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A minap meghivot kaptam egy tavoli rokon tjsziilott gyermekének
keresztelGjére. Elég régota nem hallottam fel8liik, hiszen, f6leg a foldraj-
zi tavolsag miatt csak felszinesen apoljuk a rokonsagot, ezért csak most
értesiiltem rola, hogy gyarapodott a csalad. Egy keresztel§ elég nagy
dolog az ember életében, igy nem is volt kérdés, hogy részt veszek rajta,
és, mint j6 vendég, az alkalomhoz megfelel$ ajandékkal kedveskedem az
{innepeltnek. Am volt egy kis bokkend, mert csak hosszas keresgélés
utan sikeriilt megallapitanom, hogy az Gjsziilott, aki a meghivon szerep-
16 Szoren nevet kapja majd a keresztségben, kisfia, és, ugye ez nem
mindegy az ajandékvalasztasnal.
Es amig probaltam kideriteni a kis Szoren nemét, belebotlottam a Nyelv-
tudomanyi Intézet altal jovahagyott, immar hivatalosan is adhat6 4j
keresztnevek listajaba. Bevallom, rég rohogtem ilyen jot, hiszen a lista
tartalmazta az elutasitott névkérelmeket is, ez pedig él6 bizonysaga volt
annak, hogy az emberi hiilyeség tényleg hatartalan. Azért kivancsi len-
nék azoknak a sziil6knek a lelki vilagara, akik Kolbasznak, Felh&nek,
netan Hubaddrnak szandékoznak elnevezni a kisfiukat, vagy megkér-
dezném, hogy szerintiik oriilne-e a kislanyuk, ha Csodalka, Bogar vagy
Poca néven kellene végig élni az életét?
Persze tudom, minden kornak megvoltak a névadasi divatjai, de az utob-
bi években — legalabbis van egy ilyen érzésem — ez mar talmutat az egy-
szer(i divathéborton, mar tendenciava valt. Altalanos iskoldban volt egy
osztalytarsam, akinek svéjci keresztsziilei voltak, és a sziil6k tiszteletiik
jeléiil a fiuknak, és a higanak a keresztsziil6k nevét adtak. Igy lett az én
osztalytarsam Gaszton, a higa pedig Nerella. Hat nem volt egyszer( az
életiik, mert a sok Jozsika, Pistike, Sanyika, meg Marika, Evike, Julika
kozott bolondos kiiloncoknek tartottdk Gket, akik a keresztneviikkel
akarnak hivalkodni.
Mara ez teljesen megfordult és a rengeteg Dominik, Kevin, Krisztofer,
Patrik, Renat6, meg Dzsindzser, Szamanta, Tifani, Dzsesszika és
Vanessza kozott iidité kivételnek hat, ha egy egy Gézaval vagy Ilonéaval
talalkozunk. Tudom, hogy ez izlés kérdése, és mindenkinek jogaban 4ll
donteni utédai nevérdl. Nyilvan minden sziil6 szamara a maga gyereke a
legszebb, a legjobb, a legkiilonlegesebb, és ennek a névadasnal is hang-
sulyt akar adni, de olykor nem artana elgondolkodni rajta, hogy Kossuth
Lajos, Bartok Béla vagy Jozsef Attila nem a keresztneve miatt volt kiilon-
leges vagy értékes.
Szamomra valahogy ezek az Gjonnan felkapott és favorizalt keresztnevek
magyar vezetéknévvel Osszekapcsolva olyan ,tajidegenek”, mint az 4j
MOL Torony a Duna-parton, vagy mint egy gémeskut a H6sok terén.
Es van még valami. Széchenyitél tudjuk, hogy nyelvében él a nemzet, és
a nyelvi kultira egyik fontos eleme a név, a nevek altal is megkiilonboz-
tetni magunkat a tobbi nyelvts], a tobbi nemzettél. Es nemesak megkii-
lonboztetést, hanem egyben kot6dést is jelez: ez a nevem, ennek a nem-
zetnek a tagja vagyok. Hat, ha engem, mondjuk, Kovacs Krisztofernek
hivnak, ha bemutatkozom valakinek, nem biztos, hogy az illet6 els6 gon-
dolata az lesz: § biztosan magyar.
Ennek jegyében indulok ajandékot nézni a kis Szorennek. Hatha talalok
valami fitisat, valami magyarosat.
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Elegancia Vincze stilusban

A nok tobbsége nem szeret olyan
oltozékben megjelenni, amely
visszakoszon rajuk az utcan sétalva
vagy a munkahelyiikon, s plane egy
partin. Raadasul nem is mindenki tud
jol valogatni a kinalatbol, hiszen

az alkatnak megfelel6 darabok
megtalalasa, egymashoz parositasa
kulcsfontossagu az 6sszhatas miatt.
Az elegancia ismérve az egyediség,
valamint az alkalomhoz ill6 ruha,
cip0, taska és persze a kiegészitok
osszehangolasa. S ha mindez megvan,
akkor még viselni is tudni kell 6ket.
Emellett a dolgoz6 néknek, akiknek
még egy csaladrol is gondoskodniuk
kell, nincs idejiik ,,plazazni”, 6k nem-
csak egy helyen, de egy tizletben is
szeretnének mindent megkapni.

Ezt a piaci rést vette észre, s fedte le

a brand tulajdonosa, Vincze Erzsébet,
s immar harom évtizede sikeresen
miukodteti a Vincze butikokat.

Igazi sikertorténet a Vincze marka
mar 29 éve, hiszen hozza hasonlé6
sincs a magyarorszagi divatpiacon.

A Vincze iizletek a noiességiiket
el6térbe helyez6, magabiztos holgyek
szamara nyujtanak egyediilallo,
magas mindségii kollekciot. Vincze
Erzsi a nemzetkozi divatcégek
legiijabb divatiranyzatoknak megfele-
16 kinalatabol minden évben tobb
alkalommal is tigyfélkore alapos
ismeretének koszonhetéen biztos
kézzel valogat. El6fordul, hogy
egy-egy torzsvevijére gondolva rendel
termékeket a nemzetkozi divathéten
példaul Milandéban. Ez lehet a Vincze
brand sikerének titka? Errol kérdez-
tem a marka lelkét, Vincze Erzsébetet.

6_ 2023. tavasz

¢ Nem konnyii egy vallalkozast jol miikodtet-
ni. Aki hosszitavon a megbizhatésagra és a
magas minéségre torekszik, annak a gyorsan
és sokszor minél ,lathatatlanabbul” iizletelGk
mindent elaraszté hadaval kell szembenéznie.
Raadasul az elmult par év a jarvanyok, most
meg a habori miatt csak neheziti a helyzetet.
4 A Vincze Cipé tizletek vevSkore igényes Hol-
gyekbdl all, akiknek a munkajukhoz, a minden-
napi életiilkhoz fontos a stilusos megjelenés
,igénylik és értékelik a magas mindségli, pré-
mium kategorias termékeket, és szivesen ajan-
dékozzak meg magukat egy-egy 1j darabbal,
felfrissitve ezzel a meglév6é ruhatarukat. Az
utobbi évek nehéz gazdasagi helyzete termé-
szetesen benniinket is érint. De meg kell
mondjam, hogy a Covid alatti nehéz id6kben
még inkabb osszekovacsolodott a kis csapa-
tom, hiszen mindnyé4jan éreztiik, hogy bizony
az lizletek fennmaradasa a tét. A torzsvasarlo-
inkkal val6 rendszeres kapcsolat telefonon és
iizenetekben sokat segitett, valamint a csomag-
kiildésre Osszpontositottunk. Ma is hazhoz
szallitjuk kérésre minden termékiinket. Az
internetes aruhazunk felépitése fontos célom,
igy a tavolabb él§ vasarloimat is jobban ki
tudom majd szolgalni. Erre koltenem Kkell,
hiszen ez anyagi forrast igényld feladat.

¢ Ndlatok 1igy tudom, hogy a vevdk szeretnek
személyesen valasztani, tobb cipét, ruhat stb.
is felprébalni, akar stylist tandcsokat kapni az
eladoktol.

# Igen, ez is rank jellemzd egyediség. Kitling
munkatirsaim vannak, akik szeretettel és lel-
kesedéssel végzik a munkéajukat. J6l ismerjiik a
visszatér6 vasarloinkat, az igényeiket, igy hasz-
nos segitséget kapnak nalunk a véasarlaskor.
,Oltoztetjiik” a Holgyeket és ez kellemes, bara-
ti hangulatban telik. Vannak vevdink, akik
szinte hetente beugranak hozzank koriilnézni.
Persze ez nem jelent mindig vasarlast is, de
ilyenkor is fontos a személyes kontaktus fenn-
tartasa. Ezt segiti, hogy az 4j kollekciokrol, a
szezondlis kiarusitasokrol, a rendezvényeink-
r6l SMS-t kiildiink a torzstagoknak. Az tizlethe-
lyek kivalasztasakor fontos szempont, hogy a
kozelben lehessen parkolni, hogy a vevdink
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életteréhez, munkahelyéhez kozel
legyiink. Jelenleg a Vincze buti-
kok megtalalhatéak Budapesten,
Obudin a Lajos utcaban és a
Budagyongyében, valamint a
Balatonhoz kozel, a gyogyvizre
épild, a turizmusra fokuszald
Héviz kozpontjaban.

¢ A Lajos utcdhoz hiiséges
vagy, hiszen itt kezdodott el a
Vincze marka torténete. Pesten,
a belvarosban nem gondol-
kodsz iizletnyitason?

4 Val6ban egy kis tizletben kezd-
tem a Lajos utcaban, aminek az
elénye az volt, hogy a cstcsfor-
galomban araszolok felfigyeltek
a Vincze Cipére. Arra mindig
nagyon ligyeltem, hogy a kirakat
vonzo legyen. Amikor kin6ttiink
a helyet, a Szépvolgyi uton egy
nagyobb térben, valamint jobb
parkolasi lehetdségli ingatlant béreltem ki. Itt
mar a kinélat is béviilhetett, nemcsak a néi, de
férfi labbeliket is arultunk, s6t évekig delicates
izletiink is volt, ahol prémium mindségi élel-
miszereket (sonkak, sajtok, péksiitemények
stb.) forgalmaztunk. Volt iizletem Pesten is a
Karoly koraton, de ott a magas bérleti dijak
miatt nem volt érdemes maradni. De tervezem,
ha megtalalom a megfelelG helyet, visszatérek a
belvarosba. Most a Lajos utcaban, de persze egy
nagyobb helyen, mint a kezdetekkor van a koz-
pont, s emellett még egy iizlet Budan és egy a
Balaton parton varja az érdekl6ddket.

¢ Minden markanak kell legalabb egy olyan
vezetl, aki atlatja és 6ssze tudja fogni a fel-
adatokat, jol és gyorsan reagal a torténések-
re. Nalatok ez mind rad harul. Hogy birkézol
meg a nehézségekkel?

4 Ezt hozom otthonrdl, igy n6ttem fel. Nalunk
nem volt szokés a nehézségek miatt meghéatral-
ni. A nagysziileim vendéglatosok voltak, biisz-
ke vagyok arra, hogy a legnehezebb helyzetek-
bdl is talpra tudtak allni. Példaul amikor alla-
mositottak a biiféjiiket, akkor kitalaltak, hogy
Bankon, ahol éltiink, strandot kéne kialakitani,

8 2023. tavasz

oda vonzani a turizmust. Kibérel-
ték a to egy részét, s felépitették a
ma is miikods, mara mar hiressé
valt Banki tofiird6t és szorakozod
helyet. Biiszke vagyok arra, hogy
ez az 6 neviikhoz fliz6dik. A nagy-
anyam a példaképem, erGs, maga-
biztos asszony volt, aki megtani-
tott a munka tiszteletére. O kora
reggelt6l kés6 estig dolgozott,
nem riadt vissza az Ohatatlanul
felmeriil6 problémaktol. Amikor
az els6 iizletemet még Bankon
édesanydmmal kozosen megnyi-
tottuk, akkor azt tanacsolta, hogy
szeressiik a helyet, a vevGinket, a
tobbi, a siker, akkor mar jon maga-
tol. Azota is ez az ars poeticam.

¢ Ugy latom nalatok a nék a val-
lalkoz6 szellemiiek.

¢ En is igy gondolom. A lanyom
érdeklodik az iizlet irant, igy talan
majd egyszer 6 viszi tovabb a Vincze markat.
Mivel holgyeknek sz6l a szortimentiink, igy
neki konnyebb ebbe beletanulnia. De persze a
fiam, aki profi fotos, is sokat segit. O késziti a
divatfotokat a kollekcidinkrol, amelyeket hol
én, hol a lanyom mutatunk be, hiszen igy
autentikusabb az ajanlatunk a vevéinknek.

¢ A kifinomult izlésednek készonhet6 az, hogy
a termékkinalatod teljesen egyedi, vilagmar-
kakat forgalmazol. A nalad kaphaté cipok,
ruhak legtobbszor még a hazai markaboltok-
ban sem kaphatéak?

4 Pont a minap mondta az egyik vevém, hogy
az egyik nagy bevasarlokozpontban 1évé Hogl
lizletben sem talalta meg azt a cip6t, amit
nalam latott. Ez nem annyira meglepd,
hiszen a neves gyartok oriasi kinalattal ren-
delkeznek, s ezekbdl én direkt az egyediségre
torekedve valogatok. Nalam fontos szem-
pont, hogy mind a cipék, mind a ruhak
kényelmesek és egyben szépek is legyenek.
igy fel is probalom Gket. Most jottem vissza
Milan6bol a Divathétrol, ahol megint renge-
teg cip6t vettem fel. A kiallitott darabok 37-
es méretiek, s mivel a ldbam is ekkora, igy

leegyszertisiti a valogatast szaimomra az, ha
hasznalat kozben is tesztelhetem az arut. Ha
nem érzem jol hordhatonak, akkor meg sem
rendelem. Ezek az els§ osztalyt mindségi
labbelik egyszerre kényelmesek, tartosak és
persze gyonyortiek. Szintén az egyik torzsve-
vOom lepett meg azzal, hogy az egyik 6sszejo-
veteliinkon egy sok éve nalam vasarolt csiz-
méaban jelent meg, ami a sok hasznalat elle-
nére is tokéletes allapotban volt.

¢ A személyesség szerintem a sikered egyik
kulcsa. A vevéid elérhetnek telefonon, szemé-
lyesen vdalaszolsz a neked szolé e-mail-ekre,
facebook iizentekre, pedig a torzsvevoid sza-
ma tobb ezer, a weboldal kévetdk pedig majd
hiiszezren vannak. Az iizletben is gyakran
megfordulsz. A Vincze butikok arukinalata
csak nalad jelenik meg, ezért szerintem nevez-
hetjiik a Vincze brand szortimentjét Vincze
style-nak. Emiatt érdemes arra figyelni, hogy
milyen markakat forgalmazol.

¢ Vezet6 olasz, spanyol és osztrak cipdgyarak
termékei kaphatoak a Vincze tzletekben. A
labbelikhez prémium kategoérias taskakat,
kiegészitGket is kinalunk, amelyek természete-
sen szinben, anyagban és stilusban tokéletesen
illenek egymashoz. Valasztékunkat gyonyort
ruhakkal, nadragokkal, fels6részekkel is bovi-
tettem, igy a holgyek tet6tdl talpig stilusosan
fel tudnak 6lt6zni nalunk akar a hétkéznapok-
ra, akar egy iinnepi eseményre. Ruhéink
Kanadaban, Franciaorszagban és Olaszorszag-
ban késziilt fels6 kategorias termékek, 34-tol
52 méretig kaphatoak. A rugalmas alapanya-
goknak és a kivald szabasvonalaknak koszon-
het&en ruhaink kényelmesek, nem gytir6dnek
és a testalkatot mindig a legel6nyosebben hang-
sulyozzak. Mivel egy-egy ruhat,
cipbt és kiegészit6t csak limitalt
mennyiségben forgalmazok, igy
az egyediség garantalt.

¢ Par napja jartal Olaszorszag-
ban, hogy mar a jo6vé tavaszi és
nyari labbeli modellekbdl valo-
gass, valamint hazaérve Buda-
pestre egy kanadai iizletfeled
magyarorszagi  telephelyén
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mar a jovo téli majd nalad kaphaté kabatokat
is kivalasztottad. Igy téled autentikus forras-
bol tudhatjuk meg, hogy merre tart a divat.
Mi most az aktudlis trend?

¢ Egyre tobb dolog divatos. Lehet rovid és
hossza ruhéban is smart casual valaki. Nalam
fontos, hogy a ruha fazonja legyen jol eltalalt,
ergonomikus és izgalmas, hiszen ezek az 61t6zé-
kek n6knek és nem kislanyoknak késziilnek. A
vev6korom a 30-as éveiket taposoktol indul, 6k
mar altalaban igényesen valogatnak. Az utobbi
években a kényelem el6térbe keriilt, de ez per-
sze nem szoritja ki a tlisarktiakat. Jelenleg diva-
tos a gomboly(i és a szogletes orr is, de voltak
olyan idészakok, amikor csak az egyiket gyar-
tottak a cipblizemek. Most tavasszal és nyaron
is a mar télen elkezd6dott szinesedés folytatd-
dik. Az élénk koloritok, mint a pink, a narancs,
az €élénk zold és a kék sok arnyalata, valamint a
napsaga hoditanak. Még az alkalmi, eskiiv6i
ruhék is egyre szinesebbek. Persze az alapkolo-
ritok, mint a fekete, a fehér és a voros allandoak,
de ezek mellett méasok is népszertiek, mint pél-
daul a kiralykék. Az elegans parti 6ltozékek, az
oromanya ruhak fontos részei a kinalatunknak,
igy ezen a téren is azt tapasztalom, hogy a meré-
szebb 0sszeallitasok egyre népszeriibbek.

¢ Mennyire tervezel elére? Jovére jubildltok,
hiszen 30 éves lesz a Vincze brand — Vincze
style. Mondjuk, 5 év millva merre visz az utad?
¢ Még er6m teljében vagyok, igy sokaig szeret-
ném vezetni a céget, hiszen ez nemcsak a mun-
kam, de a hobbim is. Nagyobb helyet igyek-
szem talalni, mert kin6ttiik a Lajos utcai iizle-
tet. Talan a Balaton északi partjan is nyitok egy
butikot. Ha jo lehet6ség adodik, akkor élek
vele. Megfontoltan, de szerintem batran vagok
bele 14j dolgokba, mert ezt
tanultam a nagyanyamtol, igy
eszerint élek. Eddig ez a men-
talitds bevalt, igy ezen nem
valtoztatok. Persze a sikerért
meg kell dolgozni, de ezzel
nincs is problémam.

Balogh Andrea
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”w o’ Ve o V4 Milyen eredményt varhatunk
BO r a O aS B ’ O ava a kornyezeti artalmak kovet-
keztében fellépd téli bérore-

. s i w . . gedési tiineteket mérsékls
TavaSZl SzepltO ar CapOIaS hatast otthoni, tavaszi bdr-

apolastol? Az els6 lépés az arc-
tisztitas. Ahhoz, hogy a bérapo-

Akarcsak a természet, mi is _)“I\r:./'t I.T{n_\k 1_;:’:\k bL)klkr:/‘ IT las sorén a bér mélyebb réte-
szeretnénk tavasszal megajulni ® geibe, a hajszaleres mikroke-

o N 1 LA ringésbe olyan hatoanyago-
ez a boriink felfrissitésére is igaz. tmetikumak ormetikumok kat juttassunk be, amelyek a

‘:; | @ L bér felépitd, bérmegujitod

A bormegnjito6 szépiilés kulcsa 3 I @ | folyamatait stimuldlidk, a

a természetes hatéanyagokban
gazdag biokozmetikumokkal torténo
rendszeres kozmetikai arckezelés,
egy tavaszi szépit6 kuara, amelyet
kozmetikusunk segitségével
inditunk el. Ezt kovetéen

a rendszeres otthoni bérapolasra
célszerti a natar és biokozmetikumok
alkalmazasa, mivel ezek természetes
uton eldsegitik a vitalis,
kiegyensilyozott borfelépito
folyamatokat.
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télen felhalmozodott és elo-
regedett, elhalt b6rhamsejte-
ket el kell tavolitanunk a

bériink felszinérél. Tavasszal e BORMEGU]iTO

a peelingezés megalapozza a Bkl(a.Lﬁ PEELING

hatbanyagok bdrbe jutasa- BIO VADVIRAG vizhidnyos hirre
ARCAPOLO '

nak lehet&ségét, igy a gondo-

lasi, taplalasi program jelen- * -«
tés és szemmel lathat6 béralla-
pot ,visszafiatalodast” ered-
ményez. Az eloregedett fels6
bérréteget eltavolitd, méreg-
telenitd, bortaplalo, hidratalo
bérapoléasi programot javas-
lunk, amelyben fontos, hogy
a bor mélyebb rétegeibe is
rendszeresen, nagy mennyi-
ségben bejuttassuk a bértap-
1416 hat6éanyagokat. A BIOLA
BIO VADVIRAG BORMEG-
UJITO PEELING nemcsak minden bdrti-
pusra alkalmas hamold6 boérradir, hanem
egyben gyogynovényekbdl szarmazo borre-
generaciot elGsegité hatoanyagokkal és
vitaminokkal is taplalja a bért a 10-15 per-
ces hat6idd alatt, amely utan lemosando. Ily
modon a kovetkezd héten a bériinkre felvitt
kozmetikumok hatoéanyagai sokkal eredmé-
nyesebben szivodnak fel, taplalo és bérvédo
hatasuk latvanyosabban nyilvanul meg. A
mindennapokban a bor letisztitasidhoz és a
smink eltavolitasdhoz 30 éves kor felett
tobbnyire az SLS- és SLES-mentes arcteje-

¢ agon BALZSAM
san elvégzett otthoni bérapo- ' L

bplse seabeseds it

BlGLA

BIO VADVIRAG

' S0 mle L7661, on

ket célszert hasznalni. Ilyen sminklemoséas-
ra is alkalmas arctej példaul a BIOLA BIO
GALAGONYA & ALOE ARCTEJ és a kiilo-
nosen érzékeny, kipirulasra hajlamos arc-
bérre BIO REISHI & TAMANU ARCTISZ-
TITO TEJ.

Az arcapolas masodik 1épéseként javasoljuk
a BIO GOJI & ALARIA TIME CONTROL
SZERUMOT. A kritikus, mar mimikai ran-
cokkal érintett borteriiletekre felvissziik az
arcon és nyaki dekoltazs teriiletén is. Ha
van ra lehet6ségilink, akkor otthon hasznal-
haté ultrahangozo eszkozzel a mélyebb réte-

11__2023. tavasz
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gekbe juttatjuk. Ezutan a NATURISSIMO
ALARIA & ORCHIDEA AGE DEFENCE
ARCKREMET vagy BIOLA BIO VADVIRAG
ARCAPOLO BALZSAMOT és a BIO GRA-
NATALMA AGE DEFYING NAPPALI
ARCKREMET ajanljuk, amelyek hatéko-
nyan taplalo, regeneralé biokozmetikumok.
Amennyiben erdsebben zsirhidnyos a
bériink, akkor az orcakra érdemes néhany
csepp bértaplald BIO VADVIRAG YOUTH-
FUL ARCOLAJ-at, vagy CHIA & ARGAN
AGE DEFYING ARCAPOLO OLAJ-at felvin-
ni. Abban az esetben, hogyha szinezett, még

12_2023. tavasz

kismértékben a fényartalmak-
t6l is véd§, a kisebb bérhiba-
kat korrigalo, elfed6 arcapolo
krémet szeretnénk hasznalni,
amely szabadabban hagyja a
bort 1élegezni, mint altalaban
az alapozok, akkor a bérgyo-
gyaszatilag tesztelt NATU-
RISSIMO: ZOLDTEA NAP-
PALI HIDRATALO ARC-
KREM-et javasoljuk.

Az éjszakai bdrapolashoz, a
bérstruktiara felépit6 folyama-
tokat hatékonyan tamogato
BIO ARGAN AGE DEFYING
EJSZAKAI ARCKREM-et vagy
a Demeter tanusitast, rendki-
viil nagy gyogynovény hato-
anyagtartalmid BIO IMMOR-
TELLE & GOJI TAPLALO
EJSZAKAI ~ ARCKREM-et
javasoljuk a ranckisimitas el6-
segitésére.

Az igényes nappali bdérapolas
céljara, a szemkornyék rancta-
lanitdsa érdekében bértaplald
olajokban, hyaluronsavban
gazdag, anti ageing multivita-
min komplexet, A-, B-, C- és
E-vitaminokat tartalmazo szem-
ranckrémet érdemes hasznalni.
Kevert b6rre a BIO BEAR-
BERRY AGE CONTROL
ARCAPOLO GEL-t, a zsirhia-
nyosabb érett bdrre a BIO LIGETSZEPE-
BIBOR KASVIRAG SZEMKORNYEKAPO-
LO-t javasoljuk.

A koratavaszi idGszaktol kezdédGen érde-
mes kiilonos gondot forditani a bér fényvé-
delmére, mar az elsé napfiird6zések meg-
kezdésekor. Célszerti a bért a fényhez szok-
tatni egy kozepes vagy erds fényvédelmet
biztositd, asvanyi pigmenteket tartalmazo
bio fényvédé hasznalataval. Igy a késébbi
pigmenticios zavarokat megel6zhetjiik a
vallon és a dekoltazs teriiletén is. A REISHI
& KANDILLA FENYVEDO KREM vagy

-»...__.‘.

nagyon fehér bdriieknek a HOMOKTOVIS
FENYVEDO KREM alkalmazéasa a testapold
folé igen el6ny0s az elsé napozasok alkalmaval.

Tavaszi testapolasi tippek:

A kornyezeti artalmaknak kitett szaraz és
érzékeny, érett bort érdemes legalabb
havonta peelingezni a zuhanykabinban a
NATURISSIMO TROPICAL BODY PEE-
LING-gel torténd alapos atpolirozassal. A
tisztitadsara, SLS-, és SLES-mentes tusfiir-
dékrémeket, pl. Sargabarack fiird6balzsam,
vagy BIO Rozsa fiird6krémet alkalmazzunk,
amely kiméletes tisztit6 hatdsat a tusolas
soran Kkifejti, és vitalizalo hato-
anyagokat is tartalmaz. Normal
és zsiros bérre a NATURISSIMO
hémregeneraciot tamogato
TUNDERROZSA TUSFURDO-t,
valamint a BIOLA VADVIRAG
KREMTUSFURDO GEL-t, vagy
a BIO ROZSA FURDOKREM-et
javasoljuk. Ezek utan a regene-
rald6 hatast Gorogszéna-birs
rejuvenalé testapolot, vagy a
vitalizal6 és rendkiviil komple-
xen taplalo BIOLA Bio Hars kéz
és testapold balzsamot hasznal-
juk, amely barsonyos bért ered-
ményez, és még az apiterapias
készitményekre érzékenyek is
alkalmazhatjak.

A varoslakok, a cukorbetegségben
szenved6k és a dohanyosok bdr-
javitja, a rejuvenalasi (borfiatali-
tasi) folyamatait tartésan elGsegi-
ti a természetes hatéanyagokkal
késziil6 borregeneralo-méregtele-
nit6 URBAN DETOX MASZK
alkalmazasaval végzett bérapola-
si program, kiillonosen, ha odafi-
gyeliink az egészségesen norma-
lis, tiszta viz bevitelre és a vegy-
szermentes, okoldgiai, vagy bio-
dinamikus gazdalkodasboél szar-

DélUtan magazin_egészség

maz6 élelmiszerek fogyasztasara. A natir és
biokozmetikumok a bér anyageseréjének ter-
helése nélkiil rendkiviil hatékonyan tamo-
gatjak a vitalis antioxidansokkal és tapanya-
gokkal tartosan feltoltott, megujult, tide bor-
allapot kialakulasat.

Dr. Gyovai Viola
okleveles biologus,

a Magyar Tudoméanyos Akadémia
Kandidatusa
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Telente a Duna egyik holtganal a befagyott vizen a kozelben lakok gyakran
csuszkalnak, korcsolyaznak. Egy kislanynak, mikozben siklott a jégen, a
szemben 1évo kertes haz keltette fel a figyelmét. Megtetszett neki a foly6 mel-
letti sétannyal kozvetlen kapcsolatua telek, igy arrol almodozott, hogy majd
egyszer itt fog lakni. A kislany azéta felnott, gyermekei sziilettek, Léna 3,
Adam pedig mar 13 éves. Sikeres, sajat cégét vezetd vallalkozoként megen-

gedhette maganak, hogy az épp piacra keriilt ingatlant megvasarolja, majd a

uiiiiifilﬂlfi Hﬂ}{ uﬁmﬂ ?f'ﬂﬁimm 0 sajat izlése és igényei szerint atformalja. S 1am, ezzel az alma beteljesiilt.
i 4

Immar 6 éve él itt Hauser Barbara a csaladjaval. A haz és az udvar is az itt
lakéok kényelmét szolgalja, igy Barbara mostanaban nem tervez semmilyen
koltozést, s6t a féutcan, a Templom térnél, a XIX szazad polgari épitkezés
egyik elegans épiiletével szemben, az otthona elétti ingatlant is megvasarol-

ta. Ott lesz az Gj irodaja a foldszinten, az emeleten meg a pazar panorama

miatt egy fotostadio.

16_ 2023. tavasz 17_2023. tavasz
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Vendéglatonk hatarozott, célratord, jo szervezékészséggel bir6 ember,
igy nem okoz szamara problémat egy épitkezés levezénylése. Pedig a
haromszintes haz preciz kivitelezése nem lehetett egyszerli feladat,
hiszen az épitSiparban j6 szakembert talalni kihivas. Hazigazdanknak
ebben mar van gyakorlata, hiszen nem elGszor alakit ki egy lakast,
hazat. Barbara miel6tt belevagott a kivitelezés iranyitasaba, most is
végiggondolta, hogy mire is van sziikségiik, igy a pontos tervezésnek
koszonhetGen elegans, baratsagos az otthona.

Kihasznalva a hely adottsagait, a természettel szerves kapcsolatot tart
fenn az épiilet. Praktikusan a haz a Duna felé tajolt, de a hats6 rész is
impozans, innen latni lehet a kozelben 1év6 templomot is. Harom olda-
l1ardl is ajtok vezetnek az udvarra. A kertben jatékok varjak Lénét, a fel-
nétteket pedig a kinti tiizhely, ahol finomsagok késziilhetnek. A f6ld-
szinten a hatalmas garazsban tobb auto is elfér, de tarolasra is van elég
hely. Az els6 emeleten a k6zosségi terek, a dolgozoszoba, az edz6gépek-
nek helyet ad6 enterir, a szaunatér és persze egy fiirdg és egy WC talal-
hato. A legfels6 szintre a halok keriiltek. Mindkét gyermeknek sajat
szobéja és kozos fiirdGje van. A sziil6i halo is itt talalhatd, amihez gard-
rob és fiirdGszoba is tartozik. A tarolok, szekrények gondolkodnak
arrdl, hogy a haz lak6i mindig rendet tarthassanak, igy érvényesiilni tud
az enteri6rok mérete, tagas térben lehet egylitt az egylégterd nappali
étkezGs konyhaban a csalad. Itt persze vendégeket is lehet fogadni,
hiszen szamukra is jut hely. Valamint a nappalib6l konnyen a télikert
jellegli szaunaszobaba és a kertbe juthatnak, ahol grillsarok fokozza a
parti hangulatot. Barbara a funkciét sikeresen 6tvozte az esztétikum-
mal, igy a konyhaban jol lehet siitni-f6zni, hiszen egyszerre kényelmes
méretli, minden sziikséges héaztartasi géppel felszerelt, s egyben a sze-
miinket is kényezteti. A nappaliban a kislanyt jatszorész varja, igy min-
dig latni lehet, hogy mit is csinal, igy biztonsagos kornyezetben jatsz-
hat. Mig példaul anya a konyhaban szorgoskodik, addig Léna is ,f6z-
het” valamit a sajat babakonyhéajaban. Persze a csalad a kutyusro6l sem
feledkezett meg, van pihend kosara a nappaliban. Vendéglatonk kifino-
mult izlése, elegancidja mindeniitt megfigyelhetd. Az enteri6rokben a
festett falsikokat tapétik keretezik, a szinek visszafogottak, harmoénia-
ban vannak egyméssal. A gyerekeknél hozzajuk igazodva, Addm szoba-
jaban egy serdiil6 fitthoz ill§ élénk zo6ld szin, Lénanal pedig a rézsaszin
dominal.

Hauser Barbara Dunaharasztiban nétt fel, azota is itt él, hiszen szereti
a kisvaros hangulatat. Az otthona kozelébe koltozteti az irodajat is, igy
a napi utazasi id6 lerdvidiil, a csaladjara tobb ideje marad. Hosszatav-
ra tervez, el6re gondolkodik, ezért jo adottsagokkal bir teriileten vasa-
rolt ingatlanokat, amelyek ezaltal befektetésnek is kivaloak. A haza a
fekvésének és a nagy és jo helyre tett nyilaszaroknak koszonhetGen vila-
gos, a besz{ir6d6 napfényt a modern, gombnyomasra m{ikodé roldk és
fliggdnyok szabalyozzak. Az erkélyek oldjak az épiilet méretébdl addodo
robusztussagat, hiszen minden szint 130 négyzetméter. Barbara tgy él
a jelenben, hogy a jovGjét is szem el6tt tartja, otthonat is ez a szemlélet
jellemzi. Korszer(, trendi, tagas enteriérok fogadnak benniinket. Emi-
att nemcsak a csalad, de a baratai, ismerdsei is jol érik magukat nala. A
relaxiciot a szauna és a medence, az aktiv pihenést a kondigépek segi-
tik. Itt nemesak a mindnapokat megélni, de akar nyaralni is lehet.

Balogh Andrea
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A keramia hészigetel6 szakért6

Onok szerint 1étezik olyan hészi-
getel6 anyag, amely paraateresz-
t0, emiatt nem penészedik meg
a feliilet, de emellett rugalmas
is, ezért szinte barmilyen anyag-
ra felhordhato, kiil-és beltérben
is egyarant hasznalhato, vala-
mint szinezheto is, igy a hészi-
getelés és a festés egy miivelet-
tel kivitelezhet6? Raadasul
elég 1 mm vastagsagban al-
kalmazni, ezért nem vesz el a
laké6térbol? Vagy akar egy kon-
téner vagy gépjarmii stb. eseté- ™
ben is hatékonyan szabalyoz- || Windt Robin
hatjuk vele a hémérsékletet, *
hiszen télen a hideget tartja kint, nyaron pedig a meleget nem engedi at? A GWR
keramia hészigetel6 anyag ilyen termék. Jelenleg a piacon megtalalhato legjobb
ar/érték aranyu hészigeteld, ezért nem meglepd, hogy 2021-ben a vilag legjobb
hészigetel6 anyaga elismerést kapta meg (Innovation & Excellence 2021
Award), valamint a GWR NANO tulajdonosa, a WINDT Technologies Kft., a
NATO kizarolagos beszallitoja. Legutobb Qatarban a FIFA stadionokban talal-
kozhattunk a GWR NANO INSULATION-nel, hiszen ezzel hoszigetelték a VB
FIFA stadionjait. Magyarorszagon még kevesen ismerik, pedig hazankban
gyartjak, a tulajdonosai magyar allampolgarok, s itt is élnek. Szerencsére a kiil-
detésiiknek érzik, hogy a hazajukban is elérheto legyen a no.1 keramia hoészige-
tel6, a GWR NANO INSULATION, hiszen minimalis energiafelhasznalassal ide-
alis hofokot biztosithatunk vele akar az otthonunkban, akar a munkahelyiin-
kon, ezért az osszes Magyarorszagon kaphaté mas, hagyomanyos hoészigetel6
rendszereknél 20 szazalékkal olcsobban arusitjak, ezzel segitve az innovativ
technologiakra fogékony vevokoriik boviilését. A GWR NANO hészigetelorol a
tulajdonosokkal, Windt Gaborral és Windt Robinnal beszélgettem.

24 2023. tavasz

¢ Ugy tudom, hogy mar 15 éve létezik a GWR
keramia hészigetel6é anyag, miért most nyitot-
tak komolyabban Magyarorszag felé?

Windt Gabor: A magyar piac lassabban reagal
az ujdonsagokra, ezért el6szor kiilfoldon ala-
poztuk meg a hirneviinket, most mar szerin-
tem megérett az id6 arra, hogy a sok impozans
referencia munkank meggy6zze a hazai vevs-
ket is, hogy a GWR NANO hdészigetelGvel szige-
teljenek. Az id6sebb fiam, a velem azonos
keresztnevii, Gabor, sziviigye, hogy Magyaror-
szagon is hozzaférhessenek az emberek a leg-
jobb minéséghez, hiszen igy kevesebbet kell
kolteniiik a hidegben fiitésre és a nyari forro-
sagban a hiitésre.

Windt Robin: Nagy hangsulyt fektetiink arra,
hogy a GWR NANO mindségét fiiggetlen, erre
szakosodott szervezetek igazoljak, ezért Német-
orszagban és hazankban is levizsgaztattuk a
terméket (EMI-TUV SUD OKTAGON), vala-
mint mivel az arab orszagokban is népszeri a
GWR NANO, igy oda is beszereztiik a felhasz-
nalashoz sziikséges engedélyeket. S6t, még két
konténert is felallitottunk azonos helyen, azo-
nos iddjarasi koriilményeknek Kkitéve, igy
autentikus méréseket kapunk. Az egyik szige-
teletlen, a mésik pedig GWR NANO hdészigete-
l1éssel lett ellatva. Ezen Kkiviil épitettiink 3 egy-
forma épiiletet, ahol az egyik 10 cm EPS szige-
telést, a masig GWR NANO hdszigetelést
kapott és a harmadik épiilet pedig semmilyet,
hogy 0ssze tudja a laboratérium hasonlitani az
energiafogyasztasokat, és életszeri méréseket
tudjunk produkalni. Ezeken a hazakon végezte
a vizsgalatokat, méréseket a Német TUV SUD
OKTAGON mind6sité cég, és ez alapjan kapta
meg a GWR NANO INSULATION a vilag egyik
vezetd mindsitését. Az eredmények dobbenete-
sek. A hagyomanyos modon hészigetelt hazban
paras, allott a levegd, mig GWR NANO anyag-
gal kezeltben kellemes a héfok, jo a leveg6. A
falak nem vizesednek, nem gombasodnak, nem
lathat6 salétrom kicsap6das. A GWR NANO
nemcsak paraatereszt6, de megsziinteti a h6hida-
kat is. Szigetelés utan tartos, moshato feliilet alakul
ki. A Magyar EMI t{izteszten/D-s2-do/mindsitést
kapott, ami rendkiviil jo, hiszen a 12 szazalékos
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rugalmassag eléréséhez kaucsukot hasznalunk,
ami hasonl6an a gumihoz ég, de nem tamogat-
ja a tiiz terjedését.

WG: Valamint a magas tapadé képessége miatt
ipari, kereskedelemi és lakossagi teriileten is a
felhasznalhatosaga szinte végleten. Jakuzzik,
uszodak, csévezetékek, tartalyok, alagutak,
konnytiszerkezetes-hazak, csarnokok, hajok,
garazsok, hidlabak stb. esetében is gyors és
koltséghatékony hdszigetel§ anyag. De padlo-
flités ala, a betonra is célszertd rafajni, igy a
meleg nem szokik el, padlasokon, tet6terekben
pedig nem lesz elviselhetetleniil forr6 a levegd.
WR: A GWR NANO INSULATION 12 szazalék-
ban rugalmas, ezaltal is nagyon strapabiro,
mert amellett, hogy szaradas utan kemény, de
egyben rugalmas feliilet alakul ki, a mechani-
kai hatasoknak ellenall6 anyag, fara, fémre,
betonra, vakolt falra, gipszkartonra, m{ianyag-
ra, gumira stb. is batran felvihet6, hiszen az
anyag tagulasat lekoveti, ezért nem fog megre-
pedezni. Valamint megvédi a vele kezelt anya-
got a korroziotol, a hiszigetel6 képessége pedig
40 széazalék feletti. Most épp azt vizsgaljuk,
hogy minél cudarabbak koriilmények, tehat
extra hidegnek vagy melegnek van kitéve, a
GWR NANO, annal jobb a hdszigetel6 képessé-
ge. Ez az anyagszerkezet miatt van.

WG: Kaposvaron a teljesen iivegfeliilet
Marézplaszt Aruhazat példaul az elbontastol
mentettiik meg, mert elviselhetetleniil felmele-
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gedett nyaron, télen meg nem lehetet kiftiteni.
Beliilrél hoszigeteltiik a tet6t és a hatso oldala-
kat, valamint a fém vazszerkezet 1 mm-es vas-
tagsagban, s igy maradt atlatszo, a fényt been-
ged6 homlokzat is. A hészigetelésnek koszon-
het6en 34 fokra vittiik le az el6tte 70 Celsius
fokos homérsékletet.

¢ A GWR NANO szerkezete hogy épiil fel?
Miért ennyire specialis anyag?

WR: A GWR NANO INSULATION folyékony
keramia, amit magas héfokon kezelnek, hogy a
mikro méretl golydcskakban vakuum keletkez-
zen, mert ez biztositja a kozottiik 1évé héleadéast.
A keramia gombokhoz még adalékanyagokat
kevernek, hogy fokozzak a hdévisszaver6dést,
valamint, hogy vizzaro, paraatereszté és rugal-
mas legyen. Ilyen adalékok példaul a mikro
méretdi vakuum alatt 1évé mtanyaggolyok és
koztiik a nano méretli szerves kotGanyagok.
Ezek a kot6anyagok felelnek a GWR NANO
hészigetel6 tulajdonsagaért.

¢ Tobb cég is forgalmaz mdar kerdamia szige-
tel6t Magyarorszagon. Ezek minésége és ara
is nagyon eltéré. Konkurenciat jelentenek
Onoknek?

WG: A magas mindség eléréséért olyan
banyéakkal vagyunk kapcsolatban, ahonnan a
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legjobb alapanyagokat kapjuk. Ezt mas cég
nem tudja biztositani, de persze a fejlesztések-
ben sem tudnak veliink 1épést tartani. Csak
mésolni probaljak, de sikerteleniil a GWR
NANO-t. Mi nem azért vagyunk olcsébbak
naluk, mert versenyezni akarunk veliik, hiszen
nem allunk egy szinten. Mi azt szeretnénk elér-
ni, hogy minél tobben juthassanak hozza a
vilag legjobb innovativ hoszigetel6 anyagahoz.
Ez nem tulajdonosi elfogultsag, hiszen a 2021-
ben kapott nemzetkozi dijunk igazolja ezt, ahol
160 cégbdl valasztottak ki benniinket Anglia-
ban, a GWR NANO INSULATION lett az év
hészigeteldje.

WR: A GWR NANO kornyezetkimél$ anyag, a
gyartasa és a kivitelezése soran sem termel6dik
sok hulladék. XXI. szazadi megoldés a hdszige-
telés egyre nagyobb probléméjara, hiszen a
Fold éghajlata valtozik, az atlag homérséklet
egyre magasabb lesz.

¢ A szigetelés minoségét nagyban befolyasol-
ja a kivitelezés milyensége. Hogyan tudjak
garantalni, hogy a munkasok jél dolgozza-
nak? Sajat csapatuk van erre?

WG: Megtanitjuk az anyag hasznalatat. Majd
komoly szakvizsgat kell tenniiik azoknak, akik
a GWR NANO hoszigetel6 anyagaval szeretné-
nek dolgozni. Megkdveteljiik a minGségi mun-
kat, hiszen nem engedhetjiik meg azt, hogy egy
rossz kivitelezés miatt a veve ne azt kapja, ami-
ért fizetett, vagyis elsé osztalyG mindségli
hészigetel6 anyagot. Nem szenvedhet csorbat a
GWR brand hirneve egy épitési vallalkozo
slendriansaga miatt.

WR: A 20 év garanciat a kivitelezd biztositja,
hiszen 6 viszi fel a GWR NANO anyagot a felii-
letre, ezért is nagyon fontos, hogy a GWR
NANO no.1. mindségének megfelel6 legyen a
munka elvégzése.

¢ Folyamatosan fejlesztenek, most mi késziil?
WG: Tarrasch Fire névvel teljesen tiizallo val-
tozatat fogjuk piacra dobni hamarosan a GWR
NANO hészigetelésnek. Ez a felhSkarcolok ese-
tében példaul nagyon hasznos lesz, hiszen t{iz
esetén sem dol Ossze az épiilet, ezaltal akar 45
perccel is megn6het a menekiilési id6. Tobb
réteg felhordasaval a fémszerkezet ellagyulasat

drasztikusan meghosszabbithatjuk a
Tarrasch Fire h6allé termékiinkkel, igy
mar 3 oraval is tobb id6 marad a tiiz |
elleni védekezésre, mentésre. Valamint
hangszigetelést biztositd verzidjara is
mar folynak a kisérletek a laborunkban.
WR: Mindkét esetben a mar meglévé
tulajdonsagat erésitjiik, hiszen jelenleg
is kis mértékben hangszigetel a GWR
NANO INSULATION (1 mm/4 decibel).
Ezzel persze csokken a jelenlegi tobb #
mint 40 sz4zalékos hészigetel képessé- *
ge a GWR NANO-nak, mert az Gsszeté-
telben eltolédnak az aranyok a tlizvéde-
lem vagy a hangelnyelés felé. Igy majd 3
kiilonb6z6 termékbdl valaszthatnak a
vev@ink, aszerint, hogy mire is van sziikségiik.
Szerencsére az innovativ technologidk, az uj,
kornyezettudatos termékek irant mar nemesak
a joléti tarsadalmakban né a kereslet. Ez a
szemlélet igazolja, hogy érdemes tjdonsagok-
kal el6allnunk.

¢ Csaladi vallalkozasként miikodnek. Ennek
csak az elényeit érzik? Kinek mi a feladata a
cégben?

WR: Nincsenek 0sszezordiiléseink, mert tisz-
teljiik, meghallgatjuk egyméast. Mindenki mas-
hoz ért, eszerint osztjuk fel a feladatokat. Edes-
apam oriasi nemzetkozi kapcsolatrendszerrel

arazplaszt Aruhaz
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bir, ezt sikeresen kamatoztatjuk. A batyam és 6
targyalnak a kiilfoldi partnerekkel. A testvérem
jelenleg is az arab térségben készit el6 egy komoly
szerz6dést. En az tigyvezet6i feladatokat latom
el, valamint én tanitom be a kivitelezéket, s
ellenérzom a munkajukat is. Harman vagyunk
a cég tulajdonosai. Az ars poeticank azonos,
innovativ szemlélettel dolgozunk mindhar-
man, egy vallalkozast Ggy szeretnénk nyeresé-
gesen miikodtetni, hogy masok szdmara hasz-
nos termékeket allitsuk el6 és forgalmazzunk.
WG: A neviink is a Windt csaladra utal. G, mint
Gébor, hiszen az iddsebb fiam és az én nevem
is ez, az R, a Robin keresztnévbdl jon. Tehat
GWR, az 0sszekapcsolddo bettik, az Gsszetartd
csalddunkat szimbolizaljak. De mas csaladtagok
is besegitenek. A n6évérem Windt Elina/Szab6
Elina, épitész, igy a kivitelezésekben, ellenor-
zésekben aktivan részt vesz. Még megemlite-
ném az unokabatyamat, Windt Milant, aki a
konyvelésben, cégvezetésben aktiv. A kivitele-
zésekben f6leg baratokkal, rokonokkal, Léber
Tamas, Horvath Balazs, Fiiredi Zoltan, dolgo-
zunk egyiitt. Termékiink megismertetésében
és a szakszert kivitelezésben sokat koszonhe-
tiink nekik.

Balogh Andrea
www.windttechnologies.com
WWwW.gwrnano.com
WWwW.gwr-nano.com
Tel.: +36/20 310 2277
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Namaste

Czapari Edit Ditt6 sokoldala
személyiség. A Muditayoga alapitéja,
tulajdonosa, astanga joga gyakorlo
és tanar, asztrologus, védikus
vaisnava teologus, pszichodrama
asszisztens és pszichodrama vezeto
jelolt. Eletfilozé6fiaja, hogy amivel
foglalkozik, abban a lehet6 legjobb
szeretne lenni, ezért folyamatosan
képzi magat. Természetesen ez csak
akkor miikodik jol, ha ez belso6
indittatasbol ered, 0sztonos igény.
A bolcsesség utjan jarni akaré
ember tudja, hogy a tokéletességre
csak torekedni lehet, s értékelni kell
az elért, akar elsé latasra kisebbnek
tlin6é eredményeket is. Raadasul,
minél tobbet tanulunk, annal inkabb
tisztaban vagyunk azzal, hogy még
mennyi minden var rank, amiben
elmélyedhetiink. Ez az ars poetica
szerénnyé, de egyben céltudatossa
formal benniinket. Ez csak latszola-
gos ellentét, valgjaban ezen
tulajdonsagok kiegészitik egymast.
Ditté is igy él, hatarozottan iranyitja
a szakmai életpalyajat és a
maganéletét is igyekszik a szamara
jo iranyba formalni. Szenzitiv,

a koriilotte 1évokre nyitott
személyisége a garancia arra,

hogy a hozza fordul6k jo kezekben
vannak. Oszinteségre torekvése
elgondolkodtat, emiatt is 6rom

vele beszélgetni.
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¢ Kisgyermekkorod oOta aktivan sportolsz.
Tobbek kozott a Magyar Testnevelési Egye-
tem Sioktato, Aerobik és Személyi Edz6 sza-
kan végeztél. Valamint a fitness-wellness ren-
dezvények szervezésével foglalkozo Fitline
Events tarstulajdonosa és iigyvezetdje voltal.
Miért valtottal, s nyitottad meg a Muditayoga
Studiot?

4 A jogahoz mindenkit més Gt vezet, én példaul
tobb mozgastipus (fitnesz, aerobic, fitboxe,
dance) kiprobalasa utan egy haladé astanga
joga oran éreztem azt, hogy hazatértem. Azota

DélUtan magazin_ életmaod

a tradicionélis astanga joga az életem része lett,
rendszeresen gyakorlom, valamint folyamato-
san képzem magam, hogy a lehet6 leghatéko-
nyabban és a legnagyobb odafigyeléssel tudjam
atadni tanitvanyaimnak mindazt, amit megta-
nultam.

A jéga kiilonbozo agai koziil te az astangat

“wvalasztottad, az oraid is erre épiilnek. Mi ennek
- az oka? Miért pont az astanga fogott meg?

A jogairanyzatok koziil az astanga dinamiz-
musa €és az aszanak egymas utani tudatos fel-
épitése all a legkozelebb a személyiségemhez.
Az astanga joga mind a nyolc tagjanak gyakor-
lasaval a test és az elme szennyezddései elpusz-
tulnak. Ezek*Voltaképpen gatak, amelyek meg-
.akadalyoznak benniinket abban, hogy felfedez-
ziik lelkiink mélyrétegeit. A joga az elme hul-

= 12 2 . 212 2
S lamzasainak lecsendesitése, megnyugtatisa,

onmegvalositasi folyamat, amely soran a jogazo
osszekapcsolédik onmaga forrasaval, az
Orokkévaloval.

A joga ugy tudom, hogy nem vallas, hanem
egy Osi, egyetemes spiritudlis ut, ezért barki
barmilyen vallasban hivé szamara is hasznos
eletfilozofia és mozgdasforma.

Ajoga egy olyan életforma, amely az erészak-
mentességen és a szereteten alapul, egy lehe-
tOség arra, hogy a rendszeres, kitartoé gyakorlo

- -.megtapasztalja a kapcsolodast 6nmaga legme-
- lyebb sikjaval, amely altal elérheti a teljes bol-
-dogsag orok lelki allapotat.

~Manapsag divat jogazni. A jogastudiodban
esak te tartasz 6rakat, valamint a hely befoga-
doképessége véges. Ez mennyire befolyasolja,
hogy kiket tanitasz?

Nem foglakozom a divattal, szerintem min-
denki a neki megfelel§ jogatanarnal és joga-
irdnyzatnal fog kikotni, hiszen a vonzasok és
valasztasok befolyasoljak a dontéseinket. En
példaul csak astangat oktatok, intenziv, dina-
mikus orakat tartok, igy hozzam az ezt igényl6k
jonnek. Nemzetkozileg elismert jogaoktato
képzéseket is tartok. Tanitvanyaim kértek meg
arra, hogy tartsak jogaoktatd képzést a sza-
mukra, igy jott be tanitas az életembe.
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¢ Mi a véleményed a magan

ordkrol? Ez az 6ratipus egyre

népszertibb.

¢ Csak azoknak tartok egyéni |

orakat, akik egyébként is jar-

nak hozzam, mert fontos,

hogy kozosségben is képes

legyen valaki gyakorolni,

miikodni. Ez egy més szint. Valamint a helynek
is van rezgése, tisztasaga, ez is fontos. Mondjak
is a tanitvanyaim, hogy itt, a Muditayoga
Studioban jobban megy a gyakorlas. Rdadasul
az emberek kozosségben tudnak fejlédni. J6
egyediil is gyakorolni, de sziikség van a
kozosségi 1étre is. A jogastidiom jol megko-
zelithetd helyen, a MOM Park és Bevasarlo-
kozpont és a Déli palyaudvar kozott helyez-
kedik el, igy nem okozhat gondot ide eljonni.
# Beszédes a jogastudiod elnevezése.

4 Négy dolog elég a boldogsaghoz, ezt a Patan-
jali Joga Szuatraiban és a buddhizmusban
tanitjak. Ezek koziil az egyik a mudita. A mudi-
ta szanszkrit szo, jelentése onzetlen 6rom, a
teljes boldogsag allapota. Ennek elérése is a
célom, ezért lett Muditayoga a neve.

¢ Foglalkozol pszichodramdaval is. Gondolom

| a nyugati és keleti kulturak,
modszerek otvozése segit eqyre
messzebbre, mélyebbre jutni
az onismeret utjan .
¢ A joga mellett sok éve az
Onismeret Gtjat is jarom, ame-
lyen a pszichodramanak egy
kiemelt helye van az életem-
ben. Az astanga joga mellett a pszichodrama az
életem egyik legfontosabb része. Nagyon hiszek
ennek is a felszabadité erejében, hogy lehet
masképp is csindlni: egy teljesebb, egyiit-
térzébb, szeretettelibb, szabadabb emberi léte-
zést megélni. Egy tobb mint 10 éve elkezd6dott
tapasztalasi és tanulasi folyamat nagyon fontos
allomasahoz értem. A pszichodrama vezet6kép-
zés keretein beliil nemrég zarult le az els6 pszi-
chodrama csoportom. Hamarosan folytatas
kovetkezik, érdemes figyelni a Muditas hireket
az indul6 onismereti csoportokrol.
,Practice, and all is coming.” ez egy hires
astanga-joga guru, S.K. Pattabhi Jois gondola-
ta, ami atforditva a pszichodrama szinpadara
igy hangzik: Csinald, és a tobbi jon magatol!

Balogh Andrea

YOGA FLOW

200 ORAS JOGAOKTATO KEPZES

MUDITAYOGA
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nemzetkozi oklevelet adé tanfolyam

Rose Tremain: Lily: a bosszt meséje

A Gustav-szonata, a Zene és csend és A kegyelem szigetei cimii dijnyertes regé-
nyek szerzoje nek legtijabb alkotasamely a Times szerint megjelenésekor az év
egyik legjobb konyve volt.

1850-ben egy fiatal renddr egy londoni parkban talal egy csecsem6t. Lily Mortimer
lelenchazban cseperedik, aztan rovid idore vidékre, idilli kornyezetbe keriil. A
lelenchazban folyton megbiintetik, mert nem tud beilleszkedni. Amikor dolgozni
kezd, Belle Prettywood londoni parokaszalonjaban taldl munkat. Latszélag minden
rendben, de Lily mindekozben borzaszto titkot Griz.

Meg Mason: Orém és banat

Jelenetek egy hazassagbol és egy depressziobol "E AT
Sunday Times Bestseller 2

S OROM
Hogyan lehet a banatrol viddman irni? A szerzd bebizonyitja, hogy konnyedén, &; =
mégis fajsalyosan. Végre egy regény, ami nemcsak mellébeszél, hanem Gszintén, ’
gyengéd humorral meséli egy lelki betegség hatterét, és annak hatasait egy hazas- {

sagra, a nagycsaladra. Martha és Patrick torténete nemcsak egy hazassag tabloja,
de a lelki egészség elhanyagolasaé, az aproé kis onaltasoké, melyek végiil élethazug-
sagokhoz és a kapcsolatok széteséséhez vezetnek. Martha Frielt mindenki okosnak
és szépnek tartja. Azt mondjak neki: zsenialis ir6 vagy, és életed minden napjan szeret téged egy fér-
fi, Patrick, a férjed. Martha anyja szerint nincs mindenkinek ilyen szerencséje. Akkor mégis mi a
gond? Tizenhét éves koraban bomba robbant az agyaban, és egyszerre minden megvaltozott. Most las-
sacskan negyvenéves. Nincsenek baratai, gyakorlatilag munkaja sincs, és gyakran szomorkodik. Es
miért dont agy Patrick, hogy kilép a hazassagbol? Vajon sikeriil Marthanak helyrebillentenie az éle-
tét? Képes lesz ra, hogy mindent elolrdl kezdjen, és egy boldogabb véget irjon az eddigi torténethez?

Véronique Mougin: Ahol a ti atfér

Hogyan jut valaki Beregszaszrol a koncentracids taborok utan a Périzsi divatha-
zak élére? Tomi tizennégy éves. Makacs, éles eszl, lazad6 szellemii és huncut.
Amikor felmaszik kedvenc faja tetejére, lanyokrol fantazial, és mindarrol, amit el
fog érni a jovében. Zsido 1évén deportaljak az édesapjaval és a legjobb baratjaval
egyiitt. Hogy mentse az életét, azt allitja, ért a szaboémesterséghez, ett6l kezdve a
csikos rabruhékat kell megfoltoznia. Ami bl6ffnek indult, szerelem lesz elsé 1atas-
ra. Tomi rajon, egyszertien imad varrni, és e hivatas jelenti szamara a kiutat. Az
Ahol a tii atfér szinte hihetetlen, mégis igaz torténet, amely a koncentracios
tabortdl a francia haute couture szédit§ cstcsaig, egy ragyogo6 jové felé ivel,
mikozben bemutat egy regényes életpalyat, egy végletes fordulatokkal teli sorsot,
amelyet csak a huszadik szazadi val6sag hivhatott életre. ,Az elegancia azt is jelenti, hogy az ember
képes alkalmazkodni az élete fordulataihoz.” / Yves Saint-Laurent

Rick Rubin: A kreativ folyamat — Az alkotas, mint életmod

A vilaghitrii zenet producer gondolatai arrél, hogyan lehet kreativan, alkoté
maodon élni, és mashogy viszonyulni a vilaghoz

A szerz6 mesteri moédon segit az embereknek abban, hogy kapcsolatba keriilje-
nek sajat kreativitasuk forrasaval. Ebben a csodéalatosan mives konyvben az évek
soran felgyiilemlett bolcsességét osztja meg olvasoéival. ,,Impressziv, lelkesitd
mi a kreativitasrol, az alkotasrol, a miivészek mindennapjair6l. Minden iro,
minden miivész szdmara szivet melengeté olvasmany lesz, amely arra inditja
Oket, hogy Gjult erével vessék bele magukat a munkaba. Elképeszt6 teljesit-
mény: iranyado, ihletett és ihlet6 szoveg.” / Anne Lamott. ,Eredetileg arrol
akartam irni, hogyan készitsiink minél nagyszertibb miiveket. De végeredményben arrdl szdl a konyv,
hogyan éljiink.” / Rick Rubin

www.21.szazadkiado.hu



Jeges mesevilag

Januartol jégbe borul a Févarosi Nagy-
cirkusz porondja! Ismert mese-

és fantasy hosok elevenednek meg

és haznak korcsolyat a Jégkiralysag
cimii miisorban, hogy egy varazslatos
vilagba kalauzoljak a kikapcsolodni
vagyo csaladokat.

A messzi, zord északon mindent jég borit. A
sarki fény ezer szine megcsillan a hofehér
jégen, és életre hivja a Jégkirdlysdg mesebeli
teremtményeit. Kiilonos egy kiralysag ez, min-
denki itt él, aki szamit a mesevilagban. Még ha
jégbe is van fagyva valakinek a lelke, még ha
komor szomorusag jégpancélja is boritja vala-
kinek a szivét, a csoda akkor is benne van, csak
észre kell venni és el§ kell csalogatni. A Féva-
rosi Nagycirkusz januar 14-t6l lathat6 miisora
sok érzelemmel jatszik egyszerre, talalkozik a
misztikum és a felszabadult rekeszizomgyotrd
nevetés, a szelid szerelmes romantika és a
szenvedély, a tokéletesre csiszolt ligyesség és az
athatoan légies szépség.

A biibajos lények nem csak piruetteket és jég-
tanc elemeket mutatnak be a jeges porondon,
hanem leny(igoz6 artistaszamokat és béajos
kisallatokat is. Hatalmas, kecses pillangok sze-
lik a jeget, tlizes varazsparbajokban mérkdzik
meg a jo és a rossz, kiskutyak csintalankodnak
a porondon, tiindérek szallnak a magasban, ara
papagajok és kakaduk kisérik Hook kapitanyt
tengeri kalandjaiban, modkas bohocok és
varazslények segitik a kaprazatos Jégherceg-
nét, hogy megmentse a birodalmat az orok
fagytol. Az ukran vendégtarsulat sziinettel
egylitt 120 perces el6adasanak sztarvendégei a
vilaghiri magyar érdemes miivészek, a Rippel
Brothers, akik Hunor és Magor szerepébe buj-
va el6szor mutatjak be produkcidjukat a jeges
porondon.

A Jégkiralysag egy hangulatos, tokéletes téli
program az egész csaladnak, amelyhez a kabat-
ban helyet foglaldé kozonségnek meleg teat
szolgélnak fel.

www.fnc.hu

Julia Rothman: Vissza a természethez
A természet legizgalmasabb csodai

I® e, ([ Ha valaha is szeretted volna tudni, hogyan jonnek létre a hegyek, vagy toprengtél

e @ mara gombak életciklusan, a madarak kiilonbo6z6 tollain, akkor ezt a konyvet min-
den bizonnyal lebilincsel6nek talalod majd. A szerzd fantasztikus természeti utaza-
sdban egyarant megjelenik miivészet és tudomény. Rajzai, abrai és magyarazatai,
valamint szenvedélyes felfedezései a Fold és a viz florajarol és faunajarol egészen
mas perspektivabol mutatjak be a természetet, ezentul teljesen méasként fogsz tekin-
teni a természetben talalhat6 csodéakra.
https://openbooks.hu/termek/vissza-a-termeszethez/

Vancsa Istvan: Evszakok izei

Mi koze az édeskoménynek a biszbaszhoz? Hogyan kothetd a blachan, ez az apr6 rakok
és sozott halak napon érlelésével késziils (és rendkiviil biidos) indonéz hozzaval6 a mi
vajtoklinkh6z? Hogyan készithetjiik el a Hidegen mosolyg6 sz6ke marki nevezetti,
epres-csokoladés receptet? Csupa kinzo6 kérdés, amelyeket 0j szakacskonyvében Vancsa
Istvan nemcsak feltesz, hanem rendre meg is vélaszol. A szerzé Gj kotetének receptallo-
manya alapanyagok koré csoportosul, vagyis (sajat szavai szerint) a mindennapi élet @ 4
valdsagos problémaira keres valaszokat. Szervezs elve a szezonalités, tudjuk meg Van- %\ 5
csatol, tekintve, hogy az ételkészités alapanyagai jorészt az évszakokhoz kapcsolodnak. L
Az Evszakok izei szorakoztat, tanit, elgondolkodtat, és mellesleg 240 izgalmas recepttel
szolgal — mi tobbet varhatnank egy szakacskonyvt6l?

»Tavasszal csirkét ettiink, nyaron jércét, Gsszel kacsat-libat, telente disznohtist, Am erre mar csak a legore-
gebbek emlékeznek. A nagy élelmiszer-aruhazakban évszakoktol fiiggetleniil mindig ugyanazt latni, de
valddi csirkét vagy jércét soha; ezeknek a szavaknak az eredeti jelentése mostanra feledésbe meriilt. Ez a
konyv mindazonaltal probal Ggy tenni, mintha tovabbra is normaélis életet élnénk egy normaélis vilagban,
szerzGje tehat kegyes hazugsagot terjeszt. Ett6l jo a kozérzete.”
https://openbooks.hu/termek/evszakok-izei/

sy sennaverr Miklési Bernadett: Kutyakotelesség

KUTYARGTELESSER Hogyan legyél a kutyad legjobb baratja

| HOGHAN EStEL ARy ngﬁﬁj‘r& Minden gazdi boldog kutyat, minden kutya magabiztos gazdit szeretne. A j6 kutya-
& wil ‘(3 kiképzés mindenekel6tt azt jelenti, hogy a gazdakkal és a kutyakkal egyenlé mér-
tékben foglalkozunk. Mert a kutyak gyorsan tanulnak, ha az emberiik megértette a
sikeres kiképzés alapjait. A szerz6 a Best Dog Kutyakozpont alapitoja és vezetGje
szembesiti a kutyatulajdonosokat és kiképzdket a legfontosabb kotelességeikkel.
Magyar nyelven eddig egyediilallo, hianypo6tld konyvében megmutatja, miképpen
alakithat ki minden kutyagazdi bizalomra épiilé partneri viszonyt a kutyajaval. A
konyv egyéni igényekre szabhat6 modszereket és gyakorlatokat ismertet a kutya-
val kozos élet és a varosi kutyatartas legfontosabb sarokpontjaihoz. A gazdagon
illusztralt kotet szamos tanaccsal és praktikaval segiti az olvasot olyan mindenna-
pos témakban, mint példaul a kutya kommunikéacioja, a klikkeres kiképzés, a szeparacios szorongas, az ide-
alis kutyajatékok vagy épp a varosi kozlekedés. Ahol sziikséges, kizarolag a konyvbdl elérhet6 oktatovidedk
segitik a gazdikat.

https://openbooks.hu/termek/kutyakotelesseg/

Kepes Andras: Istenek és emberek

Harom magyar hazaspar egy svajci luxusvillaban reked. A természet fenyeget6 arnyé-
kaban, a valogatott gasztronomiai finomsagok mellett teritékre keriil a multjuk és a
jeleniik, mikozben konfliktusaikban felsejlik napjaink emberének dramaja az erkolesi
és szellemi kapaszkodoit vesztett vilagban. Nemcsak az emberek esnek csapdaba, =%
hanem kelepcébe keriil a szerelem és a szexualitas, a baratsag és a gyanakvas, a birvagy e
és a hatalom, s talan még a parbeszéd esélye is...Minden megvaltozik, minden masrol "= "%
sz6l mar ma is, mint amir6l a politikusok papolnak, és amit6l az emberek szoronganak.
Az emberek sajat el6itéleteik rabjai, és a cellajukba nem sztir6dik be mas gondolat,
egyediil a sajat véleményiik visszhangjanak tudnak orvendezni.

A szerzd j regénye a Tovispuszta és a Vilagkép dramai folytatésa.
https://openbooks.hu/termek/istenek-es-emberek/
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Vékony Blanka, Dr. Mak Erzsébet, Balogh Livia:
Kutya jo étrend — Kutyataplalasrol nem csak kezd6knek

A hazilag késziilt ételeknél nincs is jobb. Miért ne kényeztethetnénk hat ezzel
kutyusunkat? Ha mi f6zziik meg négylabu kedvenciink napi eledelét, sajat
magunk valaszthatjuk ki az alapanyagok forrasat és minéségét, igy sokkal val-
tozatosabban, egészségesebben, és legf6képpen kutyank igényeire szabva
tudjuk taplalni 6t. Legyen valogatos, falank vagy energiabomba, esetleg
idGsebb kedvenciink, ebben a konyvben igazi csemegéket talalhatunk neki:
tobbek kozott leveseket, ragukat, rizottokat, gombodcokat, és persze nem
maradhatnak el a jol megérdemelt jutalomfalatok sem. A konyv szerzdi
maguk is 6 boldog kutya biiszke gazdai, emellett kivalo dietetikusok, igy a konyvben nemcsak 54 kutya
j6 finomsag, de sok-sok hasznos kutyadietetikai ismeret is megtalalhaté kedvenceink megfeleld és
kiegyenstlyozott taplalasahoz, hogy mindig jatékosak, energikusak és egészségesek legyenek.

Ruazsa Magdi, Vida Jozsef:
Ziimmogés a konyhaban 3 — ... és végy még tobb kanal mézet!

ES WEOY MEC TOEE
KANAL MEZET!

Az utdbbi évtizedekben méltatlanul a hatsé polcra keriilt a méz, ezért a kony-

hamtivészet terén is jelesked6 Rizsa Magdi énekesndé és Vida Jozsef bankar Ggy |

dontottek, kiteszik a mézesbodont a konyhapultra, és harmadszor is siitni-fézni _

fognak bel6le. A Ziimmdogés a konyhéban sorozat immar harmadik része —a

korabbi kotetek hagyomanyos és kiilonleges, valamint inyenc és egészséges

ételei utan — egy valodi desszertgytijtemény. A szerz6paros klasszikus és inyenc

finomsagokat kinal mézzel készitve. A receptek mellett az olvasok ezuttal is

megismerhetik a veliik készitett interjukbol négy jabb magyarorszagi méhészet alapitojat, munkajuk
szépségét, sajatossagait, 6romeit, izgalmait .

%\" Andrejszky Zoltan: Halimadok konyhaja 2.
H A L ; ) . =4 Halbdl és halas receptekbdl sohasem elég. A szerz6 jol tudja ezt, ezért is irta
Lo ' meg a Halimadok konyhéjanak folytatasat, melyben a halételek szerelmeseit
| M A_: =4 TUjabb kozel 6tven édesvizi recepttel orvendezteti meg. A Fishing&Hunting TV-
F .. csatorna misorvezetGje most mar nemcsak a képerny6n alkot jobbnal jobb
D n K ioen fogasokat, le is irja legizgalmasabb receptjeit. Férfias stilusban az izeket, alap-
KON anyagokat nagyvonaltan kezelve, batran nydl a fliszerekhez, zoldségekhez,
gylimolesokhoz, szokatlan kombinaciokban kinalja ezt a remek alapanyagot: a
TR “ halat. A receptek kozott talalunk hagyoményos fogasokat, de olyan ételek is
felbukkannak, amelyeket altaldban nem halbdl szoktunk késziteni, ilyen a
busa brasséi, a toltott paprika amurral, a sziirke harcsabol alkotott toltott kaposzta vagy a harcsas

paprikés krumpli.

Polgar Arpad: Egy polgar sorsa
A Polgarsors cimii onéletrajzi regény bovitett kiadasa képekkel

Szerelmeken, hazassagokon, gyerekeken és baratsagokon keresztiil bontakoz-
nak elénk a békéscsabai szinészi élet, majd kés6bb a budapesti vallalkozasok
fentjei és lentjei, egészen az amerikai dloméletig. Egy kalandos, de olykor f4j-
dalmas dontésekkel teli at Zalaszentgrottol Floridaig. Arpad életében fontos
szerepet jatszanak a sors altal adott lehet6ségek, ugyanakkor 6 az amerikai self-
made man megtestesitéje, aki megragadta ezeket a lehetGségeket, kiizdott értiik,
és élt veliik. Batran mondhatjuk, hogy Polgar Arpad torténete tobb gazdasagi és
politikai korszak ironikus és 6nironikus lenyomata, amelyben a talélésért sok-
szor meg kellett tanulni lavirozni. A csengéfrasz, az tigyeskedések koratol
egészen napjaink influenszer-vilagaig. A nyitott végli életrajz a szerz6 ttja a boldogulést6l a
boldogsagig gy, hogy mer Gszinte és tokéletlen ember maradni.

Mi MICSODA Kutyak
Négylabt hésok

Az ember hiliséges baratja 15.000 éve a kutya. Ebben a tartalmas, atfo-
g6 konyvben sok mindent megtudhatsz a hazikedvenceinkrél. Melyik
kutyafajtanak mik a jellemzG6i? Tényleg van tiszohartya az tjfundlandi
ujjai kozott? Hogyan segitik a négylabuak a mai embert? Mit jelent, ha
egy kutya hegyezi a fiilét?

Mi MICSODA Lovak

Csintalan csikok és pompas paripak

A helyére keriil a nyereg, meghtzod a hevedereket, és 6vatosan feliilsz
a lovad hatara. Készen allsz a kalandra? Akkor indulhatunk! A 16 gy6-
nyord allat, nemcsak sportolasra termett, hanem htiséges baratod is
lehet. Ismerd meg a kiilonboz6 fajtakat a ponitol a telivérig! Tudtad,
hogy a lovak allva szunyokalnak? Valamennyi ma él6 16 kozos Gse az
Eohippus volt. Az Gslovacska nem volt nagyobb egy kutyanal.

Mi MICSODA Tanc

Ritmus és mozgas

Mozgas és ritmus, a tanc nyelvét a viligon mindeniitt megértik. Ez a
Mi MICSODA kétet atfogo képet nyujt a tanc torténetérdl az 6kortol
napjainkig. A legkiilonfélébb tancokrol olvashatsz: ritualis tancok-
rol, mint a hastanc és a szamba, vagy éppen a modern sporttancok-
rol. Felfedezheted a balett, a jazztanc, a kortars tanc és a tdncos
musicalek vilagat egyarant. Es te szeretsz tancolni? Ki tudja, a konyv
nyoman talan te is tancra perdiilsz!

EBBILDN

Mi MICSODA Junior Focikonyv

Ovodasoknak és kisiskolasoknak ajanljuk.

Mit tanulhatsz az edzéseken? Mit jelentenek a palyan 1év6 vonalak? .
Milyen feladatai vannak a birénak? Milyen biintetés jar a szabalyta- -
lansagokért? A focit az egész vilagon ismerik? A Mi MICSODA Juni- ‘
or sorozat 6. kotete a foci vilagaba vezeti be a kis olvasot. Betekint-
het az Ujfalu FC edzésére és oltoz6jébe, €s kideriil, hogyan edzenek -
a profik, milyen bajnoksigokat rendeznek hazankban és a nagyvi- ~ <;{
lagban. A rejtélyes kukucskalok mogott mindig érdekes informécio
vagy feladat lapul. Ezaltal is boviilnek a kicsik ismeretei, és egyre
tobbet tudnak meg a focirdl és szabalyairol.

www.tessloff-babilonkiado.hu



A j6 alvas fontossaga

Egyes kutatasok ravilagitottak arra, hogy vilagszerte a feln6ttek akar 50 szazaléka is szen-
vedhet alvashianyban. A legtobb ember azonban nincs tisztdban azzal, hogy a kevés alvés
milyen stlyos kovetkezményekkel jarhat az egészségére és a jollétére. Az alvashiany hatasai
nem hetek vagy honapok mulva jelentkeznek, hanem mar egyetlen éjszaka utan is. Ha napi
7-9 6ranal kevesebbet alszik, nem csak dlmosnak érzi majd magat, hanem a testére és az
elméjére lathatatlan, joval nagyobb veszélyek is leselkedhetnek.

Az alvishianynak szamtalan rovid- és hosszatava kovetkezményei lehetnek:

Egy 24 o6ras ébrenlét ugyanolyan hatissal lehet Onre, mint az alkoholos befoly4soltsag.
Romolhat a koncentraciés képessége, és olyan, mintha a véralkoholszintje 0,1%-os lenne.
Tehat sajat és masok életét is kockaztatja vezetés kozben. Egy alvas nélkiili nap hangulatin-
gadozast, koncentracios és dontéshozatali nehézségeket, latas- vagy hallasproblémakat, s6t
izomremegést is okozhat.

36 oOra alvismegvonas mar komolyan kihathat az egészségére és a szervezete miikodésére. A
teste stresszhatés alatt all, és fokozza a kortizoltermelést. Felborulhat a hormonrendszer
egyensulya, ami hangulatvaltozast okoz. Romolhat a testhGmérséklet-szabélyozas is.
Gyengiilhet a figyelme, nem képes koncentralni, és kognitiv zavarok 1éphetnek fel.

72 ora elteltével elveszitheti a koncentracios képességét. Nehezére esik beszélgetni, képtelen
dolgozni, lelassul a gondolkodésa, és nem tudja szabalyozni az érzelmeit. A legegyszertibb
tevékenységek is nehézzé valhatnak. A teste kimeriilt, a szive til gyorsan ver. Depresszio, szo-
rongas, paranoia vagy hallucinaciok is felléphetnek.

T6bb, mint 3 nap alvasmegvonas mar rendkiviil veszélyes lehet. A halluciniciok gyakoribba
valhatnak, a paranoia fokozodik, és teljesen elszakadhat a valosagtol. A szervei nem mikod-
nek megfelelGen, és nGhet a baleseti halal kockazata.

Ha ennél hosszabb ideig nem alszik, a mellékhatasok sokkal stilyosabbak, akar életveszélye-
sek is lehetnek. Az alvashiany befolyasolja a sziv, a vesék, az anyagcsere miikodését, az étva-
gyat, a testsilyszabalyozast, az immunrendszert, a fijdalomérzékenységet, a reakci6idét, a
hangulatot és az agymiikodést. Roviden, mindenre hatassal van. A minGségi alvas hosszu
tava hianya novelheti a depresszi6 és a szorongas, az elhizas, a cukorbetegség és a rak bizo-
nyos formainak kockazatat is.

Ahogy mar felsoroltuk az alvashianynak szamtalan kovetkezménye lehet az emberi testre, de
van par tanacsunk, amit ha megfogad, kipihentebben ébredhet!

Csokkentse a stresszt: A stressz az alvashiany egyik f6 oka lehet. Lefekvés el6tt probaljon ki
egy vezetett meditaciot, vegyen egy meleg fiird6t, olvasson, vagy végezzen olyan tevékenysé-
geket, amelyek kikapcsol6dast nytjtanak. Tartson minden nap kiegyenstlyozott napirendet.
Aludjon mindségi kornyezetben: Az alvasra szolgal6 fizikai tér elGsegitheti vagy akadalyoz-
hatja a minGségi alvast. Lehetdleg ne a kanapén aludjon el, legyen az életében rendszeresség,
és fekiidjon le mindennap nagyjabdl ugyanabban az id6pontban. Napkozben legfeljebb 30
percet szunyokaljon. Ejszaka sotétitse el a haloszobajat, és az alvashoz allitson be egy kényel-
mes, de kissé hiivos h6mérsékletet.

Sziintesse meg a zavaré tényez6ket: Lefekvés el6tt néhany 6raval ne egyen mar nehéz étele-
ket, ne dohanyozzon, és ne igyon alkoholt vagy kavét, mivel ezek mind stimulansok. Korla-
tozza a képernydk el6tt toltott idSt is, mivel az eszkozok altal kibocesatott kék fény megzavar-
ja a természetes cirkadidnritmust.

Mozogjon tobbet: A fizikai aktivitas segithet kiegyenstlyozni a melatonin- és kortizolszintet, igy
a testmozgas megel6zheti az alvasproblémakat. Valasszon az igényeinek megfelel6 mozgésfor-
mat, ami lehet egyszer(i séta a természetben vagy egy kemény fitneszprogram. Azonban tdl
késén ne sportoljon, mert a szervezetének sziiksége van par orara a renegeralodashoz.
Torekedjen a maximalis kényelemre: Tegyen meg mindent a siker érdekében. Szerezzen be
egy jo6 mindségli matracot, parnat, kényelmes paplant és agynemiit. A megfelel6 agy kulcs-
fontossagu a pihentetd és regeneral6 alvashoz, mivel csokkentheti a stresszt és a szorongést,
megelGzheti a rossz testtartasbol fakado fajdalmakat, biztosithatja a gerinc helyes alatdmasz-
taséat, ellazitja az izmokat, jotékony hatassal van a testiinkre és az elménkre, és kovetkezés-
képpen javithatja az altalanos életmingségiinket.
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egészben torténd — felhasznalasédhoz a kiad6 irasbeli
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Ha egy Gj paplanra és parnara vagyik, va
DELUTANMAGAZIN40 kuponkodot, mellyel a Dormeo Lucia dupla paplan
40% kedvezménnyel lehet az Oné! Mivel négyévszakos, igy nya- _
ron elég a vékonyabbal betakardznia, tavasszal és
Osszel a vastagabb nyajt idealis kényelmet, mig
télen a kett6t egy meleg és kényelmes pap-
lanna lehet 6sszekapcsolni. Tovabba a Dor-
meo Memosan klasszikus parna is fantasz-
tikus akcidoban, 50% kedvezménnyel lehet
az Oné a DELUTANMAGAZIN50 kupon-
koéd bevaltasa utan.
A memoriahab tokéletesen és optimalisan alkalmaz-
kodik a fej, a nyak és a hat korvonalaihoz, raadasul a toltete
kiveheto, igy a megfelel6 magassag beallitasa utan személyre szabott alvasi kornyezetet
biztosit.

www.dormeo.hu




