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cukor nélkul

melyek segithetnek
a migrén ellen

A boldog

A tél sztarja
A GESZTENYE

HIRDETES

6.0ld. | titka

AZOLELES
EREJE ‘

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt -z
mennyiségs!’ . OSZI
Kiszallitassal TUZIFAVASAR

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

EUTR szam: AA5856576

AKAC TOLGY, BUKK
3400 Ft/q 3200 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphato.

A némedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésdrolt mennyiséget!

ellendrizheti amegvasarolt mennyiséget!

V L 4 Y L 4 : - =
T ETO F E Do Mindenféle tetok
készitése, javitasa
18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa
INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok

azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917

Kalodas Kalodas
VEGYES t(izifa AKAC tizifa
33000 Ft/kaloda 38000 Ft/kaloda

Aszallités két kalodatol dijtalan.

Aszallitas két kalodatol dijtalan.
1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)

1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

ACS, TETOFEDO, BADOGOS

- 2sindelyezés S
» széldeszkazas 2 :
szegdelemek cseréje > s te“‘fege‘ek '
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toszerkezet teljes cseréje és fedése A mted\n\\@“a
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Vecsési nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS—KOMISSI0Z0
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@EO®

onéletrajzzal vdrunk. »
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Thakur, aki az egy hénapos cukormentes
étrendet kovetve, annak idején egy kis vi-
dedval inditotta a kampanyt. A 30 napos
kihivas fontos, mivel 21 napba telik, amig
valamibél szokassa valik. Arrél, hogy mi-
ért valasztotta a novembert, azt mondja:
.Erre @ hénapra minden nagyobb feszti-
valnak vége, igy az emberek kénnyebben
vallaljdk ezt a kihivast.”

A No Sugar November alatt meg kell
prébalni kikiszobélni az 6sszes hozza-
adott cukrot az étrendbél, ami sokkal na-
gyobb kihivast jelent, mint amilyennek
latszik. A résztvev6k szerint sok mentalis
er6re van sziikség ahhoz, hogy elkeriljik
a cukrot a napi étrendben.

Ashok Karkera mumbai rezidens egyet-
ért abban, hogy az elsé harom nap nehéz,
de ha ehhez ragaszkodunk, energikusnak
és aktivnak érezzik majd magunkat.

Amig a kihivas folyik, nincs rogzitési
mechanizmus a résztvevék pontos cu-
korbevitelének figyelemmel kisérésére.
,T0bb kdze van az dnkontrollhoz és a fe-
gyelemhez. Nincs senki, aki nyomon ké-
vetné, mit eszink” — magyarazza Vishal.
Egy masik résztvevd, Ashlesha Tawde, aki
tavaly csatlakozott a kampanyhoz, hoz-
zateszi: ,Ez 6nkontroll és motivacié. Na-
gyon jol mikddik, mert agy érezzik, hogy
ez csak rovid tavua dolog, de aztan az em-

Mivel az édes hangulatu sziiretek éppen véget értek,

testiinknek megérdemelt pihenésre van sziiksége a ber hozzaszokik.”

karacsony és a szilveszter cukorsokkja el6tt. Es mi _ Egy honap elegendg idG annak el-
. - L. dontésére, hogy segit-e vagy sem, de

lenne a legjobb médja annak, hogy a cukormentesitsiik ellendrizni kell a zsiros ételek fogyasz-

szervezetiinket egy kicsit, mint egy kihivas? tasat is, és moédositani a mozgasszegény

életmédot. Amidta a XX. szdzad méasodik

felében nétt a cukorfogyasztas Indidban,

z online koz6sség altal a Faceboo- nak, miutan lattam a cukorbetegség mi- az orszdg a cukorbetegség févarosava

kon 2017-ben indult, a No Sugar No- att ndvekvd egészségligyi problémakat. valt. Pooja Makhija taplalkozasi szakértd,
vember kampany, melyben immar Egyre t6bb ember motival a kihivast, és elmondja, hogy az emberek szeretik ko-

tobb ezer ember vesz részt az egészsége- gondosan figyelemmel kiséri étrendjét, vetni a trendeket, ezért a No Sugar No-
sebb és kiegyensilyozottabb életvitelért. cukor nélkdl. Sok sikertdrténetet hallot- vember hatékony, ebben az orszagban is,
.Szlkségét éreztem egy ilyen kampany- tam az eltelt évek alatt” — mondja Vishal mivel rovid tava kihivast jelent. Tanacsot
ad azoknak, akik megprébaljak kihagy-
ni a cukrot, azt mondja: ,Haszndljdk ezt
a 30 napot életmédvaltashoz. A 30 na-
pos kihivas teljesitése nagyszerli moédja
ennek. Ha nehéz lemondani a cukorrél,
hajtsuk végre ezt a kis kihivast, és biisz-
kék lesziink magunkra. Kezdjik ezzel a
kis lépéssel, majd probaljuk meg tartani
magunkat a szokashoz, amennyire csak
lehet” - javasolja a taplalkozasi szakem-
ber, hozzatéve, hogy amikor 6 egy ho-
napig vallalta ezt a kihivast, meggy6zte
magat, hogy végképp hagyja abba a cukor
fogyasztasat. ,Ha ez egy honapig elényos,
gondoljuk at, mennyit segithet szerveze-
tinknek napi szinten. Ne a cukor legyen
arendszeres taplalékunk” — zarja le a né.
Ha nem terveziink hosszabb idé6re, akkor
is érdemes belevagni a kihivasba, hisz
egy hénap cukormentes étrend segit-
het abban, hogy decemberben egy kicsit
Oriltebbé valjunk, persze, csak ha sze-
retnénk. Vladdr B.
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juk az iivegeket, vezetiink, hasznaljuk a telefont, simogatunk, dleliink
és dolgozunk, csak néhany dolgot emlitve. Nehéz barmit megtenni
nélkiiliik, de ahogy oregszenek, gyengébbek és kevésbé rugalmasak
lehetnek. Néhany kézprobléma akar bizonyos egészségi probléma jele
lehet. Fontos tudni mire kell figyelni, hogy j6 formaban tartsuk oket.

Az id6 elérehaladtaval a kéz
szoritdsanak er8ssége csok-
kenhet, féleg 65 év felett, és
ez megnehezitheti a minden-
napi feladatok elvégzését. Ha
a kéz szoritasa idével gyengiil,
valészinGleg csontritkulds,
iziileti gyulladas vagy izom-
vesztés okozza. Ha hirtelen
térténik, ez egy komolyabb
probléma jele lehet, példaul
cukorbetegség, szivbetegség
vagy magas vérnyomas.

Kezelés Egy j6 gyogytor-
ndsz le tudja mérni a kezekben
lévd erdt, és segit visszasze-
rezni vagy megtartani. Szamos
gyakorlatot is végezhetiink
otthon. Példaul egy tenisz-
labddhoz hasonlé dolgot 3-5
masodpercig er6sen megszo-
ritunk, majd réviden pihen-
tetjik - ezt tegylik meg 10-
szer mindkét kézzel. Kezdjik
naponta egyszer vagy minden
masnap, attél figgden, hogy
milyen a keziink, majd foko-
zatosan noveljik az edzésada-
got.

A kéz sok okbol remeghet bar-
mely életkorban, de 50 év fe-
lett gyakrabban fordul el6.
Egyes gyogyszerek — példaul
a hangulatstabilizalok és a ro-
hamokat vagy migréneket ke-
zelék - okozhatjak ezt vagy
netan sulyosbithatjak is. Hoz-
zajarulhat a szorongas, stressz,
alacsony vércukorszint, faradt-
sag vagy a tal sok koffein is.
.Aktiv” remegés torténik, amikor
megproébalja hasznalni a kezét.
A ,passziv” remegés akkor for-
dul eld, amikor a kezek nyuga-
lomban vannak. Ez akar sulyo-
sabb problémara is utalhat.

Kezelés Bar zavaro lehet, az
aktiv remegés altaldban artal-
matlan. Az étrend és az életméd
megvaltoztatasa segithet — pél-
daul ajanlott kevesebb koffe-
int inni. De a passziv remegés
sulyos probléma jele lehet, be-
leértve a daganatot vagy agyi
betegséget, példaul a Parkin-
son-kért. Ebben az esetben
feltétlenil szikséges orvossal
konzultalni!

A fajdalmas iziletek kilonosen
gyakoriak azokon a helyeken,
ahol térések, vagy ficamok vol-
tak, még akkor is, ha kezelték
6ket. Nagyobb a valészinisé-
ge a fajdalomnak, ahogy oreg-
szlink, és ez a fajdalom iddével
duzzanathoz és mozgasvesztés-
hez vezethet.

Kezelés Az orvos beszélni
fog arrél, mennyire élink aktiv
életmodot, és hogy a fajdalom,
na meg a rugalmassag hianya
hogyan befolyasolja minden-
napi életiinket. Lehet, hogy
gyulladascsdkkentéket java-
solnak, vagy szteroidot adnak,
amely hetekig, esetleg honapo-
kig enyhitheti a fajdalmat és a

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK!

duzzanatot. Bizonyos esetek-
ben segitséget nydjthatnak az
izlileteket megvédd rugalmas
p6lyak. De tdl hossza viselésiik
izomvesztéshez vezethet.

Mindannyian lathattunk olyan

~majfoltokat” — vagy ,06regségi

foltokat” —, amelyek évek utan
napsitésben jelentkezhetnek.
Ahogy a bdr dregszik és ranco-
sodik, nehezebb a nedvességet
visszatartani, és ez szaraz, visz-
ket6 b6rhoz vezethet. A vénak
az életkor elérehaladtaval lat-
hatébba valnak, mert elveszitik
a lagyrészeket. Ez kiléndsen
igaz a kezekben.

Kezelés Vvédjik keziin-
ket a napsugarzastél széles
spektrumd, 30 SPF vagy annal
magasabb besorolasd fényvé-
dével. Viseljink pamutbélési
keszty(t, amikor kertészkediink
vagy takaritunk, és valasszunk
bérkimélé szappant vagy tisz-
titészert, amely nem fosztja
meg bdrinket a természetes
olajoktél. A hidratalokrémek és
az egészséges étrend rengeteg
vitaminnal, antioxidanssal és
omega-3 zsirsavval szintén hoz-
zajarulhatnak a bér és a korom
egészségének megdrzéséhez.

Amikor a kézfejen kék foltok
jelentkeznek, az orvosok pur-
puranak nevezik. Kisebb itések
okozhatjak, és gyakoribb vé-
kony, réncos vagy napsugarzas-
nak kitett id6sebb bérén. Akkor
is nagyobb a z(z6das val6szin(-
sége, ha olyan gyégyszereket
szediink, mint az aszpirin vagy
mas vérhigit6, vagy olyanoknal,
akik gyakran fogyasztanak al-
koholt. V6rds foltokként kezdé-
dik, amelyek lildva valnak, majd
sotétednek és elhalvanyulnak.
Altalaban nem f&j, de hosszabb
ideig is eltarthat.

Kezelés vedijiik keziinket és
karunkat, ha a tdzvonalban van-
nak: vannak recept nélkil kap-
haté krémek, vagy orvosunktol
is kérhetlink valamit, hogy meg-
akadalyozza a bér véralafutasat
vagy vastagabba tegye a bért.
Ha vérhigitot szediink, és dgy
gondoljuk, hogy ezek okozzdk
a foltokat, beszéljink orvo-
sunkkal arrél, hogy esetleg nem
érdemes-e megvaltoztatni a
gyoégyszert vagy az alkalmazott
mennyiséget. VB
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~ LION
ELELMISZERBOLT

GYAL, P énkpe
SZECHENYI U. 6.
Nyitva: H-V: 5-23-ig
AZ AKC10 2020.

NOVEMBER 9-tél

DECEMBER 6-ig, ILLETVE
A KESZLET EREJEIG TART!

Els6 osztalyd FRISS ZOLDSEG-GYUMOLCS

20%-kal TARTOSAN csokkentett aron kaphato
a Lion Elelmiszerbolt zoldségosztalyan!

Hirds csemege/csipds kolbasz 31667k 2199 Frikg
Hajdui kolbasz csemege ssrkg 1381 Frikg
Hazi zsir 1kg __980-Fr7dh 559 Ft/db
Medve sajt 140 _ 5340 289 Frdy
Ammerland szeletelt sajt 28257k 2490 Frkg
Pick viaszos borjii majas 310077k 2699 Fi/kg
Mizo uht 15% tej 11 laktozmentes ~ _404FT 359 R
Malko uht 1,5%tej 11 23970 195 Ft
Tojas 10 db-os , 1" méret _4seft 410 7t
Miller 0331 28T 249 it
Hell classic energiaital 0,251 8T 169
Pepsi-termékek 11 3T 259 ft
Xixo tea dobozos 0251 tobbizhen 99T 59 1t
Breff WC-illatositd goly3db-os 104970 819k
Jim B. whisky 11 89T 7359

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

ORIAS
RETRO BURGER

KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

150_150 Ft

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft Aképek

illusztraciok.
ORIAS BECSI SZELET
Ft
ORIAS
CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS

2 SZEMELYES
HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,

rantott pontypatk, ropogés roston
siilt kardsz, vegyes korettel

kifézdéje, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7.webnode.hu
06-70/419-2923

A la carte ételeink:

Rantott csirkeszdrny: ...t 130 Ft/10 dkg
150 Ft/10 dkg
Rantott sajt kdrettel: ..................ooiiiil. 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein szelet siilt tarja tiikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft

Siilt fdszeres csirkecomb:. ...l 150 Ft/10 dkg
Siiltoldalas: ..............coooiiiiiiiiii, 300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili csiilok: ..................oo.L. 310 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel:.................... 1600 Ft
Pacalpdrkolt vagy zizaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyds:.......................o.L. 1200 Ft
Brasséi apropecsenye korettel:.................... 1600 Ft
Siilt hurka (véres, mdjas):..............coovvnnnnn. 160 Ft/10 dkg
Stiltkolbadsz:. ..........oooiiiiiiiiiii 230 Ft/10 dkg
Milandi makaroni:. ...l 1150 Ft
Rantotthekk:..................cl. 250 Ft/10 dkg
Gyros-tal korettel, csirkehdsbol: ................... 1200 Ft
Szegedi pontyhaldszlé:........................... 1200 Ft

Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: . ..2000 Ft
Vegatdl: ..o 1850 Ft
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Nagymamakif0zdéje, | Rnyrimiom s

VALTOZATLAN

pecsenyesiitoje
NYITVATARTS;

. a a a a . . . a
H-Vv.
." O S a a a a
e .
Sima/sajtos AMERIKAI . .
, HAMBURGER - HOT-DOG
HIDEGTALRENDELES: AR ETOZATLAN UL
3
_70/419-292
06-7 ARAKON!
U U D 0 D °
. . ] . Erdélyi TR o AN
Babgulyds . Paradicsomleves Rdka Rudi leves Karfiolleves p ; Godoll6i tydakhasleves
Nagymama retro ans_§zonyleves Rantott tengerihal, | Rakott kel kemencé- | Lencsefzelék fiistolt hlljsgombolcleves” Csirkebrassoi, siilt
Toltott kaposzta Réntott csirkemd
fankja rizibizi ben siitve csiilokkel burgonyapiiré I burgonya
oy Zoldbableves Lebbencsleves Zoldborséleves . Magyaros gombaleves | Godoll6i tyakhusleves
g{a'?]stztﬁskzi;regtl?il;isbizi Marhatokany, Toltott csirkecomb, Bakonyi sertés, ﬁz:latfesslizlk?nble:ig: Milandi makaroni Csiilokporkalt, fott
! tarhonya tort burgonya galuska Ve burgonya
U U D 0 b D °
) Chillis kukoricakrém- a o
) . Orjaleves gazdagon —py Marhahusleves o , Marhahusleves
Pglocgulyas Zoldborsofdzelék, Ieyes . quJoIeves Kelkaposztafzelék, nggonlbo_gleves gazdagon
Tdros csusza fasirt Rantott csirkecomb, | Husos rakott burgonya sertésporkolt Csirkeporkolt, galuska Vadas marha, spagetti
rizibizi ’
. . Z6ldséges becsinalt- . ,
Thai csirkeleves . Csontleves, metélttel Csirkeraguleves Marhahsleves
: Kertészleves - Karfiolleves leves L "
Vasipecsenye, .| Marhapdrkdlt, s e . Zsivanypecsenye, tort | gazdagon
tort burgonya stroganow marha, rizs tarhonya Brassol apropecsenye ]Egallt()(l)lsrpg;alaporkolt, burgonya Milandi sertésborda
U U D . D .
. Vegyes gyiimdlcsleves | Sargaborséleves Sertésraguleves Zellerkrémleves Husleves gazdagon
\r\llgrhaabgél;gasleves Sajttal sonkdval toltott | Parasztkolbészos, Csiilkos székelyka- #gﬁ?gzlclzlfvéssm Rokfortos csirke, Métrai borzaska,
9 csirke, rizibizi rakott burgonya poszta ’ penne tészta rizibizi
P s a | Erdei gyiimolcsleves ¢
Csurgatott tojasleves Dl ey g Lo s Szegedi malacleves LGB ANl Vegyes tdl (rantott Hisleves gazdagon
Sertésporkolt, galuska Babfozelék, Csilok joasszony Stiriai metélt fones sajt, rantott szelet) Csilokporlait, fott
¢ siilt kolbdsz maddra Temesvari sertés, rizs rizjil;izi ! burgonya
U U D 0 U . ° B
Erdélyi pacalleves Vegyes gyimolcsleves | 5 ... . . Zoldborséleves - a Okruszalyleves
%;:(r)\sle:is:guieves Finomfdzelék, rantott | Hisgombdc vadasan, (S)rgoggtzioclaervbegn ara Piedone kedvence ﬁ;ﬁl(ﬁlighudzg?;\illzsb ab Szabolcsi toltott
y csirkemell spagetti pag chilis bab (nem csipds) kdposzta
Ay VA e . . Vaktyikleves L Al
Szémadd Juhdszné - Baracskai rableves Orjaleves e Vegyes gyiimdlcsleves | Okdruszalyleves
Falusi gorcsleves - || 3 Hétvezérporkolt ; —”:
levese ; Betydrpecsenye Diszndtoros, paroltka- | Bécsiborzas csirke, e Tatérpecsenye Ciganypecsenye,
Hentestokany, galuska poszta, f6tt burgonya | rizibizi szarvas). aluska kemencében siitve siilt burgonya
d OpPOrto a
U
api 1600 0 agyne ohasznalatta 0 0/6 1GR3
000 Ft/f6 vagy havi 30 000 Ft/f6 g : o
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tel sztarja

épjuink ki egy hivés no-

vemberi estén az utcara

csukott szemmel, csak az
illatokat figyelve. Mit érziink?
A tél illata, tiszta, hivos illat
csipetnyi fisttel, hiszen mar
fltenek a lakasokban, hol ropo-
g6 kandalléval, hol egyéb maés
moédon varazsolnak meleget a
szobakba. Mi az, ami még hoz-
zatartozik a novemberi utcak

lenylgbz6en finom esti hangu-
latdhoz? A siilt gesztenye sem-
mivel 6ssze nem téveszthetd
illata, amelyet éppen a sarki
arus sitdget, hogy papirzacs-
kékba kimérve felmelegitse ér-
zékszerveinket izével, illataval
és melegségével. Ez mar on-
magaban is elég, hogy szeretni
tudjuk ezt a meleg, barna szind
finomsagot. Nézziik, mi az amit
még nem tudunk réla?

A hagyomanyos kinai or-
voslas szerint a gesztenyét ,a
vese és a vesebetegségben
szenvedd betegek gyimolcsé-
nek” tekintik. Ez egy melegité
étel, amely taplalja a gyomor-
és bélrendszert, a lépet és a
veséket. Kindban az 6kort6l
kezdve fogyasztjak, a csaszar
szamara és tisztelgésként kild-
ték Sket. Ami pedig a csaszar
szamara elfogadhaténak sza-
mit, az mindenképpen alkal-
mas a nagykdzonség szdmara!
A silt gesztenye 8sszel és tél
elején altalanos utcai étel volt
Kindban és Japanban, ahol sok
varosban és az utcai kereszte-
z6désekben szabadban értéke-
sitették. A nyersen fogyasztott
gesztenye ize kesernyés, igy f6-
ként siilve fogyasztjak. A nyers
gesztenye kellemetlen jellege
csodaval hataros médon atala-
kul, édes és teltebb ize csak egy
jo porkolés utan jelentkezik.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

A porkolés a k6kemény bu-
rok fellazuldsat és puhitasat
is segiti, megkdnnyitve a kézi
hamozast. Ha még melegen
hamozzuk &ket, az a szertartas
része. Miutan néhany pillana-
tig hdmozgatjuk és beszivjuk
finom illatat, hamarosan finom
és dibs izzel, valamint gazdag,
selymes textdraval jutalmaz
meg.

Ahhoz azonban, hogy élvez-
hessiik ezt a csemegét, nem
feltétlen kell az utcai arusoknal
vasarolnunk, mi magunk is sit-
hetlink gesztenyét.

Az olyan héforrasok, mint
a nyilt tdz és a grill, nem csak
a melegedés praktikus eszko-
zeként szolgalnak a hideg téli
hénapokban, hanem tékéletes
eszk6zdék mindenféle szabad-
téri f6zéshez, beleértve a friss
gesztenye porkolését is.

Nagyon fontos, hogy hibat-
lan gesztenyéket valasszunk!
Fényes, egészséges szemek
keriljenek  megvasarlasra.
A gesztenyéket vagdossuk be a
tetején kereszt irdnyban. Ova-
tosan, mert a fényes kemény
felileten a kés kdnnyen meg-
cslszhat.

Erdemes néhany 6rara vizbe
aztatni, mert egyrészt puhabb
lesz a gesztenye, masrészt az
esetleg benne laké kukacok is
kibujnak beléle és a viz felszi-
nérél konnyen eltavolithatjuk
6ket. A kidztatott gesztenyét
stit6papirral bélelt tepsibe ont-
juk, majd 200-220 fokra elé6me-
legitett sit6be toljuk és addig
sttjik, amig a prébaszemek j6-
nak nem bizonyulnak. Ez nagy-
jabol fél-haromnegyed o6ra a
gesztenye méretétdl és ming-
ségétdl figgben. VB
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Gesztenyével toltott
pulyka

HOZZAVALOK

* 25 dkg natur
gesztenyemassza
e 1 marék aszalt szilva

Gesztenyekrémleves 2.

o friss kakukkfd

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE * 4 szelet pulykamell
1 kisebb fej hagyma * 16 db szeletelt bacon

* 1dbsargarépa » 2 dlfehérbor

* olivaolaj * 2 evlkanal vaj

* so, o

* bors ELKESZ'TES

¢ kakukkfd A gesztenyemasszat és az

* 500 mlviz apritott aszalt szilvat 6sz-

* 300 g f6tt gesztenye sze keverjiik. Athelyezziik

* 100 ml tejszin egy kever6tilba és fi-

P szerezziik séval, borssal,
ELKESZITES friss kakukkfével. A puly-
A hagymat és a répat aprora vagjuk és kevés olivaolajon egy kamell- szeleteket sézzuk, borsozzuk és kiklopfoljuk kicsit.
labasban Gvegesre piritjuk. S6zzuk, borsozzuk és par perc utan Megkenjik a toltelékkel és felgdngydljik, majd korbetekerjiik
feldontjik a vizzel, beledobaljuk a fétt gesztenyét és kb. 20 per- a baconszeletekkel. Tepsibe helyezzik &ket, alddntjik a bort,
cig fézzlk. Beledntjik a tejszint, még egyszer felforraljuk és vé- rdhelyeziink kakukkfilivet és hideg vajdarabokat, majd 200 °C
gll botmixerrel pirésitjik. fokos siit6ben koriilbelll 30-40 perc alatt készre sitjik.
HIRDETES
F =

Uj SsangYong Korando Style + -{Whiﬂ Tm
mar 2,99% THM-tél, fix kama all e e

Magas felszereltség, alacsony THM!

Hasznalja ki kedvezd finanszirozasi ajan K"“ SSANGYONG

és legyen Oné egy dj SsangYong Korand Made in Korea
felszereltségii crossover az akcio kere

A konstrukcio legfobb részle
« Erintett tipusok:
Uj Ssangyong Korando
« THM: 2,99%-4,99%
(CASCO biztositas megléte esetén)
» Finanszirozasi konstrukcié:™

Zartvégi pénziigyi lizing
« Futamidd: 24—84 honap
+ Minimum onero: 30%
« Devizanem: HUF
- Kamatozas: Fix -
+ Minimum finanszirozott dsszeg: : e sanyag-kibocsatasi szint:

Euro 6d temp.

1000000 HUF = : Hasznaltautd-beszamitas
_ ; satas (vegyes): 144-190 g/km.
Afinanszirozasi ajanlat a 2020.08.19-t6l megkotott szerzdésekre érvényes és 2020. 12. 31-ig szél. Finanszirozési feltételek: kamat mértéke: 2,91%-4,61%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, 6ner6: minimum 30%, futamidd: 24-84 hé, konstrukcio: zartvégi
pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: Finanszirozs dsszege: 3 000 000 Ft, dnerd: 3 778 000 Ft, futamidd: 60 honap, kamat mértéke: 2,91%, kamat tipusa: rogzitett, THM: 2,99 %, kamat dsszege: 231 871 Ft, fizetendd teljes 6sszeq a futamidd alatt: 3 231 871 Ft, havidij:
53865 Ft. A THM meghatdrozasa az aktudlis feltételek, illetve a hatdlyos jogszabalyok figyelembevételével, a 2,99 % THM érték esetében 2,91% kamat alapul vételével tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén modosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing
Hungary Zrt. nydjtja. A Finanszirozo a lizingszerzgdés futamidejére teljes kor(i Casco biztositds fenntartésdt irja el. A Finanszirozd egyedi hitelbirdlatot végez, a jovdhagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetéshen feltiintetett feltételektdl, az
egyedi szerz6dés tartalmazza. A Finanszirozo mindenkor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalanos Szerzodési Feltételei és Hirdetménye elérhetdek a www.unicreditieasing.hu honlapon. A jelen hirdetésben kizolt adatok nem teljeskordek, és nem mindsiilnek szerzidés-
kotési ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitoként a Finanszirozé képviseletében jar el.

Ssangyong Délpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu A képen ithatdautd
ertekesites@ssangyongdelpest.hu - +36 1 280 1533, +36 20 318 3760 illusztracio.
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Ebben a hagyomanyos kinai gyakorlatban
egy szakért6 a meghatarozott pontokon
apro tlket helyez be a bér ala. Ez enyhit-
heti a migrénes fajdalmat és csékkentheti
a fejfdjdsok szamat is. Az akupunktira, mint
a hagyomanyos kinai orvoslas egyik legré-
gebbi aga, egyre keresettebbé és elismer-
tebbé valik a fajdalomcsillapitas és gyul-
ladascsokkentés terén. A bér specifikus
akupunkturas pontjai energiat (chit) szalli-
t6 bels6 utakhoz kapcsolédnak, és ezeknek
a pontoknak az ingerlésével el&segithetd a
chi egészséges aramlasa.

Testiink fizikai valtozasokkal reagél a fajda-
lomra, példaul magasabb pulzusszdm, meg-
feszilt izmok vagy hideg kezek.

A biofeedback egy visszajelzés arrél, hogy
testiink hogyan makdodik.

A jogik, a szerzetesek, a keleti emberek
csupan testik figyelésével médositottak
szivverésiket, testh6mérsékletiket, lég-
zésiiket, fajdalomtiré képességiiket, hogy
azok minél tokéletesebben mikoédjenek.

Ez a nyugati ember szamara mar-mar mar
szinte hihetetlen. A biofeedback-késziilé-
kekben az érzékel6k mérik ezeket az elto-

ELETMODSTRATEGIAK.

amelyek segithetnek
a migrén lekuzdésében

lodasokat, majd villogé fényként vagy hall-
haté hangként taplaljak az informacidkat.
Megtanulunk reagalni a visszajelzésekre és
ellazitani az izmokat. Egyes tanulmanyok
azt mutatjak, hogy ez gyakran enyhiti a
migrén erdsségét és befolyasolja gyakori-
sagat.

A masszazs sok esetben csékkentheti a
fejfadjasok szamat. A tapasztalatok szerint
azonban a migrén kezdetén nem segit a
fajdalom elmulasztasaban, viszont enyhiti
a stresszt és a fesziiltséget, amely gyakori
fejfajaskivalto ok.

Mivel a migrént gyakran stressz valtja ki, a
relaxacios edzés remek otlet. A modszerek
kozé tartozik a mély légzés és a progressziv
izomlazitas, mely soran fesziilnek és ella-
zulnak az izmok a test kiildnb6z6 részein.
Gyakorlassal ez a technika javitja a stressz
kezelését, amely csokkenti a fejfajast.

A rendszeres kardioedzések (edzések,
amelyek felporgetik a szivet) valtozast
hozhatnak. Egy svéd tanulmany 6sszeha-
sonlitotta a testmozgast a relaxacidval
és a migrént megel6z6 gyogyszerrel. A
kardiorutin — hetente haromszor 40 perc -
ugyanigy m{kodott, mint relaxacié vagy
gyogyszer a fajdalom és a fejfajas gyakori-
saganak csékkentésében.

Felmerilhet néhany kérdés arrél, hogy ez a
technika, amelyet csontkovacsok végeznek,
segithet-e a migrénben? De egy tanulmany
megallapitotta, hogy ugyanolyan jol maiko-
dik, mint a fejfajas megel6zésére szolgaléd
gyogyszer.

Ennek a kezelésnek vannak bizonyos
kockazatai, ezért miel6tt kiprobalja, be-
széljen kezel6orvosaval.

A gondolatok és cselekedetek megval-
toztatasara 6sszpontosité kognitiv visel-
kedésterapia kevesebb migrénes tiinetet
eredményezhet.

A terapia megkezdése nem jelenti azt,
hogy érzelmi vagy mentalis problémai
vannak a migrénes betegnek. Ez 4j meg-
kozelitést adhat olyan helyzetekhez, ame-
lyek altalaban fejfajast okoznak.

Kiléndsen jél miakddik, ha ezzel
egyidében mas megel6z6 kezeléseket is
végziink.

Vannak, akik dgy gondoljak, hogy bizo-
nyos ételek kivaltjdk a migrént. A legy-
gyakoribb a biindsdk kézil az alkohol, a
koffein, a csokoladé, a konzervek, a pacolt
vagy feldolgozott hisok, az érlelt sajtok, a
tenyésztett tejtermékek (példaul joghurt),
az MSG és az aszpartam.

irijuk le az elfogyasztott ételeket és
ragcsalnivalokat egy ,ételnaploba”, hogy
emlékezziink arra, mit ettlink, miel&tt a
szorny( fejfajas jelentkezett volna. Ezutan
egyesével hagyjuk ki ezeket az ételeket,
egészen biztos segiteni fog.

Sokan agy vélik, hogy a migrén alatt a fej,
az arc és a nyak enyhe nyomasa enyhitheti
a fajdalmat. Kiprébalandé technikak:

* Nyomjuk a szemdld6k vonalat a szem
alatt.

* Korkoros mozdulatokkal dorzsoljik a
haldntékot és az allkapcsot.

* Masszirozzuk a koponya tovét egy te-
niszlabdaval.

Tanulmanyok azt mutatjdk, hogy a rossz
alvas és a migrén gyakran egyitt jar. Gon-
doljuk at tehat a rutinjat. Néhany tipp a
jobb alvashoz:

* Ne nézziink tévét és ne hallgassunk
hangos zenét az agyban!

* Ne szunyékaljunk a nap folyaman!

* Ne fogyasszunk nehéz ételeket néhany
oraval lefekvés elétt!

* Ne hasznaljunk telefont, laptopot vagy
tabletet lefekvés el6tt!

Az életm6d nagy hatassal lehet arra, hogy
milyen gyakran faj a fejink. Az egészsége-
sebb életmod kialakitdsa sokat segithet
ennek elkeriilésében.

* Ne hagyjuk ki az étkezéseket!

* Maradjunk hidrataltak, igyunk sok fo-
lyadékot!

* Rendszeresen mozogjunk!

* Maradjunk az egészséges testsulynal!
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LELKUNK TAPLALASA

a teli

A tél a visszavonulas, a lelkiink taplalasa,
elcsendesitése, és a befelé fordulas ideje.
A test és az elme taplalasa mindennapi
életiink része, néha tal nagy hangsulyt is
kapnak, de ne hagyjuk figyelmen kiviil

a lelket, kiilonosen valsaghelyzetben.
Olyan kevés is elég, hogy feltoltodjon,
mégis sokszor megfeledkeziink réla.

természettel Osszhang-
Aban allé egészséges élet-

médminték magukban
vetését — példaul a napsiitéses
ébredést —, és ha mar atveszi az
uralmat az éjszaka, akkor men-
jink aludni. Hozzatartozik a
természet rendjéhez az évsza-
kok kovetése és az évszaknak
megfelelé ételek fogyasztasa.

Ennek ellenére a nyugati vilag
egyik legnyilvanvalébb cselek-
ménye, hogy a természeti min-
takkal szembe megyiink.

Ahogy anapokrévidebbek és
az éjszakak hosszabbak lesznek,
a sOtétség lassitani akar minket.
Gondoljunk azokra az 6seinkre,
akik dram és fiités nélkil éltek
eléttlink. Vajon mit tettek a téli
hénapokban? Osszegydiltek ta-

r

idoszakban

kar6k alatt a tliz mellett, forré
folyadékot fogyasztva, hogy
melegen tartsak magukat.

Minden torekvésik: a va-
daszat és az élelmiszergydj-
tés az év meleg hoénapjaiban
folyt. Nézziik csak meg, hogy
a koéraléttink léve allatok és
novények hogyan készilnek
fel a téli honapokra. Mivel a
legtobb ember nem enged-
heti meg maganak, hogy téli
almot aludjon, itt van néhany
gyors ajanlds, miként tart-
suk magunkat egyensilyban
az év leghidegebb id&sza-
kaban.

FEKUDJUNK LE KORAN ES
PROBALJUNK FELEBRED-
NI EGY KICSIT KESOBB.

Tiszteljik energiaszintiinket,
gyakoroljunk lassabb gyakorla-
tokat, mint a joga vagy a tai chi.
Igyunk gyégyteakat a nap
folyaman a belsé tiizeink fel-
melegitéséhez (példaul gyom-
bér a melegitéshez és kamilla a
kikapcsolddashoz).

KERULJUK A SZENHID-
RAT, CUKOR ES TEJTER-
MEK FELESLEGET

Szanjunk idét arra, hogy gyo-
gyité érintést kapjunk, renge-
teg Olelést vagy példaul masz-
szazst.

Ha kihivasokkal szembesi-
link, akkor még fontosabb a
megfelelé étkezés, a testmoz-
gas és a pihenés megfeleld ara-
nya —de a lélek egészségérdlis
gondoskodnunk kell.

Vajon gondoltunk mar dgy
a lélekre, mint az életiink mo-
gott allé érzelmi vagy szellemi
energiara és intenzitasra? Bar-
milyen legyen is az életmo6dunk
és a hitrendszerink, a lelkiinket
energikus hajtéerének tekint-
hetjik, ami akkor viragzik, ha
taplaljuk.

Annak érdekében, hogy
taplaljuk lelkiinket egy nehéz
idészakban, megprobalhatunk
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~ KOMPLETT
LATASVIZSGALAT/
ORVOSI KONTROLL

SZEMNYOMASMERES

ZOLDHALYOGSZURES
KONTAKTLENCSE-
VIZSGALAT

Sziget©ptika

oI

Szemiivegkerethdl
vagy szemiiveglencsébol
szeretne

30‘%

KEDVEZMENYT?

ON DONT!

AZ AKCIO U) SZEMUVEG VASARLASA
ESETEN VEHETG IGENYBE.
Részletek az iizletben.

+36-1/290-0011

1183 Budapest, Thokoly ut 3.
Rendeldintézet 5. emelet

mély levegd6t venni és uralkod-
ni a félelem és a panik felett;
gyakorolni a halat, ahelyett,
hogy aggddnank, keressiink
6romot a kis dolgokban. Ha van
egy kis szabad idénk, még ha
ez csak néhany perc is, hasznal-
junk ki pihenéshez, megujulés-
hoz és 6nmagunk belsd lényé-
nek gondozasahoz.

Amikor készen allunk, akkor
donthetiink dgy, hogy mélyeb-
ben belemerilink valamibe,
ami rezonal a mi belsé energi-
ankkal, vagy ha mar feltolt6d-
tek eré6forrasaink, elinditha-
tunk valami djat, amely élénkit
minket, legyen az irds, muvé-
szet vagy egy kihivast jelentd
jogagyakorlat folytatasa.

FELTOLTHET EGY
KELLEMES SETA, VAGY
EGY FORRO FURDO IS.

Sose feledjiik, hogy lelkiinknek
sziksége van arra, hogy to-
rédjink vele, igy tud er@siteni
minket. A természetnek hatal-
mas ereje van, ami csak arra var,
hogy atadhassa nekiink a faradt
napfény csékjat, a lagy szell6
Olelését, a hiivos tiszta levegbt
és a madarak csiripelését. V.B.
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Orizziik meg

szellemi frissessegunket!

Ha a szellemi frissesség megorzésérol esik szo, sokaknak a paf-
ranyfenyo, mas néven ginkgo jut eloszor esziikbe. Pedig memori-
ank és a koncentraloképességiink nem csak a tavol-keletrol szar-
mazo6 novényekkel serkentheto6! Az orvosi zsalya mar az 6kori
Romaban is az egyik legnagyobbra tartott gyogynovény volt.

zsalya szavunk is a latin salvusbol szar-
mazik, amely ,egészséges”-tjelent. Az
orvosi zsalya szamos jotékony hatasa
kozil kiemelkedik a szellemi képességekre
gyakorolt pozitiv hatasa, f6képp id6s korban.

Egy Gj-zélandi és egy irani klinikai kutatasban
is igazoltak, hogy hatasosan javithato vele az
enyhe vagy kézépsulyos Alzheimer-kéros
betegek allapota. Az orvosi zsalyaval olyan
kutatast is végeztek, amelyben egészséges,
64 évnél id6sebb betegek vettek részt, akik
egy része zsalyakivonatot, masik résziik pe-
dig hatéanyag nélkiili készitményt (placebot)
kapott. Ez az angliai kisérlet aldtdmasztotta a

erejo meg a zsalya?
Az orvosi zsalya az egyik legsokoldalubb
gyogyndvény. Orvosi kutatasok tdmaszt-
jak ala eredményes alkalmazasat a kévet-
kezb teriileteken is:
* csokkenti a vércukorszintet,
» mérsékli az erételjes izzadast,
* enyhiti @ menopauzas nék tineteit
(h6hullamok, rossz kdzérzet stb.),
* javitja az emésztést,
* segiti a majm{kodést,
* 6vja a szdj- és a torok nyalkahartyajat,
* antibakterialis és gyulladascsékkentd
hatasu.

HIRDETES

a hatasossagat: a zsalyakivonatot szed6knél
sokkal jobban javult a meméria és a figyelem
pontossaga, mint a placeb6t szeddknél.

Az orvosi zsalya egyik hatasa, hogy noéveli az
agyban az acetilkolin szintjét. Az acetilkolin
a neurotranszmitterek (ingeriletatvivé anya-
gok) kozé tartozik. Ezeknek az anyagoknak
az a feladatuk, hogy jelet tovabbitsanak két
idegsejt kozott, tehat eldsegitsék az agysej-
tek kommunikaciéjat. Az acetilkolin is egy
ilyen jeltovabbité anyag, amely fontos sze-
repet jatszik a logikus gondolkodas, a figye-
lem és a memdria egészséges mikodésében.
Ahogy id6sddik az ember, Ggy csékken az
agyban az acetilkolin szintje, ezzel parhu-
zamosan pedig romlik a memoéria és a kon-
centracioképesség. Az orvosi zsalya gatolja
az acetilkolin lebontasaért felelés acetilko-
lin-észteraz enzim mdkddését. A kutatasok
szerint az enzim gatlasaval és az acetilkolin
szintjének normalizalasaval helyreallithat6 a
gondolkodas egészsége.

Az agymiikddést tamogatja az orvosi zsa-
lya jelent8s antioxidans hatasa is. Az anti-
oxidans hatéanyagai megkdtik a szervezet-
ben keletkezé, sejtkarositd, oxidativ hatasd
szabad gyo6koket. Az orvosi zsalya oxidativ
stresszellenes hatasat, illetve ennek mem6-
ridra és tanulasi képességre gyakorolt pozitiv
hatasat szintén igazoltak kisérletesen.

A hatas fokozhato!

Az orvosi zsalya nagyon kozeli rokona
az orvosi rozmaring is, olyannyira, hogy
az utébbi években a botanikusok a két
névényt egy nemzetségbe soroltak.
Nem véletlen hat, hogy az orvosirozma-
ring memoariara és szellemi funkcidkra
gyakorolt hatasat is klinikai vizsgalatok
tamasztjak ala, amelyekben fiataloknal
ésidbseknélis egyarant javulé memori-
at, csdkkend szorongast, novekvd éber-
séget és elégedettséget allapitottak
meg. Ezek utan az sem meglepd, hogy
a szintén nagyon kozeli rokon, az orvosi
citromf( is hasonléan hatasos volt a ku-
tatasokban, féképp alzheimeres bete-
geknél figyeltek meg jelentds javulast.

Az orvosi zsélya agyi egészségre gyakorolt
hatasat nemcsak id6seken, hanem fiatalabb
egészséges embereken is tesztelték. Ebben
az angol kutatasban a zsalya javitotta a me-
moériat, cskkentette a szellemi kifaradast
és fokozta az éberséget. Az orvosi zsalya
mem6riara gyakorolt hatasat mas gyoégynoé-
vényekhez hasonléan tébb dsszetevdjére is
visszavezetik: szerepet jatszanak benne illo-
olaj-komponensei, diterpén keserlanyagai
és magas rozmaringsav-tartalma is.
Papp Jdnos, fitoterapeuta
gyogynévény-alkalmazdsi szakmérndk
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ERTEKESIT0 UZLETEK A KOZELBEN:
l l BUDAPEST XVII. KERULET

Kamilla Drogéria - X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszil6 u. 47. - Tel.; 06-70-325-3261
BUDAPEST XVIII. KERULET

APQTEKA Gyogyndveénybolt - Ul15i it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
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Par szoban az

ERZELMI INTELLIGENCIAROL

Az érzelmi intelligencia lehetové teszi az egészségesebb kapcsolatok
kiépitését. Befolyasolja azt is, ahogyan viselkediink mas emberekkel,
és miként lépiink kapcsolatba veliik. Azt a képességiinket méri,
hogy képesek vagyunk-e érzékelni sajat érzéseinket, valamint
masok érzelmeit, és mindezt egészséges modon tudjuk-e kezelni.

zen tdlmenden az érzelmi

intelligencia négy katego6-

ridba sorolhaté: 6ntudat,
tarsadalmi tudatossdg, ©nme-
nedzsment és kapcsolatkezelés.
Réviden szélva: az ontudat az,
amikor képesek vagyunk beazo-
nositani, hogy kik vagyunk va-
l6jaban, mik az erésségeink és a
gyengeségeink. Az dnmenedzs-
ment az, amikor képesek vagyunk
produktiv. médon irényitani az
érzéseinket. A tarsadalmi tuda-
tossag az, amikor az ember bir-
tokolja azt a mdivészetet, hogy
panik nélkil kényelmesen kom-
munikaljon az emberekkel. Végiil
a kapcsolatok kezelése az, amikor
az ember képes egészséges kap-
csolatokat kiépiteni és fenntar-
tani. A tehetséges és érzelmileg
intelligens egyén nemcsak képes
felismerni sajat érzelmeit, hanem
arra is, hogy masok hogyan érzik
magukat, vagy milyen érzelmi
szakaszon mennek keresztil. Te-
hat elmondhatjuk, hogy aki ma-
gas érzelmi intelligencidval ren-
delkezik, az képes mélyebben és
megértébben kapcsolatba lépni
masokkal, és ennek készénhetd-
en képes jobb kapcsolatokat ki-
épiteni, nagyobb sikereket elérni
és 6romtelibb életet élni.

Az érzelmi intelligencia (EQ)
alapvetd fontossagul élettapasz-
talatunkban, és befolyasolhat-
ja azt, hogy mennyire vagyunk
sikeresek a kapcsolatokban és

karrierinkben. Az alabbi hét
egyszer( lépés segitségével ja-
vulhat az érzelmi intelligencia,
valamint fejlédhet az 6ntudatos-
sag és az empatia.

Az egyik kotelezettségvallalas-
rél a masikra valé rohanas, a ha-
taridék betartasa és a kilsé igé-
nyek kielégitése soran sokan
elveszitik kapcsolatot érzelme-
ikkel.

Amikor ezt tessziik, sokkal
valoszinlibb, hogy tudattalanul
cselekszink, és hianyoznak az
érzelmeink értékes informaciéi.

Amikor valamire érzelmi
reakcié lép fel, informacidkat
kapunk egy adott helyzetrél,
személyrél vagy eseményrél. A
reakcié, amelyet tapasztalunk,
a jelenlegi helyzetnek tulajdo-
nithato, vagy lehet, hogy egy
helyzet fajdalmas, feldolgozat-
lan emlékre emlékeztet ben-
niinket. Altaldban nem figye-

link oda ra, pedig fontos lenne,
hogy a késébbiek folyaman mar
ne okozzon problémat. Amikor
odafigyelink arra, hogy hogyan
érezzik magunkat, megtanu-
lunk bizni az érzelmeinkben,
és sokkal Ggyesebbek leszink
azok kezelésében.

Préobaljuk ki a kdvetkezé gya-
korlatot: allitsunk be egy id&zi-
t6t a nap kilénb6zd pontjairal
Amikor jelez, vegylink néhany
mély lélegzetet, és figyeljik
meg hogyan érezziik magunkat
érzelmileg! Figyeljik meg azt
is, hogy ez esetleg testi szinten
hogyan mutatkozik!

EQ-fejlesztésiink  kulcsfontos-
sagl része az érzelmeink ke-
zelésének megtanuldsa, amit
csak akkor tudunk megtenni, ha
tudatosan tisztaban vagyunk
veldk.

Amig gyakoroljuk az érzelmi
tudatossagot, figyeljink a visel-
kedésére is. Figyeljik meg, ho-
gyan viselkediink, ha bizonyos
érzelmeket tapasztalunk, és ez
hogyan befolyasolja a minden-
napi életiinket. Befolyasolja-e
a masokkal folytatott kommu-
nikaciot, a termelékenységet
vagy a jolét altalanos érzetét?

Ez talan a legnagyobb kihivast
jelentd lépés, és a leghaszno-
sabb is. Az érzelmeink és visel-
kedésiink téliink szarmaznak
- nem masoktol —, ezért a felels-
sek is mi vagyunk értik.

Az érzéseink értékes infor-
maciokkal szolgalhatnak a ma-
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sik személlyel kapcsolatos ta-
pasztalatokrol, valamint a sajat
igényeirdl és preferenciairél, de
az érzéseid nem az adott sze-
mély feleldssége. Ezek az érzé-
sek vele kapcsolatban benniink
sziletnek meg.

Amint elkezdjik vallalni a
felelgsséget a sajat érzésein-
kért és viselkedésinkért pozitiv
hatassal lesz az életlink minden
teriletén.

Az empatia annak megértésé-
rél és elfogadasarél szél, hogy
a masik ember miért viselkedik
Ggy, ahogy. Mindez magunkra
és mas emberekre is vonatko-
zik, és ennek a képességnek a
gyakorlasa javitja az EQ-t.

Kezdjik azzal, hogy gyako-
roljuk magunkon. Amikor észre-
vesziink magunkon valamilyen
viselkedési format, kérdezziik
meg: .miért viselkedek igy, mi-
ért gondolom ezt magamban?”
Eleinte a valasz lehet: ,nem tu-
dom”, de mindig figyeljik meg
érzéseinket és viselkedésiinket.
Eszre fogjuk venni, hogy a vala-
szok, amiket keresiink megér-
keznek hozzank, és ha megért-
jik mit miért csindlunk, sokkal
kénnyebben kezeljik majd az
érzéseinket.

Az eddig emlitett készségek (6n-
tudatossag, felelGsségvallalas
és empatia) gyakorlasan tal for-
ditsunk id6t arra, hogy észreve-
gyik, mi az, ami jol m{kodik és
legyiink halasak érte.

A pozitiv kérnyezet megte-
remtése nemcsak javitja az élet-
min&séget, hanem fert6z6 is le-
het a korilottink lévé emberek
szamara. igy mindenki kéré po-
zitiv hangulatot varazsolhatunk.
Ugye milyen nagyszerG?

Az EQ nem olyasmi, amit egyszer
kidolgozunk, majd belekényel-
mesedink. Ez egy egész életen
at tarté gyakorlat, és folyama-
tosan tovabbfejleszthets. Még
akkor is, ha ugy érezzik, hogy
elsajatitottuk ezeket a lépése-
ket, ne felejtsiik el gyakorolni, és
egész életiinkben élvezhetjiik az
EQ elényeit. -vlad-
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AZ OLELES [IGIE

»,Napi négy olelés kell a taléléshez, nyolc a szinten tartashoz
és tizenketto a gyarapodashoz” (Virginia Satir amerikai ir6 és

pszichoterapeuta)

mostani id6szakban, amikor a mas-

fél méteres tavolsagtartas javasolt

és maszkkal védjik magunkat, lehet,
hogy kissé lazado6 dolognak tlinhet az 6le-
lés fontossagarol irni. Ennek ellenére az
egyik legfontosabb dolog az ember életé-
ben és semmiképp nem szorulhat hattérbe
az emberi érintés hatalma, melyet j6 adni
és jo kapni.

Oleljik meg szeretteinket, férjiinket
feleséglinket, gyerekeinket, sziileinket,
nagyszileinket, baratainkat vagy kolléga-
inkat.

Més emberek 6lelése nagyban befolya-
solja egészségiinket.

A szamos kutatas megerdsiti, hogy az
Olelés dont6 fontossagu fejlédésiink, intel-
ligenciank és egészségiink szempontjabol.
Ha kozel allunk egy masik emberhez, csok-
ken a szorongas, a stressz, a magany, cseré-
be lendiletet kapunk az 6nbizalmunkban,
az onbecsilésiinkben és az onelfogada-
sunkban.

A fizikai érintkezés er@sitéssel felerdsiti a
boldogsaghormonok termelését! Jerzy Vetu-
lani professzor szamos alkalommal kiemel-
te azt a tényt, hogy az olelés az oxitocin

termel6déséhez, valamint a boldogsag és a
biztonsag érzéséhez vezet. Ez azért térténik,
mert a b6r nagy teriletének stimulalasa ak-
tivalja az agyalapi mirigyet.

Sheldon Cohen, a Carnegie Mellon Dietrich
Egyetem professzora szerint az 6lelés az
egyik legjobb modszer a stressz kezelésére.
Bizonyitott, hogy 20 masodpercnyi 6lelés
elegendé a stresszhormon szintjének (korti-
zol) cs6kkentéséhez.

Cohen professzor azt allitja, hogy a maga-
nyos emberek, akik nem érintkeznek masok-
kal, gyakrabban kapnak influenzat és nathat.
Kifejti, hogy a jelenséget az a tény okozza,
hogy a kozelség lekiizdi a stresszt, amely
sajnos azimmunrendszeriink erés ellensége.

Katarzyna A. Connors, edz6 és terapeuta sze-
rint, amikor megéleljik egymast az oxitocin
felszabadul és ez pozitivan befolyasolja a
vérnyomasunk csokkentésének folyamatat,
és ennek eredményeként megvéd minket a
szivbetegségektol.

Az dlelés az endorfinok felszabaditasanak
egyik moédja, akarcsak a csokoladé... Nos,
hajra! Kellemes és nincs extrakaléria sem.

Dr. Fran Walfish azt allitja, hogy az dlelésnek
kdszonhetben kapcsolataink megerésddnek.
Lane Strathearn professzor, a Baylor College
of Medicine megfigyelte, hogy a férfiak al-
tal atdlelt n6k tobb gyengédséget fejeznek
ki gyermekeik irant, mint az egyedilallé
anyukak.

A masik személlyel valé fizikai kapcsolat
mindig kdzelebb hozza az embereket, segit
a jobb kapcsolatok kiépitésében és a biza-
lom kialakitasaban.

Bebizonyosodott az is, hogy csupan hat
masodperces 6lelés beinditja azokat a fo-
lyamatokat (biokémiai, fiziologiai), amelyek
pozitivan hatnak testiinkre!

Oleljik meg egymast, ha elkészdniink
vagy bucsizunk, legyen egy 6lelés a bol-
dogsag vagy valsag pillanataiban. Elvezziik
az egyltt toltott id6t szeretteinkkel. Az
Olelés kiUlondsen ajanlatos a kozelgd
Oszi-téli szezonban. Nem ismerink kelleme-
sebb és egyszer(ibb modszert a megfazas és
a depresszi6 megel6zésére. Vladar
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A TITOKTARTAS

karos pszichologiai hatasai

Uj bizonyitékok
mutatjak, hogy a
titoktartas arthat
nekiink - de vannak
modok, amelyekkel
elkeriilhetjiik az
egészségkarosito
hatasokat.

titoktartas alacsonyabb
A joléthez, rosszabb egész-

séghez és kevésbé ki-
elégitdé kapcsolatokhoz vezet.
Valamint er@siti a szorongast, a
depresszibt, a rossz egészségi
allapotot. Mindezeknek nyil-
vanvalé magyarazata van: a tit-
kok elrejtése kemény munka.

A leguljabb kutatasok azt mu-
tatjak, hogy a titkok rombolé
hatdsa nem az elrejtésiik miatt
alakul ki, a valédi probléma in-
kabb az, hogy egyitt kell élni
vele.

Megallapitottdk, hogy az
emberek 97 szazaléka rendel-
kezik legalabb egy titokkal, az
embereknek atlagosan 13 titka

mogatast, hasznos Utmutatast
és hasznos tanacsokat kapnak.
Ezek a tamogatasi formak ma-
gabiztosabbéa tesznek. Amikor
ratalalnak erre a gondolkodasi
formara a titkokkal kapcsolat-
ban, jelentésen javul a kozérze-
tik, kevésbé &rlédnek a titkai-
kon, nem emészti ket belllrél.
Tehat az egészségiink szem-
pontjabol sokkal fontosabb,
hogy valakivel meg tudjuk

van. Egy tébb mint 5000 em-
ber kérében végzett felmérés
szerint a k6z6s titkok kozé tar-
toznak a vagyak, a parkapcso-
lati kérdések, a szex, a csalas, a
hdtlenség és masok bizalmanak
megsértése.

A titok megosztasa megkdny-
nyebbiilést hozhat. Az embe-
rek arr6l szamolnak be, hogy
amikor titkaikat megosztjak
masokkal, gyakran érzelmi ta-
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GRATULALUNK A
NYERTESEKNEK!

Oktoberi rejtvényiink he-
lyes megfejtése: ,Nap-
szemivegek UV védelem-
mel”. A helyes megfejtést
bekiild6k koézétt a Korrekt
Optika 4 darab 5000 Ft
értéki  napszemiivegét
(valaszthato) sorsoltuk
ki. Gratuldlunk a nyerte-
seknek: Csermak Cintia
(Gyal), dr. Biréné Cseh Zsu-
zsanna (Gyomrd), Juhasz
Jozsefné (Gyémrd), Foldy
Eva (Budapest 18. k).

osztani a titkainkat, mint hogy
orok életre magunkba zarjuk
azt. Egyetlen beszélgetés jobb
kdzérzethez és egészséghez
vezethet.

Osszegezve, ha titkaink van-
nak, ami belil nagyon bant és
sokat foglalkozunk vele, egész-
ségkarosodashoz vezet. A jo
hir az, hogy egyszerd a gyogy-
mod, ha megosszuk egy masik
emberrel, akiben megbizunk,
maris tettink egy lépést a sajat
jollétink érdekében. A titkok-
nak nem kell annyira fajniuk,
mint ahogy legbelil gondoljuk.
Nincs az a nagy titok, ami meg-
éri, hogy miatta rosszul érezzik
magunkat. V.Bea
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A BOLDOG
ARANYEVEK
TITKA

Valésziniileg mindenki tudja, hogy a testedzés

és az étrend fontos a fiatalos megjelenés és a

kiegyensulyozottsag szempontjabol. De van még

valami, amit iranyithatunk, és ami segithet,
mégpedig a pozitiv hozzaallas.

kutatasok egyre inkabb azt mutatjak,

hogy a pozitiv életszemlélet ugyan-

olyan fontos lehet abban, hogy az
.aranyévek” a legjobb évek legyenek.

Az dregedés természetes valtozasokat hoz
magaval (gondoljunk csak azokra a recsegd
térdekre). De azok az emberek, akik szép éve-
ket latnak maguk elétt, és akik nem fogadjak
el az dregedéssel kapcsolatos sztereotipia-
kat, valéjaban tovabb élhetnek.

Egy tanulmany megallapitotta, hogy az ore-
gedéssel kapcsolatos pozitiv gondolkodas
7.5 évvel meghosszabbithatja az élettar-
tamot.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

gukat. Azok az emberek, akik okosnak gon-
doltak magukat, jobb eredményeket értek el
a teszteken memaridjukkal, a stresszel szem-
ben és még a matematikai feladatoknal is.

Nehéz megtudni, melyik volt el6szor — a jo
egészség vagy a pozitiv hozzaallas.

Az egyik lehetséges valasz az, hogy egymas-
ra épllnek: a derls életszemlélet segithet
abban, hogy tébbet mozogjunk és jobban
taplalkozzunk. Ez pedig abban segit, hogy
bizakodéak és boldogok maradjunk, mert
jobban érezziik magunkat.

A Mayo Klinika ezt egy évtizedek alatt vég-

Ha félig tele van a pohar, akkor még na-
gyobb szerepet jatszhat a min&ségi és hosz-
szabb életben, mint a tékéletes vérnyomas
és koleszterinszint, amelyekrél kiderdlt,
hogy korilbelil négy évvel hosszabbitjak
meg az élettartamot. ,Ugy tinik, hogy a
pozitiv hozzaallas nagyobb hatéassal van a

hosszabb életre is, mint a nemdohényzas, az
alacsony koleszterinszint vagy az egészsé-
ges testsuly” — allapitotta meg egy Yale-ta-
nulmany.

A kutaték korabbi munkaja megmutat-
ta a pozitiv gondolkodas erejét, amikor az
id6sebb emberektél megkérdezték, hogy
.bolcsnek” vagy ,.szenilisnek” tekintik-e ma-

zett tanulmanyukban talalta meg. Tébb mint
800 embert teszteltek, hogy kideritsék, op-
timistak vagy pesszimistak.

Harminc évvel kés6bb megnézték, hogy
ezek az emberek mennyi ideig élnek. Az op-
timistak jobban jartak; a pesszimistaknak
minden évben 19 szazalékkal nagyobb volt
az esélylk a halalra. BEA
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a készlet erejéig érvényesek!
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/\ GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC
Ablakfer

IGENY STERINT AKAR ELSZALLITASSALIS.
HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

Tel.: 06-70/317-8857

www.ablakfer.hu « E-mail: info@ablakfer.hu

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé készpénzes ligyfeleink részére
a Dél-Pest megyei

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!

ingatlan FERYELEIE

PIACl.com . . . . « e .
kézverité irooa  Ha szamit az ar, az |ngatlanp|aC| var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.




I. I(ACIO Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

HELYZETBE HOZZUK!

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT, _
KONYHAI KISEGITOT

és FEKETE MOSOGATO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

KERTEPITES = KERTRENDEZES Autéalkatrész
FAKIVAGAS = GALLYAZAS raktarba keresiink
FUVESITES = ONTOZORENDSZER RAKTAROST

£ P , -~ TELEPITESE és JAVITASA 2 miiszakos, 8 oras munkarendbe
AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ SN\“NA\(FELMERES Dunakeszire.
o ot Céges buszok.
Klimatoltcsbiavitasicsitisatitas = 0620/511 7557 Budapestrdl a kozlekedsés
Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol! —2 ingyenesen megoldott.

Atlag nett6 bérezés: 220-260 000 Ft.
,,,,. g XN 1--%

‘6 mw e ®

Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas

HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

LS 4\
';.,‘__. -..J -D L - _'L-.l

Gumliszerel€’s! Erd: 06-70/419-0680 \ B8

750 Ft/clb-tol

HibakedolVasastetonles!
Gumitdrelss
Eutemuiallita’s
\ 5000

Marta Ervin

KONTENER

- TERMOFOLD
« sitt, szemétszallitas
2360 Gyal, Ady E. u. 7,

» gépi foldmunka, bobcat = :

% o e, a posta mellett
o, o, s *e. 0630/241-8550 I -
e, %;:I’ * 06-20/947-3887 €piilethontas
o % ép,' - °
D 0, % Tel.: 06-20/984 9242




