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Cégiink vallalja antik és modern
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A CSERESZNYE 5 ELONYE

koszvényre, alvasra és egyebekre

A cseresznye szamos hasznos tapanyagot
tartalmaz, példaul C-vitamint és antioxidan-
sokat. Egyes bizonyitékok arra utalnak, hogy
az egészséges étrend részeként segithetnek a
gyulladasok csokkentésében, a sziv egészsé-
gének védelmében és az alvas javitasaban is.

cseresznye egészségligyi
A elényei szdmos tényezs-
t6l fugghetnek, példaul
a cseresznyefajtatol, vagy attol,

hogy egy ember mennyit és mi-
lyen gyakran fogyasztja.

1. A gyulladas

A gyulladas a test betegségre
vagy egy sériilésre adott termé-
szetes reakcidjanak része. Rovid
tavon hasznos lehet. A hosszd
tava gyulladas azonban szamos
krénikus betegségben szerepet
jatszik.

Bar az altalaban magas gyu-
molcs-, zoldség- és rosttartal-
mu étrend segithet csokkenteni
a gyulladasokat, a cseresznye
kilonosen elényds lehet egy
gyulladascsdkkentd étrend ré-
szeként.

2. A k6észvény

A cseresznye gyulladascsok-
kenté tulajdonsagai szintén
segithetnek a k&szvényben
szenveddkon.

A kdszvény izileti fajdalmat
okoz. Ezt a magas hagysavszint
valtja ki a vérben. Egy 2018.

évi vizsgalat kimutatta, hogy a
cseresznyefogyasztas segithet
a mérsékelt hugysavszint fenn-
tartasaban a szervezetben. A
vizsgdalat megéllapitotta, hogy
a cseresznye fogyasztasa a ko-

szvényes esetek 35 szazalékos
csokkenéséhez vezetett két-
napos iddszak alatt. Ez a hatas
nemtdl, testtdmegtol, alkohol-
fogyasztastél, vizelethajtd és
kdszvény elleni gyégyszerektdl
figgetlenll ugyanaz maradt.

A 2018-as  attekintés
szerz6i kijelentették, hogy
bar tébb hossza tavd tanul-

manyra van szlikség, ezek
az eredmények igérete-
sek. A cseresznye kivaléan

tisztitja a vért, igy toébb olyan
izileti problémank is megol-

dodhat a fogyasztasaval, ame-
lyekt6l kordbban szenvedtink.

3. A sziv egészsége

Altaladban a gyiimélcsékben és
z6ldségekben gazdag, alacsony
telitett zsirtartalmd étrend a
legjobb a sziv egészségének
megdrzésére. A cseresznye
azonban kiildn6ésen értékes,
mivel a vérnyomas csdkkenté-
sében is szerepet jatszik.

A cseresznye szamos ta-
panyagot tartalmaz, amelyek
segithetnek a vérnyomas csok-
kentésében, beleértve a polife-
nolokat és a kaliumot.

Egy tanulmany szerinta nyers
édes cseresznye az ember napi
kaliumértékének korilbelul
5 szazalékat tartalmazza. A
megfelelé kaliumbevitel na-
gyon fontos az egészséges vér-
nyomas fenntartasa érdekében.

4. Az alvas

A cseresznye a melatonin gaz-
dag és természetes forrasa,
amely egy neurotranszmitter, és
befolyasolja az alvast, valamint
a hangulatot. A melatonin hasz-
nos lehet azok szamara, akik
almatlansagban szenvednek,
mivel ez a vegyi anyag indukalja
az dlmossagot.

Egy 2013-as tanulmany sze-
rint 20 és 85 év kozotti részt-
vev6ket vontak be. A kutat6k
egyéb eredmények mellett ta-
nulmanyoztak azoknak az alvas-
ra gyakorolt hatasat, akik cse-
resznyealapl terméket ettek, és
akik placebot kaptak.

A cseresznyealapd terméket
fogyaszté résztvevok kozott
az alvas és az éjszakai pihenés
jelentésen javult. Az id6sebb
résztvevéknél még markansabb
javulast tapasztaltak.
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Gyorsitott képzés
Tel.: 06-20/912-6399

A rendszeres
fontos része az egészséges
életmédnak. Ez azonban fajé
izmokat eredményezhet. Egy

testmozgas

2020-ban végzett kutatas
soran a résztvev6k cseresz-
nyekoncentratumot fogyasz-
tottak por vagy gyimolcslé
formajaban 7 napig, 1,5 éraval
edzés elott.

Az eredményekbél kideriilt,
hogy a cseresznyefogyasztas
javitotta az ember alléképes-
ségét edzés kozben. Ennek
oka valészin(leg az alacsony
glikémias indexe, valamint
gyulladascsokkentd, antioxi-
dans és véraramlast fokoz6 tu-
lajdonsagai voltak.

A tudésoknak tovabbi ku-
tatasokat kell végrehajtaniuk
annak megallapitasara, hogy
a cseresznye csdkkentheti-e a
testgyakorlas utdni gyégyulasi
idot és fajdalmat. VB

azaz a legfinomabb cseresznyés pite

35 dkg liszt

20 dkg vaj

10 dkg cukor

1 db tojas

1 teaskanal sitépor
1 csipet s6

60 dkg cseresznye

6 dkg cukor

2 csomag vanilias cukor

1 ev6kanal étkezési keményitd
1 teaskanal fahéj

1 db tojas

A lisztet szitaljuk egy talba, majd
keverjik Ossze a sitéporral és
a soval. Adjuk hozza a hideg vajat, és kezdjiik
06sszemorzsolni. Amikor mar elég morzsalé-
kos, dolgozzuk hozza a cukrot és a tojast, majd
gyors mozdulatokkal gyarjuk
Ossze a tésztat. Osszuk két
részre, kétharmad-egyhar-
mad aranyban, formaz-
zunk gombdcokat, és
tegylik a hitébe
legaldbb  fél
orara.
Kézben
készitsiik

el a tolteléket. A cseresznyét alaposan mossuk
meg, magozzuk ki, csepegtessiik le. Szérjuk
meg a kétféle cukorral, a fahéjjal és az étkezési
keményitével.
A tésztat lisztezett felileten nydjtsuk ki
akkorara, mint a piteforma, és béleljik is
~ ‘ ki vele. Villaval szurkaljuk meg néhany

helyen. Egyenletesen osszuk el raj-
ta a tolteléket. A masik, kisebb
tésztat is nydjtsuk ki, és vagjuk
fel csikokra, majd fedjik be
vele a cseresznyét. A tetejét
kenjik meg felvert tojassal, és
elémelegitett sitében, 180 fo-
kon sissik aranybarnara 30-35
perc alatt.

e, W
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- Végre bekoszontott a szép ido.
Nyilnak a szebbnél szebb virdgok
és beindulhat az eskiivészezon
is. ILké Zsofia sminkmestert kér-
deztem arrél, mi az idei eskiivéi
sminktrend?

—Minden évben megjelennek
Gj trendek, de szerintem a leg-
id6tallobb a tartés, szépit6 natdr
smink, nem pedig az erds alkalmi
smink. A legfontosabb, hogy a
smink harmonizaljon a viseld-
jével, hogy szépnek érezze ma-
gat benne, valamint az elkészilt
képeket is Ggy tudja megnézni
hasz év malva, hogy arra emlé-
kezzen milyen gyonyord volt és
ne kelljen szabadkoznia, hogy
hatigen, igen, akkor épp ez volt a
divat. Azért hala istennek az idei
sminktrend, nemcsak az eskiivéi,
hanem &ltalanossagban is, a ter-
mészetesség jegyeit képviseli.
Igazi klasszikus a tusvonal, de
idén hodit a satiros tusvonal is,
ami picit lagyabb megjelenést
kélcsénéz, de gybnydrien ki-
emeli a szemeket.
- Szinte ldtom magam elétt,
ahogy ezt olvasva felcsillan a
szeme a menyasszonyoknak,
hisz ha ennyire a természetessé-
gen van a hangsuly, akkor taldn
maguk is elkészithetik a smin-
ket, de azért mégiscsak oka van

Tanacsok

annak, hogy aki igazdn
szép szeretne lenni az
sminkesre bizza ezt a
miiveletet.

- Igen, ennek pedig
féként az az oka, hogy a
profi eskivésmink tar-
tos és afotokonis jo kell,
hogy mutasson. Kiemeli
az erényeinket és el-
kendézi a szépséghiba-
inkat. Egy j6 szakember
ezt jol latja, objektiven
és el6 tudja hivni egy
holgy legszebbik énjét.
Pontosan tudja mi a leg-
elénybésebb egy adott
arcnak és azt is, hogy
mi fog jol mutatni egy
videon vagy a fotékon.
Ezen a napon inkabb él-
vezziik ki, hogy kényez-
tet a szépségipar. Ez a nap errél
szol!

- A menyasszony az eskiivo sztdr-

ja, mint tudjuk, de hogyan érde-
mes sminkelni a ndsznépnek, mi
illik az 6romanydhoz és mit visel-
jenek a koszorisldnyok?

- A nasznépre nem vonatkoz-
nak kiiléndsebb szabalyok, min-
denki ahogy jol érzi magat. Mas
kérdés az 6romanya. Figyelembe
kell venni, hogy milyen ruha lesz
rajta, semmiképp nem javasolt
az 6 szamara sem az erds smink,
annal is inkabb, mert a smink
mennyisége mindig forditottan
aranyos az évek mualasaval, tehat
egy érettebb béron semmiképp
nem mutat jol a sok festék. Ha

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

az arcon, természetes, szo-
lid formaban visszakészén a
szemfestésnél a ruha szine, az
feldobhatja a megjelenést. A ko-
szoruslanyok ezen a napon féleg
a menyasszony kisérdi, altalaban
egyforma a ruhdjuk, igy a smink-
jiknek is harmonizalni érdemes
egymassal, fontos, hogy ne log-
jon ki tdlzottan senki a sorbél.
Egy eskiivén lényeges szempont,
hogy mindenki a lehet6 legjob-
ban érezze magat, tehat a ruhak-
nak és a sminknek is harmonizal-
ni érdemes a viseldjével.

- Mennyi idét vesz igénybe egy
smink elkészitése? Kell rajta iga-
zitani a nap folyamdn?

- A menyasszonyi sminket
megel6zi egy prébasmink, fon-
tosnak tartom, hogy a meny-
asszony az eskivd el6tt lassa,
hogy mi az amit viselni fog. Ko-
rilbelil masfél 6rat vesz igény-
be az eskiivéi és a prébasmink
is. Ezért fontos Ugy beosztani
az id6t a nagy napon, hogy ne
legyen kapkodas. A smink és a
frizura elkészitését befolyasol-
hatja, hogy mennyire bonyolult
a valasztas, de atlagosan olyan
harom éra szokott lenni.
-Vannakolyan praktikdk, amely-
lyel eléred azt, hogy a menyasz-
szonynak ne kelljen azon izgulni,
hogy elkenédik a sminkje?

—Természetesen vannak ilyen
praktikak. Specialis technikak és
anyagok segitségével akar 24
6ran at tarté sminket is el tudunk
késziteni. Viszont szoktam java-

solni a menyasszonyoknak, hogy
egy transzparens puder és az
aznap viselt razs legyen kéznél.
igy amikor esetleg kifényesedik a
bér, akkor egy papirzsepi egyet-
len rétegével ajanlott leitatni a
béron megjelend fényes részt,
majd johet a puader és mér fel is
frissitették a sminkjiket. A rdzs
pedig evés, ivas és a sok sok pu-
szi kdzben lekopik, igy aztan, j6
ezt visszapotolni.

- Mit tandcsolndl a menyasz-
szonyoknak, mire figyeljenek az
eskiivo elétti idészakban ? Mivel
tudjdk a legszebb formdba hozni
a bériiket a nagy napra?

- Semmiképp ne az eskiivé
el6tti napokban szolizzanak, vagy
prébaljunk ki Gj kozmetikumokat,
Uj hajfestéket vagy miszempil-
la-ragaszt6t, mert kdnnyen aller-
gias reakciot valthatnak ki, illetve
a szolizasnak akar leégés is lehet
a vége. A nagy nap eldtti két hét-
ben minden nap fogyasszunk el
minimum 2-3 liter szénsavmen-
tes asvanyvizet. igy az arcbér
kicsattan majd a hidrataltsagtol.
Az eskivé el6tt egy hdnappal La-
togassak meg a kozmetikust egy
tisztitdsra, és barmilyen bérfel-
tolt6, mélyhidratalo kezelésre.
A szép hidratalt, b6ron fog csak
szépen mutatni az alapozas.

- Es végiil mit iizensz a nagyon
izgulés menyasszonyoknalk?

- Ha a férjjeldlt megjelent az
eskiivé napjan, akkor mar nincs
min izgulni. A tébbi nem szamit!
Onnantol csak és kizardlag az a
lényeg, hogy 6 maga megélje ezt
az egész napon &t tart6 pillana-
tot! Ha idegeskedik mindenen,
akkor az aggodalom atveszi az
uralmat és ,elfelejtjik” élvezni
a sajat nagy napunkat... Na és an-
nak semmi értelme ugye.

- Kosz6nom szépen a vdlaszai-
dat. Reméljiik ezzel a néhdny jo
tandccsal hozza tudtunk jarulni
az ifju menyasszonyok nagy nap-
jahoz. Vladdr Bea



Rakoscsaban, Gyomrdn és kornyékén

TANMESE

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK!

ortént egyszer, hogy egy

Mestert6l, aki egy kis fa-

luban jart, mantrat kért
két gazda. A Mester azt mond-
ta, hogy mielétt megkapjak a
mantrajukat, ki kell allniuk egy
prébat. Mindkettejiknek adott
egy szem szbjababot, és meg-
hagyta nekik, hogy jol vigyazza-
nak ra, amig vissza nem jon.

Az egyik gazda hazament, és
skatulyaba tette a babszemet.
Gondosan le is zarta, mert Ggy
vélte, ez a legbiztonsagosabb
modja, hogy megérizze a Mes-
tertdl kapott értékes ajandékot.

A masik imigyen okoskodott:
- ki tudja, mikor j6 vissza a Mes-
ter. Meglehet, hogy addigra rég
elrothad vagy elkallédik a bab-
szem. Elhatarozta hat, hogy el-
ilteti a széjababot. Hamarosan
ki is bujt egy hajtas, amit gondo-
san apolt és 6ntozott, igy az egy
maréknyi babot termett betaka-
ritasra.

Mivel a Mester még nem tért
vissza, a foldm(ves Gjra ellltette
a frissen szedett babszemeket,
és a kovetkez6 nyarra mar egész
zsaknyi szojat takaritott be.

Amikor a Mester harom év
multan végre ismét a faluba ér-
kezett, a két gazda ismét mantra-
ért folyamodott hozza.

—ELl6bb adjatok vissza a babot,
amit ratok biztam.

Az egyikiik biiszkén elékapta
diszes dobozat, am amikor kinyi-
totta, dobbenten latta, hogy csak
egy doglott moly arvalkodik ben-
ne. A poérul jart kartevé nyilvan
belemaszott valahogy, felfalta
a babszemet, aztdn csakhamar
kimalt.

A masik gazda csak Gldogélt
szétlanul, és varakozott. — Es
hol van a bab, amit neked ad-
tam? — kérdezte a Mester. Az6ta
gy megszaporodott, hogy nem
tudom idehozni, de ha volnal ke-
gyes velem jonni, 6romest meg-
mutatnam - felelte az okos gaz-
da. A terménytarol6hoz vezette
a Mestert, ahol tébbmazsanyi
betakaritott sz6ja tornyosult.

Ez a foldm(ves nagyon meg-
Orvendeztette a Mestert, és
meg is kapta a mantrat. A masik
gazdanak ellenben még sokat
kellett varnia, és még tobbet ta-
nulnia.

Ez a kis tanmese a rugalmas
hozzaallasrél, a batorsagrol, és
az 6nallésagrol szél. Legyiink ru-
galmasak, ne hivatkozzunk meg-
szokasokra, legyilink batrak, lép-
jlink 6nalléan, cselekedjink sajat
belatasunk szerint. Ez az Gt min-
den esetben gylimolcs6z6. VB

HIRDETES

LAKATOSMUNKAT VALLALOK

+ keritések, korlatok
« acélszerkezetii lépcsok
« tolo-uszo-nyilé kapuk

Térkovezés
Lakasfelujitasi tamogatas
beszamithato

« komiivesmunkak

- polikarbonat tetok
- festést nem igénylo deszkakeritések

gyartasat és szerelését vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040 « www.rennel.hu

STABIL-JOL FIZETO

MUNKA az alma?
Ndlunk.teljesul a

vagyal

240.000-
448.000

Vecsés
Pécel/Maglaod

Gyartasi
munkatars

06 30/523-6115 | www.delego.hu
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Gyogynovények IINZALT WYY
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A kozel egyéves bezartsag utan idén nyaron végre hosszabb idore kimozdulhatunk
otthonrol. Ha szeretnénk eredményesen kezelni a nyaralas soran esetlegesen kialakul6
egészségiigyi problémainkat, érdemes néhany gyégynovényt is magunkkal vinniink.

Vége az
émelygésnek!

A gyombér a legjobb hanyin-
gerellenes gyégynovény, amit
nemcsak a népgyo-
gyaszati tapasztala-
tok, de tébb klinikai
kutatas is alatamasz-
tott mar. Hatasossagat
megergsitették a ter-
hesség els6 harmadaban
fellép6 hanyinger, az uta-
zas soran jelentkez6 émelygés,
s6t a tdlzott alkoholfogyasztas
utan jelentkez6 masnapossag
esetén is. A gyombér elénye,
hogy barmilyen készitmény
form&jaban képes csdkkenteni
a hanyingert: fogyaszthatjuk
nyersen, teaként és kapszula-
zott formaban is.

Gyombeér

A hasmenést is
kezelhetjuk!

Hirtelen fellép6 hasmenés ese-
tén magas cseranyagtartalma

gyoégynovényeket érdemes
valasztanunk. A cseranyagok
megkotik a toxinok egy részét,
emellett antibakterialis hatas-

sal is rendel-
keznek.

.,‘. b

Aprobojtorjan

Hatasukat fokozza, hogy
kicsapjak a fehérjéket, ezzel
egy védéréteget képeznek a
bél nyalkahartyajan, igy csok-
kentve érzékenységét és a
méreganyagok felszivodasat.
J6 vélasztas az aprobojtorjan
(parlofd) és a réti palastfd is,
emellett a szederlevél és a
mezei s6ska termése is hasz-

nalhaté. Szintén eredmé-

nyesen alkalmazhaté a

z6ld tea levele is.

Torokfajasra
valok!

Hidba van meleg, gyakran
tapasztalhatjuk, hogy a nyara-
Las alatt elkezd fajni a torkunk.
Ennek kezelésére olyan gyogy-
névényeket kell valasztanunk,

amelyek bevonjak
és helyileg fer-
tétlenitik a
gyulladt teri-
letet, egydttal

a kohogési ingert
is csokkentik. Az
egyik legjobb hatasd

a landzsas atifd, amely

a bevonbdanyagok mellett
antibakterialis anyagokat is
tartalmaz, igy megakadalyozza
a sulyosabb tlnetek kialaku-
lasat. Nagyon hasonlé hatasd
az orvosi tidéfa is. Szintén jé
valasztas lehet a bibor kasvirag

Landzsas utifd

is, amely mind-
ezeken felll alta-
lanos immuner6sité hatassal is
rendelkezik.
Papp Jdnos
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

Az a franya allergia!

A nyaralas alatt sokak életét megkeseriti az allergia, amelynek
tiineteit nem mas okozza, mint az immunrendszeriink fokozott
mikodése valamilyen allergénnel szemben.

A cél tehat kett8s: egyrészt érdemes lehetéleg tavol tarta-
nunk magunkat az allergén anyagtdl, masrészt az immunrend-
szeriinket is meg kell nyugtatnunk. Barmily meglepé, ut6bbi az
emésztdrendszeriinknél kezdédik. A nyaralaskor elfogyasztott
tdl sok nehéz étel megterheli az emésztésiinket és olyan bél-
baktériumok felszaporodasahoz vezet, amely azimmunrendsze-
rinket fokozott mikodésre készteti. Figyeljink hat arra, hogy
mit esziink és mar az allergias tiinetek megjelenésekor kezdjiink
el diétazni. Csak kevés, kdnnyen emészthetd ételt fogyasszunk!
Segitsik helyreallitani a bélflérankat pre- és probiotikus készit-
ményekkel. Prebiotikumként pitypanggydkeret hasznalhatunk,
mig probiotikumként kefirt, joghurtot, savanyu kaposztat vagy
kovaszos uborkat.

Szintén j6l jdhetnek a klinikailag is igazolt hatasd allergiael-
lenes gy6gynovények, mint a csalanlevél és a kurkumagyokeér.

HIRDETES
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s IAVALLAT EZEKET IS VIDD MAGADDAL
A NYARALASRA!

WEBARUHAZ: [:\/:\hin:ih:1i)

ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET

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

APOTEKA Gyogyndvényholt - (i it 661, - Tel. 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - Ull6i it 444. - Telefon: 06-1-290-6257

JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403
BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont - Piaciizlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
ALBERTIRSA

Dédi Mama Gyagyboltja « Vasutu. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
MONOR

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

PECEL

Gyogyndvényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
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Készithetjiik alkoholos és
alkoholmentes valtozatban is!

4 cl bacardi cata blanca
4 gerezd lime

12 db mentalevél

2 tk cukor

szodaviz

tort jég

Egy magas fald koktélos poharba tessziik a cukrot, be-
ledobjuk a lime-gerezdeket, majd egy koktélos toréfa
vagy fakanalnyél segitségével 6vatosan 6sszepréseljiik.

A mentaleveleket megmossuk, egy papirtorld segitsé-
gével megszaritjuk, a pohar széléhez dorzsoéljik, majd a
poharba dobjuk.

A poharat félig megtoltjik tort jéggel, majd radntjik a

Bacardi Cata Blancat, és egy hosszu nyeld koktélos kanal
segitségével 6vatosan 0sszekeverjik, majd teletdltjik a po-
harat tort jéggel. Sz6davizzel feldntjiik, egy par mentalevéllel
diszitjak.

LOKACIO
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CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,
SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén
rovid gyartasi idével is
megrendelhetd.

DANYI-LEMEZ Kft.
2118 Dany, Vasartér utca 5.
+36-70/430-8446
danyilemez@gmail.com
www.danyilemez.hu

M{iszaki eredetisegyizsgalat

esimliszakilvizsgaralvalo}felkeszites

« klimatoltés

« gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmui-
diagnosztika

« idészakos karbantartas

« futémuallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd it)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu
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0SSZESZERELO OPERATOROKAT
keresiink konnyii fizikai munkara

Ha szereted az autokat, szeretnél egy biztos, hosszu tavi
munkahelyet, vallalod a 3 miiszakos munkarendet, jo
az alloképességet, alapfoki szamitogépes ismeretekkel
rendelkezel, jo a latasod, akkor

TE VAGY, AKIT KERESUNK.

AMIT KINALUNK:
FIX HAVI ALAPBER + miiszakpotlékok (du.: 30%, 6j.: 50%)
BR. 33 500 Ft/ho Cafetéria népszerii elemekkel
+BR. 27 500-49 000 Ft/ho TOBB ELEMBOL ALLO BONUSZRENDSZER
+ EGESZSEGBIZTOSITAS
+ SPORTOLAS TAMOGATASA

Miiszakokhoz igazodé CEGES BUSZJARAT: Nagykéta, Szentmartonkata,
Tapidszecsd, Siilysap, Mende, Gyomrd, Magldd, Dany, Isaszeg, Pécel, Monor, ulls.
A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL ERKEZOK
SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU)

Jelentkezés:
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037

david.eva@humilitas.hu



energiabomba

- Legtobben a Vasmacska zene-
karbol ismerik a nevedet, de
hozzd kétheté még néhdny ujabb
zenekar és a Dama Ldrma kivite-
lezése is, valamint hireket olva-
sol a Rocker radiéban. Milyen
zenekarral dllsz igy a nyitds elott
a startvonalnal?

- Igen, elég aktivan vettem

részt a zenei életben a leal-
las el6tt. Amikor a Vasmacska
volt, parhuzamosan tancoltam
a Zorallban, aztan jott a Zombie
Jumping zenekar, Bulibanditak,
kdzben Dama Larma szervezés.
A hosszu kényszercsendben volt
idém sokat gondolkodni, mas
elfoglaltsagokat kiprébalni és
meger&sddott bennem, hogy a
zene, zenélés minden talzas nél-
kil létfontossagu az életemben.
Még egyelére nem hoztuk nyil-
vanossagra, hogy milyen zene-
karral startolunk, ezt jdniusra
tervezzik, de annyit elarulok,
hogy irjuk a sajat dalokat, nagyon
nagy az 6sszhang és Ggy érzem,
révbe értem altaluk.
- Az elmilt idészakban a Dama
Ldrma is elmaradt a Covid miatt.
Mikorra tervezed a kovetkezot?
Mi is ez pontosan?

— Szerencsére csak egy Dama
Larma maradt el, mert a 2020-as
még épp a lezarasok el6tt meg-
rendezésre kerilhetett. Nagy
szerencsénk volt. igy csak 2021-
ben maradtel.J6vére tervezziik a
kovetkez6t. Az biztos, hogy nem
hagyjuk abba, mert nagy sikere
volt. Meg nagyon szeretjik is.

A Dama Larmat az akkori Vas-
macska zenekarral kezdtik el
2017-ben. Lemezbemutatéra
hivtunk meg csaj zenészeket.
Oriasi meglepetésiinkre 40 ze-
nészlany gyilt 6ssze, igy ad-

tunk nevet is az eseménynek és
Kelemen Agival vittiik tovabb a
f6szervezést. Aztdn mostmar
mondhatjuk, hogy hagyomannya
valt. 2020-ban 53 lany zenélt az
eseményen. Mindig megadunk
egy témat, és a lanyok Ggy valo-
gatnak dalokat, amiket eljatsza-
nak. A dalokhoz kedvik szerint
csatlakoznak a lanyok, igy ala-
kulnak meg a spontan formaci-
o6k, akik dsszeilnek par prébara
a Larma elétt. Aztan koérilbeldl
egy héttel a nagy nap elétt ren-
deziink egy f6prébat, hogy las-
suk, ki mire jutott, hogy jé-e a
sorrend, amit &sszeirtunk, hogy
mennyi idét vesznek igénybe az
tszerelések. Oriasi téltetet ad
az egész nekink is és a lanyok-
nakis. Nagyon jo érzés olyan dol-
got létrehozni, ami Osszehozza
az embereket, ahol tanulhatnak
egymastol és Uj baratsagok szi-
letnek. En sokszor &mulva nézem
6ket.

- Tudom, hogy 6vé néniként dol-
gozol a hétkéznapokban. Eldrul-
hatjuk melyik oviban? Hogyan
tudod Osszeegyeztetni ezt a két
életstilust?

—Dolgoztam nyolc évig egy 8.
keriileti 6vodaban, itt kezdtem
a palyat, aztan a GYED utén egy
magéanoviban folytattam, most
pedig harom éve egy ecseri ovi-
ban vagyok 6vénéni, a hazunktol
300 méterre.

Mindig nagyszerien sikerilt
Osszeegyeztetni/kilonvalaszta-
ni. Az oviban tényleg 6vo6néni
vagyok, a szinpadon tényleg roc-
ker. Pont az egyik dj kolleginam
mondta, hogy olyan nyugodtnak
lat mindig, nem tudja elképzel-
ni, hogy a szinpadon ugralok.
Aztan rock kérékben meg sokan

az 6vénéni énemet nem értik.
Pedig ez a kettd kiegyensilyoz
engem. Mindkett6 én vagyok. A
cuki és a vadallat is. Volt olyan,
hogy az oviba a tancos-fellépds
b6rondémmel érkeztem és ovi
utan rohantam a turnébuszhoz.
Imadom ezt az életformat. Sze-
rencsére eddig minden f6n6kém
és kollegindm nagyszerien meg-
értette ezt. Azt mondtak, amig
nem megy a munkam rovasara,
addig semmi kozik hozza, mit
csinalok ovin kivil. A mostani
fénokoém, Emese kifejezetten
tamogat is ebben. S6t 6 is és ré-
gebbi kolleginaim is jottek mar el
koncertemre. Nagyon szerencsés
vagyok!

- Férjeddel és kisfiaddal Ecse-
ren éltek. A Férj, ahogy te hivod,
a Kalapdcs zenekarban zenél.
Milyen volt szamotokra ez a fel-
lépés nélkiili iddszak?

- Eleinte panikhelyzet volt,
tartalékolas, beosztas. De sze-
rencsére  csurrant-cseppent
munka a stadidban, Laci ételki-
hordassal is foglalkozik, nekem
meg végig ott volt az ovi, széval
viszonylag j6l vészeltiik at. Lel-
kileg viszont mindketten hulla-
moztunk/hullamzunk. Mindig,
mikor az egyikiink szomorq, az-
zal vigasztaljuk egymast, hogy
nekink itt a csaladunk, hogy
vagyunk egymasnak és ez a leg-
fontosabb. Sokat kirandulunk, én
sokat sportolok, tehat ki tudunk
kapcsolni, tudtunk valtoztatni
az életvitellinkdn, tudtunk alkal-
mazkodni a helyzethez, de 6rok-
re nem szeretnénk, mert a régi
életlink vagyunk mi igazan, ami
most mar nagyon hianyzik.

- Kik a Bulibanditdk? Hogy jott
az otlet?

— Barbaré Attila fiokjaban
hevert sok olyan dal, ami sem a
Junkiesba, sem a Zorallba nem
fért bele, igy Osszehozta ezt a
zenekart. Igazi bulizenekar let-

tink, ami barmilyen fesztivalon
megaéllja majd a helyét. A tagok
Nagy Hunor dobos a Beatricébdl,
Weisz Kicsi gitdros a Kalapacsbol,
Barbaré Attila gitaros-énekes
a Junkiesb6l és Zorallbél, zaké
Dani basszusgitaros a Junkies-
bol, Miiller Attila, Fajszi Csandd,
Kajdn Gyérgy fuvésok, és Koos Icu,
jomagam a vokal.

- Tudtok mdrvalamit arrél, mikor
ldthat titeket éloben a k6zonség?

- Taldn a nyaron mar sikeril

0sszehozni egy bemutatkozé
koncertet, de még semmit nem
merink kijelenteni.
- A kisfiatoknak gondolom ter-
mészetes, hogy rockzenész sziilei
vannak. Rdjétt mdr, hogy erre
biiszke lehet? Mennyi idds pon-
tosan?

- Addm, a kisfiunk 6t és fél
éves. Azt beszéltik meg Lacival,
hogy ameddig lehet, nem enged-
jik szinpadra, direkt meg plane
nem. Majd ha 6 érdeklédik, akkor
érdeklédik, hanem, nem. Erre két
éve volt egy alkalmi ecseri zene-
karral fellépésiink, amiben Férj
és én is jatszottunk. Nappal volt
a focipdlyan, gondoltuk, most
kivihetjik, ismer6sék gyereke-
ivel jatszott addig. De egyszer-
csak mindenéron fel akart jonni
hozzank. Ekkor volt harom és fél
éves. Nem lehetett leszedni a
szinpadrol. Csak nézett engem
ahitattal, ugralt, utdnozta az
apjat. Osszenéztiink Lacival és
mindketténk tekintetében lat-
szott, hogy ezt csak eddig sike-
rilt tartani.

Amikor a stadiéban felvétel
van, az felhallatszik a hazba is,
igy mar a kezdetekt6l dobszora,
hangos gitarfelvételre is aludt
jokat. S6t néha lemegy és (ti a
dobot, ha épp bekoltdzik egy do-
bos. Biszkén hordja a Kalapacsos
poéléjat és volt, hogy dicsekedett,
hogy az 6 apukéja zenész.

Vladdr Bea
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4 VESZELYES

A nyar sok veszélyt jelent a haziallatokra
nézve. A tiulmelegedéstol a kiszaradasig

a kinti tartézkodas nagyon kockazatos lehet
a forré nyari hénapokban. Es amikor a nyar
elmult, ezek a veszélyek nem tiinnek el mind.

ar az id6jaras kellemeseb-

bé valhat, a haziallatok

szamara még mindig van-
nak veszélyek, amelyek kéziil az
egyik legnagyobbat a névények
jelentik. Sok kerti névény lenyel-
ve veszélyt jelent az allatoknak.
Az alabbi névényeket ezért tana-
csos elkerdlni.

Ezek a virdgzé cserjék sdlyos
gyomor-bélrendszeri problé-
makat, szivritmuszavarokat és
a kdézponti idegrendszeri zavart
okozhatnak, ha az allatok lenye-
Lik.

HIRDETES

Ez az erdei virdgos névény édes
illatd — és nagyon mérgezd. A
gyongyvirdg, bar nem kapcso-
lodik azalalakhoz és rododend-

ronokhoz, hasonl6é problémakat
okozhat.

Ez a kdzonséges hazi és kiltéri
névény a magokban és a levelek-
ben egyarant rendkivil mérgezé
glikoproteint, ricint tartalmaz.
Csak kis mennyiséget lenyelve
is sulyos mérgezést vagy akar

LOKACIO
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kerti noveny

halalt is okozhat. A tiinetek alta-
laban 12-48 6ra elteltével jelent-
keznek.

A kdzonségesen leander néven
ismert novény rendkivil mér-
gez6, és lenyelve hasmenést,
izomremegést, légzési nehéz-
ségeket és szivelégtelenséget
okoz. VB

GARAZSKAPUK *:06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/
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AZ OT ELMELKEDES

gyakorlata

»Ha tagadod az élet valosagat, akkor kevéshé értékeled” — mondta
Buddha. Probaljuk ki az ot elmélkedés meditaciot és fedezziik
fel 4jra az élet varazslatat, éppen ugy, ahogy van.

tudatlansag, kevésbé az

ismeretek hianya, mint a

valésag szinte szandékos
figyelmen kivil hagyasa. Ma
tagadasnak nevezziik. Példaul
intellektualisan tudhatjuk, hogy
minden megvaltozik, mégis
kétségbeesetten tagadjuk ezt
az igazsagot. Ez a meditacid
emlékezteté az élet csodajara,
ahogy van — tokéletes és teljes,
semmiben sem szenved hianyt.
Amikor elfogadjuk az allando-
sagot mint filozofiai fogalmat,

HIRDETES

lathatjuk annak igazsagat, ami-
kor az megnyilvanul az elmében,
a testben, a kdrnyezetben és a
kapcsolatainkban, és igy mar
semmit sem vesziink természe-
tesnek.

Az 6t elmélkedés medita-
ci6 lényege, hogy mondjuk ki
lassan a szavakat, és hagyjuk,
hogy a szavak beszivarogjanak
anélkdl, hogy elemeznénk vagy
értelmeznénk ket vagy tapasz-
talatainkat. Csak vegyik észre
a reakcidinkat. Maradjunk a lég-

zésnél és figyeljik meg az érzé-
seket minden elmélkedési pon-
talatt. Oriasi megkénnyebbiilést
tapasztalhatunk, amikor az igaz-
sag megtagadasara és elrejtésé-
re forditott energia felszabadul,
hogy szabadon mozoghasson.
Az 6t elmélkedés gyakorlasa-
nak masik médja az, amit Thich
Nhat Hanh buddhista mester 6le-
lés meditacionak nevez. Amikor
partneriink vagy gyermekeink
elmennek munkaba vagy iskola-
ba, dleljik meg egymast harom

teljes lélegzetvételre, és emlé-
keztessik magukat a negyedik
emlékre: ,Minden szamomra
kedves dolog és mindenki, akit
szeretek, természeténél fogva
valtozik. Lehetetlen megmene-
kiilni az elvalastol. Nem tartha-
tok meg semmit. Ures kézzel ér-
keztem, és ires kézzel tdvozom.”
Ha valakivel nézeteltérés meril
fel, emlékeztessiik magunkat,
miel6tt heves érzelmek araszta-
nanak el, az 6tdodik emlékezetet:
.Csak a tetteim a valddi tulaj-
donaim. Nem menekiilhetek el
a cselekedeteim kovetkezmé-
nyeit6l. A tetteim adjak a létem
alapjat.” Mindez nem jelenti azt,
hogy passzivnak vagy vonako-
doénak kell lenni nézeteink érvé-
nyesitéséhez.

Természetemnél fogva
megoregszem. Nem me-
nekilhetek meg az 6reg-
kortol.
Természetemnél fogva
megbetegszem. Nem
menekilhetek meg a
betegségtél.
Természetemnél fogva
meghalok. Nem mene-
kilhetek meg a halaltél.
Minden szamomra ked-
ves dolog és mindenki,
akit szeretek, természe-
ténél fogva valtozik. Lehetetlen
megmenekiilni az elvalastol.
Nem tarthatok meg semmit. Ures
kézzel érkeztem, és lres kézzel
tavozom.
Csak a tetteim a valédi
tulajdonaim. Nem me-
nekilhetek el a csele-
kedeteim kdvetkezményeit6l. A
tetteim adjak a létem alapjat.
/Thich Nhat Hanh/
V.B.

ingatlan
PIACl.com

KOzZVETITO IRODA

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 kozvetitd irodahoz!

Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.
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10 madszer, amellyel

a gyermekek is részesei lehetnek
a nagy napnak

z eskiivé egy par elkote-
A lezettségét szimbolizélja,

hogy orokre csatlakozza-
nak koézos életiikhéz. Egyesek
szamara azonban nemcsak a
menyasszonyrél és a vélegény-
rél van sz6, mert vannak gyer-
mekeik, akik szintén ennek az (j
csaladnak a tagjai lesznek. Tehat
agy korrekt, hogy a nagy napnak
ugyanolyan kilonlegesnek és
tartalmasnak kell lennie a gyer-
mekek szamara, mint szileiknek.
Vonjuk be ket a kézds Gnnep-
lésbe!

Hadd segitsenek a
tervezésben!

Annyi izgalom vezet a nagy
naphoz, miért ne engednénk
meg, hogy gyermekeink is részt
vegyenek a tervezési folyamat-
ban? Noha nem kell minden
megbeszélésen részt vennilk
vagy minden eladét meglato-
gatniuk, biztosan élvezni fogjak
a slteményizek mintavételét,
segitséget nydjtanak minden
barkacsolasi projektben, diszitd
otletekben.

Valasszunk osszeillé
oltozéket!

Ha mar az 6ltézékr6l beszélink,
akkor ragyogjanak reflektor-
fényben a gyerekelk is, viseljenek
olyan ruhat, amelyek kiegészitik
a sz(l6k oltozékét. Gondoljunk a
menyasszony ruhajaval azonos
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arnyalatd ruhara, hozza ill6 cso-
korra és/vagy ugyanolyan nyak-
kendé&re és boutonniere-re, mint
avélegényé.

A részletekbdl se
felejtsuik ki 6ket!

Erdemes felirni a gyerekek nevét
az eskivéi meghivora, és ott a
helylk az eskivéi fotokon, kilo-
ndsen, ha az eskiivé webolda-
lan vagy az eskivével kapcso-
latos események barmelyikén
bemutatjuk Sket (prébavacsora),
menyasszonyi késziildés stb.).

Adjunk nekik szerepet!

Ha gyermekeinknek feladatot
adunk az eskiivé napjara, akkor
valéban kiildnlegesnek érzik
majd magukat. A fiatalabb gye-
rekek viragos lanyként és gyi-
rihordozoként sétalhatnak a
folyosén, mig a tizenévesek és
az idésebbek kényelmesebben
érzik magukat, mint koszoruasla-
nyok és kisérdk.

Fontos az egység!

Az Unnepség alatt kérjik meg a
gyerekeket, hogy csatlakozzanak
hozzank az oltarhoz. Ez a gesztus
jelképezi, hogy ez egy csalad.
Példaul ahelyett, hogy kilén-
b6z6 szind homokot &ntdget-
nénk egy livegbe, ontsiink bele
fényes cukorkékat, amelynek
mindegyik szine a csaldd mas
tagjat képviseli.

Emlitsiik meg 6ket a
fogadalmakban!

Ne csak azt igérjik, hogy egész
életében szeretni fog-
juk egymast. Amenyasz-
szonynak és a vélegény-
nek egyarant fel kell
vennie a gyermekeket
fogadalmaikba, meg-
magyarazva az Uj csalad
irdnti elkotelezettségi-
ket és a benne él6 tagok
irdnti szeretetet.

Adjunk nekik
ajandékot!

A nasznép minden tagja
altalaban ajandékot kap
a prébavacsoranvagy az
eskiivé reggelén. Ajan-
dékozzunk gyermeke-
inknek egy kildnleges
ajandékot, amely csak
nekik szél. Ez lehet egy
ékszer (karkotd a lanyok
szamara, egy o6ra a filk
szamara), amelybe sze-
retettel teli Gzenet vagy
az eskiivé id6pontja van
bevésve.

Hozzunk létre egy italt
csak nekik!

Természetesen ezek sz(iz kokté-
lok lesznek! Kérjik meg a hely-
szint, hogy taldljon ki egy két
szines koktélt, amelyet a gyere-
kek a rendezvény alatt szivesen
rendelnek a barban.
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Allitsunk be egy
specialis asztalt!
Természetesen a gyerekek
vacsora kdzben lilhetnek a meny-
asszonnyal és a vélegénnyel (ha
ezt szeretnék), de lehet egy sza-
mukra megfelel6 asztal is mdvé-
szeti és kézmives kellékekkel,
tarsasjatékokkal és egyéb szora-
koztatd cikkekkel ellatott, hogy
sz6rakozhassanak &k is, amikor
nincsenek a tancparketten.

Csinaljunk egy ko6zos
csaladi tancot!

Miutan a menyasszony és a véle-
gény megpordil a tancparket-
ten, jatsszon a zenekar egy spe-
cialis dalt egy csaladi tanchoz,
amelybe bevonjdk a gyereke-
ket. Még azon is dolgozhatunk,
hogy egyitt talaljuk ki velik a
koreografiat. V.Bea
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és legendak

Az évszazadok o6ta ismert gyogynovényeket sok haztartasban
hasznaljak kiilonféle bajok gyogyitasara, megelozésére. Emellett
misztikus jelentéseket is hordoznak. ime egy csokorra valo.

A g6rdg mitolégiaban a mirtusz
szent volt Aphrodité istenné-
nek, akinek neve a szerelem-
hez, a szépséghez és az érzéki
6rémoékhoz, valamint a Vénusz
bolygéhoz kapcsolédott. Alli-
télag egyszer, amikor firdeni
indult a tengerbe egy mirtusz-
bokorban rejt6zott el a kivancsi
tekintetek el8l. igy valt ez az
illatos, fehér viragd, orokzold
névény Aphrodité kedvencévé.
Azoéta is a szépség, a szerelem,
a remény, a fiatalsadg, a hiség,
az érintetlenség és az ldeség
szimbéluma.

Hasonléan a mirtusz Aphro-
ditével valo gorog tarsulasahoz,
a rémaiak is Vénusz istennének
szentelték, és a mirtuszt az 6
templomai koré dltették. A tor-
ténet arr6l sz6l, hogy Vénusz az
egyik papnéjét, akit Myrrh-nek
hivtak, mirtussza valtoztatta,
hogy megvédje 6t egy tal lelkes
udvarlotol. Hazankban menyasz-
szonyi koszoruként terjedt el, a
rozmaringb6l font koszord he-
lyett. Meglehet6sen draga volt,
igy csak keveseknek adatott

meg a lehet6ség, hogy mirtusz-
koszoriban menjenek férjhez. A
tengerpartokon, a s6s leveg6ben
érziigazan j6l magét, de hazank-
ban is sok kertben helyet kapott,
Ggy mint a leandert, érdemes a
mirtuszt is fagymentes helyen
teleltetni.

A rozmaringot koérbeveszik a
mitoszok, a varazslatok és a
népi hagyomanyok. Egy spa-
nyol tdrténet szerint erede-
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tileg a kék viragok fehérek
voltak. Amikor a Szent csalad
Egyiptomba menekilt, Sziz
Mdridnak el kellett bdjnia a
katonadk eldl, ezért kopenyét
egy rozmaringbokor folé teri-
tette, és mogé térdelt. Amikor
a katondk elmentek mellette, a
lany felallt, levette kbpenyét a
bokorrél, és a viragok kékekké
valtak tiszteletére. Egy masik
magyarazat szerint a novény
neve a remembrance, vagyis az
emlékezés sz6bol ered, mert a
rozmaring javitja az emléke-
zetet. Az 6kori gorog didkok
taldn épp ezért, rozmaringko-
szor(t tettek a fejlkre az 6ra-
kon. Kotelezd kelléke volt a
menyasszonyi csokroknak is.
De éppulgy Ultették sirokra is,
mert ezzel jelképezték, hogy
meg6rzik emlékezetikben az
elhunytakat. A jémoédot jelké-
pezte a kdzépkorban. A kérha-
zakban fert6tlenitésre hasz-
naltak. A hazak elé a mai napig
is Ultetnek rozmaringot, mert
a legenda szerint megvédi a
lakokat az arté6 szellemektél
és bevonzza a j6 szerencsét.
Erzsébet kiralyné kedvelt ita-
lanak — a magyar viznek - is
fontos sszetevéije volt. Allito-
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lag ennek koszdonhette, hogy
id6s koraban is fiatalos és szép
tudott maradni.

A levendula volt az egyik szent
gyogynovény, amelyet a bibliai
templomban hasznaltak a szent
lényeg el6készitéséhez.

Jéval azel6tt, hogy a vilag
dezodorokat és fiirdésokat
készitett volna, a rémaiak Lle-
vendulat hasznaltak fird6-

viziikben; a sz6 a latin lavabaél
szarmazik, ,mosni”. A rémaiak
voltak azok, akik bevezették ezt
a novényt Nagy-Britanniaba, és
ett6l kezdve a szerzetesek md-
velték kolostori kertjeikben. A
viktorianus korszakban a kis
virdgcsokrokat, ugynevezett
beszélé csokrokat, a szeretet
jeleként ajandékoztdk, olyan
érzéseket fejeztek ki, amelyek
nyilvdnosan nem szélalhattak
meg. Allitélag a levendula jel-
legzetes illata szerencsét hoz,
és erds elkotelezettséget fejez
ki. A levendulaviragok koéztu-
dottan tisztasagot, csendet,
odaad6 derit, kegyelmet és
nyugalmat szimbolizalnak. VB
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amelyeket el kell felejteni

Ne tegyiik tonkre a j6 alvas esélyét lefekvés elott! Baj van az elalvas-
sal? Lehet, hogy ennek az 6t altalanos rossz lefekvési magatartas-
nak valamelyike ismeros lehet. Ezekkel a tippekkel megtanulhat-
juk, hogyan szabaduljunk meg toliik, és hogyan aludjunk vissza.

nalmas mar a féradtsag.
Rengeteg ember veszi
észre magan a rossz alvas
kdvetkezményeit — a koncent-
racidképtelenségtél kezdve az
ingerlékenységen at a sidlygya-
rapodasig -, mégsem tudjak, hol
kezdjék meg a korforgas megfor-
ditasat. Vessink egy pillantast
lefekvési rutinra: lehet, hogy
tonkretessziik a j6 alvas esélyeit,
miel6tt a fejink elérné a parnat.
Nem arrél van sz6, hogy
ne egylink este, hanem a
vacsorar6l... és a desszertrél...
és az éjszakai harapnivalokrol,
amit az agyban fogyasztunk el.
A testnek id6re van sziiksége az
Osszes étel megemésztéséhez,
mieldtt lefeksziink, kiildnben
valészinlleg emésztési zavarok
és gyomorégés lesz a kovetkez-
mény, ami zavarhatja az alvast.
Miért? Amikor a gyomor valéban
tele van, sav kdszhat a nyels-
cs6be (szia, gyomorégés). A fek-
vés Osszetett problémat jelent,
mivel a gravitacié nem segit a
gyomorsav helyben tartasaban.
Szokas megsziintetése
Probaljunk meg vacsorazni 2-3
6raval lefekvés eldtt.

Nem igaz, hogy az alkohol-

fogyasztas lefekvés el6tt
segit jobban aludni. Noha az
alkohol almossagot okozhat, sza-
mos tanulmany ramutat, hogy ez
megzavarja a mély és nyugodt
alvasi allapotban valé tart6zko-
das képességét.

Szokas megsziintetése
Probaljuk korlatozni az alkohol-
fogyasztast kora estére (vagy
egyaltaldn ne fogyasszunk alko-
holt). (Kavé vagy mas koffein-
tartalmau italok esetében is érvé-
nyes ez, mert stimulaljak a testet
és tovabb tart a hatasuk.)

A szigorua testmozgas, mint

példaul egy hosszu futas a
szunditas el6tt, megnehezitheti
az alvast. Az intenziv testmozgas
megemeli a test h6mérsékletét
és kivaltja az endorfinok felsza-
badulasat, emellett emelheti a
kortizol szintjét is. Barmely mas
napszakban, semmi gond. Val6-
jaban azok, akik rendszeresen
sportolnak, jobb alvasrél sza-
molnak be. A testh&mérsékle-
tének azonban csdkkennie kell,
hogy jél aludjon. Es mindazok az
endorfinok, amelyek az agyban

ugralnak, zimmogést okozhat-
nak, ami megneheziti a kikap-
csolodast és az elalvast.
Szokas megsziintetése

A testmozgas j6! Semmiképp
ne hagyjuk abba! Csak a nehéz
terhelésl edzéseket korlatoz-
zuk 1-2 6raval lefekvés eldttre.
Vegyik fontoléra azokat a gya-
korlatokat is, amelyeket beépit-
hetink a lefekvési rutinba és
segitenek kikapcsolédni, példaul
a jogat vagy a kdnny nydjtast.

Csabité egy-két orat fent

maradni, és azt gondoljuk,
hogy igy tobbet lehet elérni. De
ha mindig kés6bb és késébb fek-
szlink le, ez a szokas, katasztro-
falis kovetkezményekkel jarhat
az egészségre. Az éjszakai bag-
lyok nemcsak kevesebbet alsza-
nak, hanem nagyobb kockazatot
jelenthetnek a rossz étkezési
szokasok és olyan betegségek
kialakulasara, mint a 2-es tipusu
cukorbetegség és a szivbeteg-
ségek.

Szokas megsziintetése
Probaljunk minden nap ugyanah-
hoz a lefekvéshez és ébredéshez
ragaszkodni (igen, hétvégén is).
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m egyedi konténergyartas—:

A testiink megkoszoni. Probaljuk
ki ebben a rutinban Ggy, hogy 15
perccel kordbban lefekszink le,
és 15 perccel korabban keliink
fel. Minden héten tegyiink hozza
ot percet. Addig kévessiik ezt
a stratégiat még el nem érjik a
kivant lefekvésiidét.

Az okostelefon az életiink
része. Ez a hirado, utazas-
tervez6, szervezd, szérakoztato,
riaszté6 és egyebek. Az agyat
lekdti, hogy reagéljon a képer-
nyén latottakra. Serkent6ként
mikodik. Egy utols6 ellenérzés
az e-mailekrél lefekvés el6tt?
Ezzel az agy problémamegold6
modba keril, nem pedig alvo
Uzemmodba. Az ezekrél a képer-
ny6krél érkezé fények negati-
van befolyasolhatjak az alvast
is, ismét jelezve az agynak, hogy
még mindig ideje ébren lenni,
szemben az alvast kivalté hor-
monok felszabaditasaval.
Szokas megsziintetése
Ugyeljink a lefekvés el6tti
képerny6idére. Ne ellendriz-
gessik a telefont, ha agyban
vagyunk. Ehelyett prébaljunk
elolvasni egy kdnyvet (egy igazi
kényvet, nem e-bookot) lefekvés
el6tt. Tovabbra is gondok vannak
azzal, hogy ellenalljunk a telefo-
nellen6rzés vagyanak? Fontoljuk
meg, hogy egy masik helyiség-
ben tartjuk, és ehelyett régimédi
6rat hasznalunk ébresztéként.
Ez az 6t tipp kdnnyen segithet
az alvasi szokasok javitasaban.
Plusz egy tipp lehet még egy
igazan kényelmes matrac. BEA

HIRDETES

Nyaraljon
Hajduszoboszlo
N 500

www.frankvendeghaz.hu
Tel.: 06-30/977-6495



LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

MANIPULATOROKAT?

A manipulatorok megtéveszto6 taktikakat alkalmaznak. Kijatszak
a j6 szandékot, a sebezheto pontokat és a gyengeségeket, hogy
megszerezzék, amit akarnak. Ne lepodjiink meg, ha a manipulator
olyan ember, akiben megbizunk, vagy akar szeretiink is.

mikor valaki nyilvanva-

l6an rosszat tesz vagy

bant, és mi érezzik ma-
gunkat rosszul miatta, s6t még
elnézést is kériink, akkor szinte
biztos, hogy manipulaci6é aldo-
zatava valtunk. Ezek az emberek
a manipulativ viselkedést mar
gyermekkorban  megtanuljak,
és egész életiikben alkalmazni
fogjak.

Egyes manipulatorok magasan
képzettek és taktikajuk olyan
finom, hogy sokaig képesek ira-
nyitani, miel6tt végre rajénne
az aldozatuk, hogy mi torténik.
A képzett manipulatoroknak
médjuk van megcsavarni egy
korabbi beszélgetést vagy visz-
szajatszani az igényeiknek meg-
felel6en. Valamivel megbanta-
nak, aztan mikor a masik ember
elmondja mi bantja, megfordit-
jak a helyzetet, és azt mondjak,
hogy a bolhabél csinal elefan-
tot, és tulreagalja ezt. Kiforgatja
az igazsagot, vagy kihagy bizo-
nyos informacidkat, hogy kétel-
kedj a sajat felfogasodban és
jézan eszedben.
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Hogyan ismerjuk fel a

Apranként csavarjak aldozatuk
gondolatait és cselekedeteit,
egészen addig amig teljesen rajuk
nem lesz utalva mindenben. Moti-
vaciéik szinte mindig 6ncéldak,
és a legkevésbé sem érdekli 6ket,
hogy mit érez a masik fél, vagy
hogy viselkedésiik hogyan befo-
lyasolja masok életét.

Folyamatosan ramutatnak a
masik hianyossagaira, majd meg-
mutatjak, hogy az 6k azok, akik-
nek a segitségével jobba valhatsz
és jobb ember lehetsz. [gy meg-
gy6zik az embert arrol, hogy az 6
érdekeit tartjak szem elétt, de az
igazsag az, hogy nem, viszont a
csapdaban maér nyakig belekerilt
az 4ldozata.

A manipulatorok altaldban kont-
rollménidsak és az irdnyitas
irdnti vagy gyakran elfedi a sajat
bizonytalansaguk érzését. Fel-
s6bbrendiibbnek és erdsebbnek
kell lennilik. Mély nércisztikus
vagyuk van arra, hogy a hang-
sulyt valahogyan magukra terel-
jék, és keressenek valakit ennek
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A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

érvényesitése érdekében.
A manipulatorok azt allit-
jak, hogy tudjak, hogyan kell a
vildgnak lennie, és kinek hogyan
kell cselekednie, természetesen a
sajat szabalyaik szerint. Erényes-
nek és igaznak hiszik magukat. Ok
a sajat gondolataikban szentek,
ezért azt akarjak, fogadd el, hogy
6k tudjak, mi a legjobb neked.
Csak kérdezd meg &ket, 6k tana-
csot adnak, de megkeseritik az
életedet, ha nem azt teszed, amit
mondanak. Emellett nagy vitat-
kozdk, igy soha nem nyerhetsz.

Ha rossz kedve van, Ggy tesz,
mintha ez a te hibad lenne, ha
dihés, akkor miattad dihés,
mert te nem csinaltal valamit
jol. Allandéan eléri, hogy figyelj
ra, hogy valamiért Gjra és Gjra ki-
engeszteld, mert igy érzi magat
fontosnak. A végén mar az em-
ber elhiszi, hogy mindent rosszul
csinal.

A manipulatorok soha nem vallal-
nak felel§sséget viselkedésiikért,
és mindig mast hibaztatnak. Ha
felhivja valaki a figyelmet a visel-
kedésiikre, megtalaljdk a modjat,
hogy megforditsak, hogy rosszul,
vagy biinésnek érezzék magukat
még a feltételezésért is. Lehet,
hogy a manipulatorok igent
mondanak egy kérésre, vagy kis
mértékben elkételezhetik magu-
kat irdntuk, majd amikor eljén az
ideje a cselekvésnek, kényelme-
sen elfelejtik mondanivaléjukat,
vagy tagadjak azt a tényt, ame-
lyet még meg is igértek.

Megkisérlik megalapozni az inti-
mitast azaltal, hogy megosztjak
mély személyes dolgaikat, ame-
lyek elhitetik veled, hogy meg-

biznak benned, és viszont te is
megbizhatsz benniik. Kezdetben
nagyon érzékenynek, érzelmileg
nyitottnak és kissé sebezhet6nek
érzékelhetjik 6ket. Mivel képe-
sek tokéletesen tiikr6zni az aldo-
zatuk igényeit és vagyait, képe-
sek létrehozni annak a személyét
vagy maszkjat, akirél azt gondol-
juk, hogy bizhatunk benne, és ez
az az ember akire vagytunk, de
sajnos mindez illdzié.

A manipulatorok meg akarjak
hallgatni a mondanivalédat, hogy
kideritsék ersségeidet és gyen-
geségeidet. Bar valodi érdekls-
désnek tlinhet, és j6 hallgat6sag,
ne feledjik, hogy mindezen ér-
dekek mogott egy rejtett menet-
rend allhat. Nem fognak habozni,
ha mindezeket aldozatuk ellen
hasznaljak mas, hatékony mani-
pulacios taktikak segitségével.

A manipulatorok ritkan fejezik ki
igényeiket, vagyaikat vagy valodi
érzéseiket. Megkeresik masok
sebezhet&ségét, hogy kihasz-
nalhassak 6ket sajat hasznukra.
Nem képesek szeretni, empatiat,
blntudatot, megbanast vagy lel-
kiismeretfurdalast érezni. Sza-
mukra az élet pusztan a hatalom
és az iranyitas megszerzésének
a jatéka. Ugy vélik, hogy a sebez-
het6ség gyengeség, és sérthe-
tetlennek maradni remek médja
annak, hogy elrejtsék azt, akik 6k
valéjaban. Tehat, ha nem felelsz
meg az Ugynevezett normaiknak,
kénnyd nekik egyszerGen felllni
és tovabbmenni.

Sajnos ezek az emberek soha
nem valtoznak meg, Ggyhogy
nincs mas moéd, mint, ha valaki
felismeri ezeket a jeleket, mene-
kiljon! V.B.
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FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS, SZONYEGEZES

- . _.—-—- I e 3

(i HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, i

""'"‘VIAKOLOROZAS BELSO SZARAZ EPITES |
(GIPSZKARTONOZAS)

L‘DEG MELEG BURKOLAS NYILASZAROCSERE
Gal Attila - 06-20/274-6312

AJTO « ABLAK - KONYOKLO « REDONY « RELUXA « SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS « KIVITELEZES

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

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

| Cserepkalyha

epltese, jawtasa

&

Gellér Csaba 06-20/254-0811, 06-20/466-5474

Acs, ALLvANYozO | ALY
+ Tetészerkezetek teljes KOZPO NTIF!’TES'
cseréje és fedése SZERE'.ES

« Ereszcsatorna javitasa,
cseréje, takaritasa

« Zsindelyezés
« Széldeszkazas

+ Epiiletgépészeti
munkak klwtelezese,

+Gdzszerelds
tervezéstdl a
kivitelezésig
lakossagi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal
5’ 06-30/421-2604
- )

-

20 éves
szakmai gyakorlattal vallalok
szamlaképesen e
lakasfeljitast - festést - mazolast
tapétazast . gipszkartonozast
burkolast

Laminalt parketta
dryvit szigetelés - dekor elemek -

Keressen bizalommal!
Demeter Sandor +36-30/326-8727

" HIVJON MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

TETOFEDES '

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK
> ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS
» ELOTETOK

» FILAGORIAK

» KOCSIBEALLOK
KESZITESE

» LAPOSTETO-
SZIGETELES

Demeter Krisztian

06-20/421-2355

HEREN DIETAMA'S]

_ JTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
: ajtonyitasok.
Zarcsere mianyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masoldsvédett,

FAKIVAGAST, GALLVAZAST
VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
AKAR ELSZALLITASSALS.

&»‘” FUKASZALAST

VALLALOK ROVID
HATARIDOVEL!

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

follazas, szarufa-ergsité

= Lapos tetdk és garazsok sngetelese
GV nehezlemezzel\ ‘ :

vallalunk

Demeter Sandor - acs, tetofedo
Tel.:

WA
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HELYZETBE HOZZUK!

Csatlakozz az
UNIQA

ndelkezem Ig tartalekkal? == }  csapatahoz!
Hogyanﬂdok felkeszulm
avaratlan helyzetekre?

Téged is hasonlé kérdések foglalkoztatnak
és keresed a megoldast?

Legyél Te is részese innovativ csapatunknak és
csatlakozz hozzank tanacsadoként, vezetdként!
Végzettség:
fels6fok, kozépfok, biztositaskozvetitdi hattésagi vizsga?
Vallalkozasfejlesztési pénziigyi tamogatas
12 hénapon keresztiil!

Tel.: 30/20 36 504

E-mail: klara.
hejja@uniqa-net.hu

Iroda:
Budapest,
Ors Vezér tere,
Cédrus piac 1 em.

Adoétervezo Kft.

= 2234 Maglé6d, Katona J. u. 62.
e e——
ADOTERVEZO KFT. www.adotervezokft.hu

CEG MEGSZUNTETESE
W

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

E-mail: j.prohaszka@
adotervezokft.hu

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs: 9-17, P: Elgzetes iddpont-egyeztetéssel

Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

ﬁ
ACS, TETOFEDO, BADOGOS .
- 2sindelyezés ‘ﬂ
- széldeszkazas 3
- szegoelemek cseréje N\)‘“ al.
-beazisokjavitisa > technikdV
- ereszcsatorna javitsa, >  yedvezd (
cseréje, takaritasa Y arak! r(
» tetoszerkezet teljes 1.

cseréje és fedése

NYARI

AKCIO

Erdei m3-ben (Imx1mx1,7m)
leszallitva darus autéval.

Erdeklodni:

06-29/333-347
Mobil: 06-20/444-9963

EUTR szam: AA5842616

Vecsesi
nagytizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA

cityfoodff

munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket
fénykepes

karrier.city@gmail.com

onéletrajzzal vdrunk. N



