyelem-
mel, ahogy elhaladnak. Ahhoz,
hogy riasztas nélkil tartsuk az
id6t, ragadjunk meg egy malat
(gyongyfizért), és hasznaljuk
arra, hogy megszamoljuk a léleg-
zeteket és koncentraltak marad-
junk.

8. Allitsuk be a ,,MOST"
emlékeztetoket!

Olyan gyorsan haladunk, ennyi
talalkozd, meeting és feleldsség
szbvevényében. Tegylnk napi
emlékeztetSt a naptaraba, hogy
segitsen megallni és észrevenni
a ,MOST” szét. Adjunk hozza
egy gyonyord fotot, egy fécim-
dalt, vagy csak egy kis idézetet
az emlékeztet6hoz, hogy amikor
felbukkan, tudjuk, ez emlékeztet
arra, hogy ott legyiink egy pilla-
natra, ahol szeretnénk.

9. Engedjuk el!

Barmihez ragaszkodunk azt

jelenti, hogy nem vagyunk jelen.
Gyakoroljuk elengedni a jelen-
téktelen dolgokat, példaul hogy
ki mit mondott, vagy ami bantott.
Ez az 6 problémaja, nem a miénk!
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10. Valasszuk a zen
lehetdségét!

»Gondol. Mond. Csinal.” Minden
cselekedet el6szor egy gondo-
lat. Minden gondolatnak van
szandéka. Tegyiink egyértelm(
és pozitiv szandékot arra, hogy
a zent megtalaljuk a mindenna-
pokban. Gondoljuk &t, mondjuk
ki, és csinaljuk!

Egy tokéletes vilagban ke-
vesebb olyan kiilsé probléma
lenne, amely megkédveteli a fi-
gyelmiinket és megingatja a
nyugalmunkat. De a kdosz érde-
kessé teszi az életet — és a viha-
roknak ellendllé zen képességé-
nek fejlesztése értékes, életet
megerd6sit6 gyakorlat lehet.
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Felejtsik el a kalériaszdm-
lalast. A sovany, egészséges
testre sz6l6 belépGjegy a Clean
Eating — mondja Tosca Reno, az
Eat-Clean Diet szerzéje.

Ez azt jelenti, hogy olyan
ételeket, mint példaul sovany
fehérjét, jo szénhidratokat és
zsirokat, friss gyimolcsoket és
z6ldségeket esziink naponta
hatszor, megfelel6 mennyiség-
ben. Igyunk sok vizet és spor-
toljunk rendszeresen, ez Reno
szerint a lassu anyagcserét zsir-
égetl géppé alakitja.

A clean eating el6nyei mesz-
sze tulmutatnak a fogyason.
Egészségesek maradunk, és
tobb energiank lesz. A szem
fényes és éber lesz. A fogak
és az iny egészségesebb, a bér
ragyogni fog. Ja, és emlitettiik,
hogy nem lesziink éhesek?

Az Eat-Clean filozo6fidja sze-
rint a taplalkozas sokkal fon-

tosabb, mint a testmozgas a
genetikai testiink alakitasaban.

A tiszta étkezési életméd-
nak van néhany jo6 vonasa.
Kiegyensilyozott  étrend,
amely teljes ki6rlési gabo-
nadkra, gyimolcsokre, zéldsé-
gekre, zsirokra és fehérjére
Osszpontosit. Arra is 6szténoz,
hogy ellendrizzik az adagok

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

CLEAN EATING EIETo IV

méretét. Es nem tilt be semmi-
lyen ételcsoportot.

Az Eat-Clean elvek a kdvetke-
z6k:
Fogyasszunk napi hat kis
ételt.
Egyilink reggelit minden nap,
az ébredést6l szamitott egy
6ran beldl.

Minden étkezéskor fogyasz-
szunk sovany fehérjét és
komplex szénhidratokat.
Minden nap legyen két vagy
hdrom adag egészséges zsir.
Szerezziink rostokat, vita-
minokat, tapanyagokat és
enzimeket a friss gyimol-
csokbdl és zoldségekbdl.
Ellenérizziik az adagokat.
Igyunk naponta 2-3 liter
vizet.

Keriilendé6 ételek:
Talzottan feldolgozott élel-
miszerek, kilondsen fehér
liszt és cukor.
Mesterséges édesit6szerek.
Cukros italok, példaul szén-
savas és szénsavmentes és
gyimolcslevek.
Alkohol.
Elelmiszerek vegyi adalékok-
kal, példaul ételfestékek és
natrium-nitrit.
Elelmiszerek
rekkel.
Mesterséges ételek, példaul
olvasztott sajtszeletek.
Telitett zsirok és transzzsirok.
Kalériadds élelmiszerek,
tapérték nélkil. V. Bea

tartésitésze-

HIRDETES

ACS-TETOFEDO MUNKALATOK!
= Uj tetdszerkezetek készitése it
1 Régi, oreg tetok felujita

foliazas, szarufaerdsité
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiadé: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

= Lapos tett’)’ktés garazsok szigetelé
G\'I_r_le'hézlemezzel\
= Munkalatainkra teljes kori

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft.

vallalunk e

Demeter Séndor — acs, tetofedo
Tel.: 06-30/326-8727

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!




LAKASFELUJITAS
SZAKEMBERTOL!

MINOSEGI MUNKA

ELERHETO ARON!

Festés, burkolas,
gipszkartonozas, szigetelés,
komiives munkak, stb.

SZONYEGTISZTITAS

SZALLITASSAL, GARANCIAVAL!

Akcio: 1290 ri/m?

06-70/772-7527

Kisebb munkakat is
elvallalunk!
HIVJON BIZALOMMAL!

Czako Robert
Tel.: 06-30/973-2451

FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS, SZONYEGEZES

‘ HOMLOKZATI KULTERI HOSZIGETELES

) 'VIAKOLOROZAS, BELSO SZARAZ EPITES | TETOFEDES ’

(GIPSZKARTONOZAS)
— » ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK
» ZSINDELYEZES
» BEAZASELHARITAS
» ELOTETOK
» FILAGORIAK
- » KOCSIBEALLOK
epltese, jawtasa KESZITESE S
" Az elsé kiszalls dijtalan. Ali 5 » LAPOSTETO- Demeter Krisztian

SZIGETELES 06-20/421-2355

Vit GAE;,
KOZPONTIFUTES-

FAKIVAGAST, GALLVAZAST SZOBAFESTES — MAZOLAS — TAPETAZAS
VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL

z AKAR ELSZALLITASSALIS. 20 éves
SZERH‘ES - G szakmai gyakorlattal vallalok
+ Epiiletgépészeti — szamlaképesen

lakasfelujitast - - festést - mazolast
tapétazast - gipszkartonozast

munkak kivitelezése,

« Gazszerelés
tervezéstéla

N ) |4 4 ,
2 burkolast
hivitelezésig “ELS lﬁ- &7 ruknszaList
,:t;’,‘,‘:eg,', eesk::" . ‘ > VALLALOK ROVID Laminalt parketta
¢ HATARIDOVEL! dryvitszigetelés - dekorelemek -
SURMAN MIHALY .
30 év szakmai tapasztalattal HIVJON MOST! Keressen bizalommal!

Demeter Sandor +36-30/326-8727.

06-30/421-2604 Tel.: 06-30-218-7023

mﬂg Csaladi és tarsashazak T
et st Vallalunk tetéfeds-,
omlokzatszinezés, festés, W 2 _ 4 2
AJTONYITAS, ZARJAVITAS, ereszdeska-mizolis. badogos',.acsrt\unkakat’,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK Allvanyozassal is. azonnali kisebb tet6-, ereszcsatorna- és

kéményjavitasokat, beazasokat és kiipkenést.

Nem nyilik az ajt6? Gyors és preciz Kiilsé homlokzatfelujitas,

ajtonyitasok. : Tovabba lapos tetok
Zércsere miianyag burkolds, szigetelését.

és kinai ajtokban. Szobafestés, mazolas, tapétazas.

El6zze meg a betorést! MINOSEG, GARANCIA!

T0rés- és masolasvédett,
erdsitettzarbetétek beszerelése. [ KissIstvan: 06-20/333-4489
i deltabau54@gmanl com

_Specidlis biztonsagi zdrak
felszerelése.

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334 ' Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06-20/216-8338 \
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Muiszaki eredetisegvizsgalat

““KRONE

Céglink excenter présgépeken,
ipari alkatrészek sorozatgyartasaval foglalkozik.

Géplakatost kereslink

Feladatok:
« termeléshez kapcsol6doé gépek karbantartédsa, javitasa
- pneumatikusrendszer karbantartasa, javitasa

ésmiiszakilvizsgaralvalolfelkeszites

« klimatoltés
- gumiszerelés,
javitas, centrirozas
« gépjarmu-
diagnosztika \
- idoszakos karbantartas
« futomdiallitas

Elvarasok:

- géplakatos (vagy hasonlo) végzetség
- géplakatos tapasztalat

- alapos, felel¢sségteljes munkavégzés

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet§ ut)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

Elény:
- préstizemben hasonlé munkakorben szerzett tapasztalat

» pneumatikai ismeretek, tapasztalat K N ERE
Amit kinalunk: ADEKSZ ALLITAS
- stabil, megbizhatéan miik6dé munkahely

- idében érkezo fizetés
- 1 mUszakos munkarend (munkaidé H-P: 6 — 14:30) . ‘ '- N, \ =
« hatdrozatlan idére sz6l6 munkaviszony 4-8m >-es :

konténerekkel

Munkavégzés helye:
2360 Gyal, Banki Donét koz 5.,
amely tomegkozlekedéssel is jol megkozelitheté.

Jelentkezését onéletrajzzal és bérigény megjeldlésével
az allas@kronekft.hu cimen vérjuk.

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatarsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20/77-111-53
telefonszamon.




