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Vallalunk tet6fedo-,
badogos-, acsmunkakat,
azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,

beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetdk
szigetelését.

épjink ki egy hivés no-

vemberi estén az utcara

csukott szemmel, csak az
illatokat figyelve. Mit érzink?
A tél illata, tiszta, hdvos illat
csipetnyi fisttel, hiszen mar
fltenek a lakasokban, hol ropo-
g6 kandalléval, hol egyéb mas
médon vardzsolnak meleget a
szobakba. Mi az, ami még hoz-
zatartozik a novemberi utcak

lenyigdzéen finom esti hangu-
latdhoz? A siilt gesztenye sem-
mivel 6ssze nem téveszthetd
illata, amelyet éppen a sarki
arus sitéget, hogy papirzacs-
kokba 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
szenved6 betegek gylimolcsé-
nek” tekintik. Ez egy melegit6
étel, amely taplalja a gyomor-
és bélrendszert, a lépet és a
veséket. Kindban az o6kortél
kezdve fogyasztjak, a csaszar
szamara és tisztelgésként kild-
ték 6ket. Ami pedig a csaszar
szamara elfogadhaténak sza-
mit, az mindenképpen alkal-
mas a nagykézonség szamara!
A silt gesztenye 8sszel és tél
elején altalanos utcai étel volt
Kinaban és Japanban, ahol sok
varosban és az utcai kereszte-
z6désekben szabadban értéke-
sitették. A nyersen fogyasztott
gesztenye ize kesernyés, igy f6-
ként silve fogyasztjak. A nyers
gesztenye kellemetlen jellege
csodaval hataros médon atala-
kul, édes és teltebb ize csak egy
jo porkolés utan jelentkezik.

A porkolés a kékemény bu-
rok fellazuldsdt és puhitasat
is segiti, megkdnnyitve a kézi
hamozast. Ha még melegen
hamozzuk &ket, az a szertartas
része. Miutdn néhany pillana-
tig hamozgatjuk 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 &rusoknal
vasarolnunk, mi magunk is sit-
hetiink gesztenyét.

Az olyan héforrasok, mint
a nyilt tdz és a grill, nem csak
a melegedés praktikus eszko-
zeként szolgalnak a hideg téli
hénapokban, hanem tokéletes
eszk6zok 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 iranyban. Ova-
tosan, mert a fényes kemény
felileten a kés kdnnyen meg-
csuszhat.

Erdemes néhany 6rara vizbe
aztatni, mert egyrészt puhdbb
lesz a gesztenye, masrészt az
esetleg benne laké kukacok is
kibGjnak beléle és a viz felszi-
nérél kdnnyen eltavolithatjuk
6ket. A kiaztatott gesztenyét
sit6papirral bélelt tepsibe ont-
juk, majd 200-220 fokra elé6me-
legitett siit6be toljuk és addig
sitjik, amig a prébaszemek jo-
nak nem bizonyulnak. Ez nagy-
jabél fél-haromnegyed o6ra a
gesztenye méretét6l és mind-
ségétdl figgben.
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Gesztenyekrémleves

HOZZAVALOK 2 SZEMELYRE

* 1kisebb fej hagyma
* 1dbsargarépa

* olivaolaj

S0,

bors

kakukkfd

500 mlviz

300 g f6tt gesztenye
* 100 ml tejszin

ELKESZITES

A hagymat és a répat aprora vagjuk és kevés olivaolajon egy
labasban livegesre piritjuk. S6zzuk, borsozzuk és par perc utan
feldntjik a vizzel, beledobéljuk a f6tt gesztenyét és kb. 20 per-
cig f6zzik. Beledntjik a tejszint, még egyszer felforraljuk és vé-
gil botmixerrel pirésitjik.

Gesztenyével toltott
pulyka

HOZZAVALOK

* 25 dkg natdr
gesztenyemassza

1 marék aszalt szilva
sO

bors

friss kakukkfd

4 szelet pulykamell
16 db szeletelt bacon
2 dl fehérbor

2 ev6kanal vaj

ELKESZITES

A gesztenyemasszat és az
apritott aszalt szilvat 6sz-
sze keverjik. Athelyezziik
egy keverétalba és fisze-
rezzik séval, borssal, friss
kakukkfdvel. A pulykamell-
szeleteket s6zzuk, borsozzuk és kiklopfoljuk kicsit. Megkenjiik
a toltelékkel és felgdngyoljik, majd kérbetekerjiik a baconsze-
letekkel. Tepsibe helyezziik 6ket, aladntjlk a bort, rahelyeziink
kakukkfiivet és hideg vajdarabokat, majd 200 °C fokos siit6ben
korilbeldl 30-40 perc alatt készre siitjiik.
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A tél a visszavonulas, a lel-
kiink taplalasa, elcsendesité-
se és a befelé fordulas ideje.
A test és az elme taplalasa
mindennapi életiink része,
néha tal nagy hangstlyt is
kapnak, de ne hagyjuk fi-
gyelmen kiviil a lelket, kii-
lonosen valsaghelyzetben.
Olyan kevés is elég, hogy
feltoltodjon, mégis sokszor
megfeledkeziink réla.

természettel  6sszhangban  allé
Aegészséges életmédminték maguk-
tését — példaul a napsiitéses ébredést —, és
ha mér atveszi az uralmat az éjszaka, akkor
menjiink aludni. Hozzatartozik a természet
rendjéhez az évszakok kovetése és az év-
szaknak megfeleld ételek fogyasztasa. En-
nek ellenére a nyugati vilag egyik legnyil-
vanvalébb cselekménye, hogy a természeti
mintakkal szembe megyiink.

Ahogy anapokrovidebbek és az éjszakak
hosszabbak lesznek, a sotétség lassitani
akar minket. Gondoljunk azokra az 8seink-
re, akik aram és f(ités nélkil éltek el&ttiink.
Vajon mit tettek a téli hénapokban? Ossze-
gy(ltek takarok alatt a tliz mellett, forré fo-
lyadékot fogyasztva, hogy melegen tartsak
magukat.

Minden térekvésik: a vadaszat és az
élelmiszergydjtés az év meleg hénapjai-
ban folyt. Nézzik csak meg, hogy a kori-
ottiink Lévd allatok és névények hogyan
készilnek fel a téli hénapokra. Mivel a
legtobb ember nem engedheti meg maga-
nak, hogy téli dlmot aludjon, itt van néhany
gyors ajanlas, miként tartsuk magunkat
egyensulyban az év leghidegebb id6sza-
kaban.
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LELKUNK TAPLALASA

a teli

idoszakban

FEKUDJUNK LE KORAN ES PRO-
BALJUNK FELEBREDNI EGY KICSIT
KESOBB!

Tiszteljik energiaszintiinket, gyakoroljunk
lassabb gyakorlatokat, mint a jéga vagy a
tai chi.

Igyunk gyégytedkat a nap folyamén a
belsé tlzeink felmelegitéséhez (példaul
gyombér a melegitéshez és kamilla a ki-
kapcsolédashoz).

KERULJUK A SZENHIDRAT, CUKOR
ES TEJTERMEK FELESLEGET!
Szanjunk id6t arra, hogy gyogyité érintést
kapjunk, rengeteg olelést vagy példaul
masszazst.

Ha kihivasokkal szembesilink, akkor
még fontosabb a megfeleld étkezés, a test-

mozgas és a pihenés megfelel6 aranya -
de a lélek egészségérdl is gondoskodnunk
kell.

Vajon gondoltunk mar agy a lélekre,
mint az életink mogott allé érzelmi vagy
szellemi energiara és intenzitasra? Barmi-
lyen legyen is az életmé6dunk és a hitrend-
szeriink, a lelkinket energikus hajtéer6-
nek tekinthetjik, ami akkor viragzik, ha
taplaljuk.

Annak érdekében, hogy taplaljuk Llel-
kinket egy nehéz id6szakban, megprébal-
hatunk mély levegdt venni és uralkodni a
félelem és a panik felett; gyakorolni a ha-
lat, ahelyett, hogy aggdédnank, keressiink
6romot a kis dolgokban. Ha van egy kis
szabad idénk, még ha ez csak néhany perc
is, hasznaljunk ki pihenéshez, megujulas-
hoz és dnmagunk belsé lényének gondo-
zasahoz.

Amikor készen allunk, akkor dénthetiink
Ggy, hogy mélyebben belemeriilink vala-
mibe, ami rezonal a mi belsé energiankkal,
vagy ha mér feltoltédtek er&forrasaink,
elindithatunk valami Gjat, amely élénkit
minket, legyen az irds, mlvészet vagy egy
kihivast jelentd jogagyakorlat folytatasa.

FELTOLTHET EGY KELLEMES SETA,
VAGY EGY FORRO FURDO IS

Sose feledjik, hogy lelkiinknek sziiksége
van arra, hogy torédjink vele, igy tud erdsi-
teni minket. A természetnek hatalmas ereje
van, ami csak arra var, hogy atadhassa ne-
kiink a faradt napfény csékjat, a lagy szell6
Olelését, a hiivos tiszta leveg6t és a mada-
rak csiripelését. V.B.
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FORRO ITALOK
a teli estékre

jet, kozben keverjiink ki 4
tojassargajat 7-8 dkg ste-
viaval és egy rdd vanilia-
val. A tojasos masszahoz
ontsink egy pici forré
tejet, majd lassu tzon,
folyamatos kevergetés mellett forraljuk 6ssze az egészet. Ha egy
picit lehdlt, adjunk hozza 3 dl alacsony zsirtartalmu f6z6tejszint, és
dobjunk bele néhdny szem szegfliszeget is. Talalaskor hintsik meg

A forro 1talrol altalaban a tea jut reszelt szerecsendiéval, és tegyiink ra szeletelt mandulat is.
esziinkbe elsoként, de a j6 hir az, hogy ARANY TEJ

rengeteg kiilénféle OIYan ital létEZik, A kurkumas tej, mas néven aranytej egy hagyomanyos ayurvédikus
melyek fEldOb]ék a hldeg téli estéket. ital Indidban. Manapsag egyre népszer(ibb, és szamos izesitési for-

maja létezik. Hozzavalok: 400 ml kékusztej, egy pupos teaskanal

z Z Z kurkuma, 1/2 tedskanal mandulaolaj, egy késhegynyi 6rolt fekete
FORRO MEZES ALMALE bors, 1/2 tedskanal 6rolt gyombér, csipetnyi 6rolt fahéj, csipetnyi
Forraljuk fel az egy liter almalevet két rdd fahéjjal, majd tegyiink 6rolt kardamom, egy teaskanal méz. Rengeteg benne az antioxi-
bele két ev6kanal mézet. Toltsik fiiles poharakba, és szerviroz- dans, és segiti a szervezet méregtelenité folyamatait.
zuk szaritott almakarikakkal. A tejet a hozzavalékkal egyszerGen forrésitsuk fel, és maris fo-

re zthato.
FUSZERES TE Byesstia®
Egy liter tejet a fliszerekkel (fahéj, szegfiiszeg, koriander, vani- PINK LATTE
lia) egyitt felforraljuk, hagyjuk hilni par percig, majd tetszés Egy kdzepes cékla meghamozva, 1/4 csésze nyers mandula, egy
szerint mézzel vagy édesitdszerrel izesitsik. csésze szénsavmentes asvanyviz, 1/2 teaskanal 6rolt fahéj, egy kis
méz vagy juharszirup, izlés szerint. Tegyiik a céklat foliaba, és 30
EGGNOG percig stssik a sit6ben, amig meg nem puhul. Turmixoljuk 6ssze a
Igazi karacsonyiital az eggnog, ami nem mas, mint egy isteni for- vizet és a mandulat, dntsiik fel az el6készitett csészéket ezzel a ke-
ré tejes ital, tulajdonképpen a tojaslikdr alkohol nélkiili egészsé- verékkel félig. A megmaradt mandulds vizben f6zzlk fel a céklat, a
ges valtozata. Forraspontig melegitsiink fel fél liter mandulate- fszerekkel majd sz(rjik le, habositsuk fel, és 6ntsiik ki a csészékbe.

HIRDETES

REXTON. . )
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JovalitobbhZ>=>= % ' SSANGYONG
| N\, Made in Korea
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Nagycsalado knak
hétiiléses kivitel 2 500 000 Ft
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Ssangyong Délpest ~ Kombindl

lizemanyag-fogyasztas:
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D ® www.ssangyongdelpest.hu 7,684 (AT) /100 k™.
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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 akupunktidra, mint
a hagyomanyos kinai orvoslas egyik legré-
gebbi aga, egyre keresettebbé és elismer-
tebbé vélik a fajdalomcsillapitds 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 reagal a faj-
dalomra, példaul magasabb pulzusszam,
megfesziilt izmok vagy hideg kezek.

A biofeedback egy visszajelzés arrél, hogy
testiink hogyan mdkdodik.

A jogik, a szerzetesek, a keleti emberek
csupan testlk figyelésével moédositottak
szivverésiiket, testh6mérsékletiket, lég-
zésiiket, fajdalomt(rd 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 taplaljdk az informaciokat.
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 csdkkentheti a
fejfdjadsok 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 kiilonb6z6 részein.
Gyakorlassal ez a technika javitja a stressz
kezelését, amely csokkenti a fejfajast.

A rendszeres kardioedzések (edzések,
amelyek felporgetik a szivet) véaltozast
hozhatnak. Egy svéd tanulmany 06sszeha-
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 fejfdjas megel6zésére szolgald
gyogyszer.

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

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

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

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

Kilondsen jél miakodik, ha ezzel
egyidében mas megel6z6 kezeléseket is
végziink.

Vannak, akik dgy gondoljak, hogy bizo-
nyos ételek kivaltjdk a migrént. A legy-
gyakoribb a blindsék 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.

irjuk le az elfogyasztott ételeket és rag-
csalnivalokat egy ,.ételnapléba”, hogy em-
lékezziink arra, mit ettiink, mieldtt a szor-
ny( 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 szemd6ldék vonalat a szem
alatt.

» Korkorés mozdulatokkal dorzsoljik a
haldntékot és az allkapcsot.

* Masszirozzuk a koponya tévét egy te-
niszlabdaval.

Tanulméanyok 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 életmo6d kialakitasa 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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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 fontossagl élettapasz-
talatunkban, és befolyasolhat-
ja azt, hogy mennyire vagyunk
sikeresek a kapcsolatokban és

karrieriinkben. 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
valészinidbb, hogy tudattalanul
cseleksziink, és hianyoznak az
érzelmeink értékes informaciéi.

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

link oda r4, pedig fontos lenne,
hogy a késébbiek folyaman mar
ne okozzon problémat. Amikor
odafigyeliink arra, hogy hogyan
érezzik magunkat, megtanu-
lunk bizni az érzelmeinkben, és
sokkal Ggyesebbek lesziink azok
kezelésében.

Probaljuk ki a kdvetkezé gya-
korlatot: allitsunk be egy idézi-
t6t a nap kilénb6z6 pontjairal
Amikor jelez, vegyilink néhany
mély Llélegzetet, 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 keze-
lésének megtanuldsa, amit csak
akkor tudunk megtenni, ha tuda-
tosan tisztaban vagyunk velik.

Amig gyakoroljuk az érzelmi
tudatossagot, figyeljlink a visel-
kedésére is. Figyeljik meg, ho-
gyan viselkedink, ha bizonyos
érzelmeket tapasztalunk, és ez
hogyan befolydsolja a minden-
napi életiinket. Befolyasolja-e a
masokkal folytatott kommunika-
ciot, a termelékenységet vagy a
jolét altalanos érzetét?

Ez talan a legnagyobb kihivast
jelentd lépés, és a leghaszno-
sabb is. Az érzelmeink és visel-
kedésiink télink szdrmaznak
— nem masoktél —, ezért a felels-
sek is mi vagyunk értiik.

Az érzéseink értékes infor-
macibkkal szolgalhatnak a masik
személlyel kapcsolatos tapasz-
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talatokrél, valamint a sajat igé-
nyeirél és preferencidirél, de az
érzéseid nem az adott személy
feleléssége. Ezek az érzések
vele kapcsolatban benniink szii-
letnek meg.

Amint elkezdjik vallalni a fe-
lel6sséget a sajat érzéseinkért
és viselkedésiinkért pozitiv ha-
tassal lesz az életlink minden
teriletén.

Az empatia annak megértésérol
és elfogadasarol szol, hogy a ma-
sik ember miért viselkedik agy,
ahogy. Mindez magunkra és mas
emberekre is vonatkozik, és en-
nek 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 vélasz lehet: ,nem tu-
dom”, de mindig figyeljik meg
érzéseinket és viselkedésiinket.
Eszre fogjuk venni, hogy a va-
laszok, amiket keresiink megér-
keznek hozzank, és ha megért-
jik mit miért csindlunk, sokkal
kdnnyebben kezeljik majd az
érzéseinket.

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

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

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 agy érezzik, hogy
elsajatitottuk ezeket a lépése-
ket, ne felejtsiik el gyakorolni, és
egész életiinkben élvezhetjiik az
EQ elényeit. -vlad-
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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
probalni kikliszébdlni 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 régzitési
mechanizmus a résztvevék pontos cu-
korbevitelének figyelemmel kisérésére.
.TO6bb koéze 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 dnkontroll és motivacié. Na-
gyon jol mikoddik, mert agy érezziik, 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 qoniBY, honap elegendd 16 annalc et
. - L. Ontésére, 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 modositani 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 orszag a cukorbetegség f6varosava

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: ,Haszndljak ezt
a 30 napot életmdédvaltashoz. A 30 na-
pos kihivas teljesitése nagyszer(i maédja
ennek. Ha nehéz lemondani a cukorrél,
hajtsuk végre ezt a kis kihivast, és biisz-
kék leszink 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 h6napigelényds,
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 hoénap cukormentes étrend segit-
het abban, hogy decemberben egy kicsit
Oriltebbé valjunk, persze, csak ha sze-
retnénk. Vladdr B.




Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

A TITOKTARTAS

karos pszichologiai hatasai

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

titoktartas alacsonyabb
joléthez, rosszabb egész-
séghez és kevésbé ki-
elégité 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-
tatjdk, hogy a titkok rombolé

HIRDETES

hatdsa nem az elrejtésiik miatt
alakul ki, a valédi probléma in-
kabb az, hogy egyitt kell élni
vele.

Megallapitottak, hogy az
emberek 97 szazaléka rendel-
kezik legalabb egy titokkal, az
embereknek atlagosan 13 titka
van. Egy tébb mint 5000 em-

ber korében végzett felmérés
szerint a k6zos titkok kozé tar-
toznak a vagyak, a parkapcso-
lati kérdések, a szex, a csalas, a
hdtlenség és masok bizalmanak
megsértése.

A titok megosztasa megkdny-
nyebbilést hozhat. Az embe-
rek arré6l szamolnak be, hogy
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amikor titkaikat megosztjak
masokkal, gyakran érzelmi ta-
mogatast, hasznos Utmutatast
és hasznos tanacsokat kapnak.
Ezek a tdmogatasi formak ma-
gabiztosabba tesznek. Amikor
ratalalnak erre a gondolkodasi
forméara a titkokkal kapcsolat-
ban, jelentésen javul a kozérze-
tik, kevésbé &rlédnek a titkai-
kon, nem emészti ket beldlrél.
Tehadt az egészségiink szem-
pontjab6l sokkal fontosabb,
hogy valakivel meg tudjuk
osztani a titkainkat, mint hogy
orok életre magunkba zarjuk
azt. Egyetlen beszélgetés jobb
kozérzethez és egészséghez
vezethet.

Osszegezve, ha titkaink van-
nak, ami belil nagyon bant és
sokat foglalkozunk vele, egész-
ségkarosodashoz vezet. A jo
hir az, hogy egyszerl 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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PIACl.com

KOZVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

Tel.: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.
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. idészakos karbantartas
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Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu
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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 kozépsulyos 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 id6sodik az ember, Ggy csokken 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 mikddését. 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 megkotik a szervezet-
ben keletkez6, sejtkarositd, oxidativ hatasd
szabad gyo6koket. Az orvosi zsalya oxidativ
stresszellenes hatasat, illetve ennek memé-
ridra és tanulasi képességre gyakorolt pozitiv
hatasat szintén igazoltak kisérletesen.

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

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 ald, 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 zsdlya agyi egészségre gyakorolt
hatasat nemcsak id6seken, hanem fiatalabb
egészséges embereken is tesztelték. Ebben
az angol kutatasban a zsalya javitotta a me-
moériat, csbkkentette a szellemi kifaradast
és fokozta az éberséget. Az orvosi zsalya
memoriara gyakorolt hatasat mas gyogyno-
vényekhez hasonléan tdbb 6sszetevéjére is
visszavezetik: szerepet jatszanak benne ill6-
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
Fanni Fiivészbolt - UllGi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257

JO ELET - GOOD LIFE Bio- és Gyogyndvénybolt

Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont

Kossuth tér 1. {Piac iizlethaz) - Tel.: 06-70-607-4444

MONOR
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

ALBERTIRSA
Dédi Mama Gydgyholtja - Vasitu. 8. - Tel.: 06-20-438-3551




Rakoscsaban, Gyémrdn és kérnyékén

.;'
-

. -:\\.
-, i\

-~ S
e -
™

_ = -"T-’ Ly ﬂ\_
__",‘,—r- . > - ) o 1 \
\ i -‘ I . -

: .\-L.' By

-

.v. -

Mirol arulkodik

A KEZ?

ey P

r . ~

4

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 el6rehaladtaval a kéz
szoritdsanak er&ssége csok-
kenhet, féleg 65 év felett, és
ez megnehezitheti a minden-
napi feladatok elvégzését. Ha
a kéz szoritasa idével gyengiil,
valészinGleg csontritkulas,
izlileti gyulladas vagy izom-
vesztés okozza. Ha hirtelen
torténik, ez egy komolyabb
probléma jele lehet, példaul
cukorbetegség, szivbetegség
vagy magas vérnyomas.

Kezelés Egy j6 gyogy-
torndsz le tudja mérni a ke-
zekben Llév6 erdt, és segit
visszaszerezni vagy megtar-
tani. Szamos gyakorlatot is
végezhetiink otthon. Példaul
egy teniszlabddhoz hasonlé
dolgot 3-5 masodpercig er6-
sen megszoritunk, majd rovi-
den pihentetjik - ezt tegyik
meg 10-szer mindkét kézzel.
Kezdjik naponta egyszer vagy
minden masnap, attél fig-
gben, hogy milyen a keziink,
majd fokozatosan noveljik az
edzésadagot.

A kéz sok okbol remeghet bar-
mely életkorban, de 50 év fe-
lett gyakrabban fordul elé.
Egyes gyogyszerek — példaul
a hangulatstabilizalok és a ro-
hamokat vagy migréneket ke-
zel6k - okozhatjdk ezt vagy
netan sdlyosbithatjak is. Hoz-
zajarulhat a szorongas, stressz,
alacsony vércukorszint, faradt-
sag vagy a tal sok koffein is.
.Aktiv” remegés torténik, amikor
megprobalja 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
stlyos probléma jele lehet, be-
leértve a daganatot vagy agyi
betegséget, példaul a Parkin-
son-kért. Ebben az esetben
feltétlendl szikséges orvossal
konzultalni!

A fajdalmas iziletek kilonosen
gyakoriak azokon a helyeken,
ahol torések, vagy ficamok vol-
tak, még akkor is, ha kezelték
6ket. Nagyobb a valészinlsé-
ge a fdjdalomnak, ahogy oreg-
szlink, és ez a fajdalom idével

duzzanathoz és
téshez vezethet.

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

mozgasvesz-
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duzzanatot. Bizonyos esetek-
ben segitséget nyudjthatnak az
izlleteket megvédd rugalmas
p6lyak. De tdl hossza viselésiik
izomvesztéshez vezethet.

Mindannyian lathattunk olyan

~méajfoltokat” — vagy ,0regségi

foltokat” —, amelyek évek utan
napsitésben jelentkezhetnek.
Ahogy a bér oregszik és ranco-
sodik, nehezebb a nedvességet
visszatartani, és ez szaraz, visz-
ket b6rhoz vezethet. A vénak
az életkor el6rehaladtaval lat-
hatébba valnak, mert elveszitik
a lagyrészeket. Ez kiildndsen
igaz a kezekben.

Kezelés Vvédjik keziin-
ket a napsugarzastol 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 bériinket a természetes
olajoktol. 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
okozhatjadk, és gyakoribb vé-
kony, rancos vagy napsugarzas-
nak kitett id6sebb bérén. Akkor
is nagyobb a z(z6das val6szin(-
sége, ha olyan gyégyszereket
szediink, mint az aszpirin vagy
mas vérhigito6, vagy olyanoknal,
akik gyakran fogyasztanak al-
koholt. V6rds foltokként kezd6-
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 nélkdl kap-
haté krémek, vagy orvosunktol
is kérhetlink valamit, hogy meg-
akadalyozza a bér véralafutasat
vagy vastagabba tegye a bért.
Ha vérhigitét szedink, és ugy
gondoljuk, hogy ezek okozzak
a foltokat, beszéljink orvo-
sunkkal arrél, hogy esetleg nem
érdemes-e megvaltoztatni a
gyégyszert vagy az alkalmazott
mennyiséget. VB
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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 id6északban, amikor a mas-

fél méteres tavolsagtartas javasolt

és maszkkal védjik magunkat, lehet,
hogy kissé lazado dolognak tlinhet az ole-
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
feleségiinket, gyerekeinket, sziileinket,
nagyszileinket, baratainkat vagy kolléga-
inkat.

Mas emberek &lelése nagyban befolya-
solja egészségiinket.

A szamos kutatds meger@siti, 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 lendiiletet kapunk az 6nbizalmunkban,
az oOnbecsilésiinkben és az o©nelfogada-
sunkban.

A fizikai érintkezés erdsitéssel felerdsiti a
boldogsaghormonok termelését! Jerzy Vetu-
lani professzor szamos alkalommal kiemel-
te azt a tényt, hogy az dlelés az oxitocin
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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 Olelés az
egyik legjobb modszer a stressz kezelésére.
Bizonyitott, hogy 20 masodpercnyi olelés
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 csékkentésének folyamatat,
és ennek eredményeként megvéd minket a
szivbetegségektol.

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

Dr. Fran Walfish azt allitja, hogy az dlelésnek
kdszonhet6en kapcsolataink meger8sod-
nek. Lane Strathearn professzor, a Baylor
College of Medicine megfigyelte, hogy a
férfiak altal atolelt nék tobb gyengédséget
fejeznek ki gyermekeik irant, mint az egye-
ddlallé 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 dlelés beinditja azokat a fo-
lyamatokat (biokémiai, fiziologiai), amelyek
pozitivan hatnak testiinkre!

Oleljik meg egymast, ha elkdszdniink
vagy bucsizunk, legyen egy 6lelés a bol-
dogsag vagy valsag pillanataiban. Elvezziik
az egyutt toltott id6t szeretteinkkel. Az
Olelés kildondsen 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 titokzatos

CSODAHORMON

emrég felfedezték, hogy

az irisin, egy hormon,

amelyet az izmok edzés
kdzben szabaditanak fel, koz-
vetlenil hat a kulcsfontossagu
szabalyoz6 sejtekre, amelyek
példaul a csontritkulasért fele-
l8sek. A kutaték szerint ez a fel-
fedezés sok ismert betegségre
jelenthet gyé6gymédot példaul
az oszteopor6zis Uj kezelésé-
nek esélyét is felveti.

Spiegelman, a Stanley J. Kor-
smeyer, a Harvard Medical
School sejtbiolégiai és orvostu-
doményi professzora, és mun-
katarsai agy gondoljak, hogy az
irisin hormon aktivalasa a test-
mozgas altal jotékony hatassal
van szamos dologra testiink-
ben ide értve az egészségre
gyakorolt jotékony hatasait, a
zsirégetést, a csontok meger6-
sitését és a neurodegenerati-
vumok elleni védelmet. Ennek
tikrében még egy j6 ok arra,
hogy rendszeresen végezzink
testmozgast.

A hormon a hosszabb tavq,
rendszeres aerob testmozgas
hatasara aktivalédik, az ener-
giaraktaroz6 fehér zsirt barna

zsirrd képes alakitani, amely
hosszl tavon tébb kalériat éget
afehérnél. Azirisin felfedezése
jelentds eldrelépést jelenthet
a diabétesz és elhizas kezelé-
sében. A hormon szintje tes-
tedzés utdn megnb a szervezet-
ben, vagyis edzés hatasara tébb
termel6dik beléle. A vizsgala-
tok soran a kutaték azt vették
észre, hogy a hormon a zsirsej-
teket égetésre 6sztonzi, tarolas
helyett energiafelhasznalasra
serkenti 8ket. Az irisin tehat az
egészséges BMI megtartasahoz,
az elhizas és ll-es tipusu cukor-
betegség elkeriléséhez is hoz-
zdjarul.

Osszességében elmondhaté,
hogy az irisin hormon szamos
jotékony hatassal bir: segithet
az egészséges testslly eléré-
sében, javitja az agyi funkci6-
kat és a dregedést is lassithat-
ja. A kutatécsoport azonban
fontosnak tartja felhivni arra a
figyelmet, hogy az irisin sem
gyogyszerként, sem taplalék-
kiegészitéként nem képes p6-
tolni a fizikai tevékenységet,
hiszen az izmokat nem ergsiti.

forrds: The Harvard Gazette
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Oktoberi rejtvényiink helyes megfejtése: ,Napszemiive-
gek UV védelemmel”. A helyes megfejtést bekildék kdzott
a Korrekt Optika 4 darab 5000 Ft értékd napszemivegét
(valaszthatd) sorsoltuk ki. Gratuldlunk a nyerteseknek:
Csermak Cintia (Gyal), dr. Bironé Cseh Zsuzsanna (Gydmrd),
Juhész J6zsefné (Gyémré), Féldy Eva (Budapest 18. k).
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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,
A hogy a pozitiv életszemlélet ugyan-

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

OREGEDES:

CSAK ELMENKBEN VAN

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.

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

AZ OPTIMIZMUS EREJE

Nehéz megtudni, melyik volt el6szér — a jo
egészség vagy a pozitiv hozzaallas.

Az egyik lehetséges valasz az, hogy egymas-
ra éplilnek: a der(s életszemlélet segithet
abban, hogy tobbet mozogjunk és jobban
taplalkozzunk. Ez pedig abban segit, hogy
bizakodoéak és boldogok maradjunk, mert
jobban érezziik magunkat.

AZ OPTIMIZMUS A HOSSZABB
ELETHEZ KAPCSOLODIK

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, amelyekrdl kiderdlt,
hogy korilbelil négy évvel hosszabbitjak
meg az élettartamot. ,Ugy tinik, hogy a
pozitiv hozzaalldés nagyobb hatassal van

a hosszabb életre is, mint a nemdohany-
zas, az alacsony koleszterinszint vagy az
egészséges testsuly” — allapitotta meg egy
Yale-tanulmany.

A kutaték kordbbi munkdja megmutat-
ta a pozitiv gondolkodas erejét, amikor az
id6sebb emberekt6l 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 késébb 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

HIRDETES
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Kiado: Régid Lapkiado Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: 2200 Monor, Németh Agoston u. 5.
Hirdetésfelvétel:

06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu
Web: www.regiolapkiado.hu ¢ E-mail: info@regiolapok.hu
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miszaki igazgat6.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem vallal fele-
6sséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és szolgaltatasok arai
a készlet erejéig érvényesek!

TERMELO!I
) MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.

Nyitva: cslitért6kon, pénteken 8-12, szombaton 8-13
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas,
rozmaringos, zsalyas, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”

FITO

Natura 2000 teriileten termelt

~ Minden
gyogynoveé-
I nyes méz:

990

Ft/ % kg

Kistermel6i szorpok, lekvarok, beféttek, savanyusagok,
tésztaszoszok termelGi aron 490 Ft-tol.
Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444
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Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.

Teto atszerelése,
azas elharitasa,
lapostetd szigetelése
DIJMENTES felmérés!

Szerezze be most tiizifajat!

Oszl
TOZIFAVASAR

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

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

hasitott hasitott

3400 rt/q 3200 rt/q

Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphatd.
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Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS

|FUVESITES = ONTOZORENDSZER

TELEPITESE és JAVITASA

S  WUNAKFELMERES
06207511 7557

Viz, Gz,
KOZPONTIFUTES-
SZERELES

-Epuletgepeszetl :

munkak kivitelezése,
« Gazszerelés
tervezéstola =
kivitelezésig
lakosségi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

AJTO + ABLAK + KONYOKLO - REDONY « RELUXA « SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC
Tel.: 06-70/317-8857
Ablakfer

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

Acs, TETOFEDO, BADOGOS

+ zsindelyezés Enid
- széldeszkazas | “
szegdelemek cseréje g Acste\ofed
reszcsatorna javitasa, cseréje, takaritdsa > padogos Mes

toszerkezet teljes cseréje és fedése ot “te(hmka‘la‘

azasok javitisa (WYL EESA 4815 \(edvel"a‘a\‘

HEREN DIETAMA'S]

_ JTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok
« acélszerkezetii lépcsdk

» tolo-uszé-nyilé kapuk ajtonyitasok.
« komiives munkak Zércsere miianyag
- polikarbonat tetdk és kinai ajtokban.
- festést nem igénylé Elozze mega betorést!

deszkakeritések Tores es masolasvedett

gyartasat és szerelését
vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040

Hivjon bizalommal:
www.rennel.hu

06-30/489-5334

KONTENERES
HULLADEKS

4-8 m*-es
konténerekkel

ZALI.ITAS

Szabo Sandor |
Tel . 06-30[200-1163

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athizasat, javitasat,
butorvéddhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B szovetvalasztékkal, rovid
hatariddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

B— T al

. IGENY STERINT AKAR ELSZALLITASSAL IS
HIVION MOST!
Tel 06-30- 218-1023

Tel.:0630/576:3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Weh: www.csordaskarpit.hu
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24 Gézon Gyula Kamaraszinhaz
1172 Budapest, XV. utca 23.

3 eléadasra sz6l6 szinhazbérlet Ara 6.000 forint 0 P E R ATO RO KAT

Molnar Ferenc: ELGJATEK LEAR KIRALYHOZ KERESUNK

- vigjéték 1 részben -

Jon fosse: €AY NTARI NAP

- keserédes tortenet (/agyarorszagi Gsbemutatol) Feladat: ventilator alaktrészek dsszeszerelése
Herczeg Ferenc: DERYNE IFJASSZONY Feltétel:
- latvanyos, életrajzi szinjaték 2 részben - 8 dltaldnos iskolai végzettséq
+ j6 fizikum
Molnar Ferenc i AcA
ey " » megbizhatésdg
ELO]ATEK, LEAR KIRALYHOZ - elény: hasonld munkakorben szerzett tapasztalat
- vigjéték 1 részben - L
Fébb szerepekben: : : Amit Klpalunk:
DOCZY Péter » NAGYVARADI Erzsébet * KALID Artir °bﬂfltt0 atlagkereset 260290 000 Ft
» cafetéria
november 8. 15.00 éra ) - o ’
november 10. 18.00 éra Céges busz: Gyomrd, Mende, Tapidszecsd, Szent-
november 11. 19.00 6ra martonkdta, Nagykata, Tapidbicske, Farmos, Téalmas,
november 13. 19.00 6ra Ul'i, Kéka
Telefon: +36 1 294-7701
Email: szervezes@gozon.hu ¢ Facebook: GozonSzinhaz Jelentkezés: 06-20/215-0699 — —
www.gozon.hu Email: munka@humilitas.hu

Vecsési nagyiizemi ko:zyha
HENTEST, SZAKACSOT,

KONYHAI KISEGITOT [ cityfoodfyf |

és FEKETE MOSOGATO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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




