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NNyyeellvvéébbeenn  ééll……((??))
A minap meghívót kaptam egy távoli rokon újszülött gyermekének
keresztelőjére. Elég régóta nem hallottam felőlük, hiszen, főleg a földraj-
zi távolság miatt csak felszínesen ápoljuk a rokonságot, ezért csak most
értesültem róla, hogy gyarapodott a család. Egy keresztelő elég nagy
dolog az ember életében, így nem is volt kérdés, hogy részt veszek rajta,
és, mint jó vendég, az alkalomhoz megfelelő ajándékkal kedveskedem az
ünnepeltnek. Ám volt egy kis bökkenő, mert csak hosszas keresgélés
után sikerült megállapítanom, hogy az újszülött, aki a meghívón szerep-
lő Szoren nevet kapja majd a keresztségben, kisfiú, és, ugye ez nem
mindegy az ajándékválasztásnál.
És amíg próbáltam kideríteni a kis Szoren nemét, belebotlottam a Nyelv-
tudományi Intézet által jóváhagyott, immár hivatalosan is adható új
keresztnevek listájába. Bevallom, rég röhögtem ilyen jót, hiszen a lista
tartalmazta az elutasított névkérelmeket is, ez pedig élő bizonysága volt
annak, hogy az emberi hülyeség tényleg határtalan. Azért kíváncsi len-
nék azoknak a szülőknek a lelki világára, akik Kolbásznak, Felhőnek,
netán Hubadúrnak szándékoznak elnevezni a kisfiukat, vagy megkér-
dezném, hogy szerintük örülne-e a kislányuk, ha Csodálka, Bogár vagy
Poca néven kellene végig élni az életét?
Persze tudom, minden kornak megvoltak a névadási divatjai, de az utób-
bi években – legalábbis van egy ilyen érzésem – ez már túlmutat az egy-
szerű divathóborton, már tendenciává vált. Általános iskolában volt egy
osztálytársam, akinek svájci keresztszülei voltak, és a szülők tiszteletük
jeléül a fiuknak, és a húgának a keresztszülők nevét adták. Így lett az én
osztálytársam Gaszton, a húga pedig Nerella. Hát nem volt egyszerű az
életük, mert a sok Józsika, Pistike, Sanyika, meg Marika, Évike, Julika
között bolondos különcöknek tartották őket, akik a keresztnevükkel
akarnak hivalkodni.
Mára ez teljesen megfordult és a rengeteg Dominik, Kevin, Krisztofer,
Patrik, Renátó, meg Dzsindzser, Szamanta, Tifani, Dzsesszika és
Vanessza között üdítő kivételnek hat, ha egy egy Gézával vagy Ilonával
találkozunk. Tudom, hogy ez ízlés kérdése, és mindenkinek jogában áll
dönteni utódai nevéről. Nyilván minden szülő számára a maga gyereke a
legszebb, a legjobb, a legkülönlegesebb, és ennek a névadásnál is hang-
súlyt akar adni, de olykor nem ártana elgondolkodni rajta, hogy Kossuth
Lajos, Bartók Béla vagy József Attila nem a keresztneve miatt volt külön-
leges vagy értékes. 
Számomra valahogy ezek az újonnan felkapott és favorizált keresztnevek
magyar vezetéknévvel összekapcsolva olyan „tájidegenek”, mint az új
MOL Torony a Duna-parton, vagy mint egy gémeskút a Hősök terén.
És van még valami. Széchenyitől tudjuk, hogy nyelvében él a nemzet, és
a nyelvi kultúra egyik fontos eleme a név, a nevek által is megkülönböz-
tetni magunkat a többi nyelvtől, a többi nemzettől. És nemcsak megkü-
lönböztetést, hanem egyben kötődést is jelez: ez a nevem, ennek a nem-
zetnek a tagja vagyok. Hát, ha engem, mondjuk, Kovács Krisztofernek
hívnak, ha bemutatkozom valakinek, nem biztos, hogy az illető első gon-
dolata az lesz: ő biztosan magyar.
Ennek jegyében indulok ajándékot nézni a kis Szorennek. Hátha találok
valami fiúsat, valami magyarosat.

Szabó Antal
főszerkesztő
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EElleeggaanncciiaa  VViinncczzee  ssttíílluussbbaann
A nők többsége nem szeret olyan
öltözékben megjelenni, amely 
visszaköszön rájuk az utcán sétálva
vagy a munkahelyükön, s pláne egy
partin. Ráadásul nem is mindenki tud
jól válogatni a kínálatból, hiszen
az alkatnak megfelelő darabok
megtalálása, egymáshoz párosítása
kulcsfontosságú az összhatás miatt.
Az elegancia ismérve az egyediség,
valamint az alkalomhoz illő ruha,
cipő, táska és persze a kiegészítők
összehangolása. S ha mindez megvan,
akkor még viselni is tudni kell őket.
Emellett a dolgozó nőknek, akiknek
még egy családról is gondoskodniuk
kell, nincs idejük „plázázni”, ők nem-
csak egy helyen, de egy üzletben is
szeretnének mindent megkapni.
Ezt a piaci rést vette észre, s fedte le
a brand tulajdonosa, Vincze Erzsébet,
s immár három évtizede sikeresen
működteti a Vincze butikokat.
Igazi sikertörténet a Vincze márka
már 29 éve, hiszen hozzá hasonló
sincs a magyarországi divatpiacon.
A Vincze üzletek a nőiességüket
előtérbe helyező, magabiztos hölgyek
számára nyújtanak egyedülálló,
magas minőségű kollekciót. Vincze
Erzsi a nemzetközi divatcégek
legújabb divatirányzatoknak megfele-
lő kínálatából minden évben több
alkalommal is ügyfélköre alapos
ismeretének köszönhetően biztos
kézzel válogat. Előfordul, hogy
egy-egy törzsvevőjére gondolva rendel
termékeket a nemzetközi divathéten
például Milánóban. Ez lehet a Vincze
brand sikerének titka? Erről kérdez-
tem a márka lelkét, Vincze Erzsébetet.

� Nem könnyű egy vállalkozást jól működtet-
ni. Aki hosszútávon a megbízhatóságra és a
magas minőségre törekszik, annak a gyorsan
és sokszor minél „láthatatlanabbul” üzletelők
mindent elárasztó hadával kell szembenéznie.
Ráadásul az elmúlt pár év a járványok, most
meg a háború miatt csak nehezíti a helyzetet.
� A Vincze Cipő üzletek vevőköre igényes Höl-
gyekből áll, akiknek a munkájukhoz, a minden-
napi életükhöz fontos a stílusos megjelenés
,igénylik és értékelik a magas minőségű, pré-
mium kategóriás termékeket, és szívesen aján-
dékozzák meg magukat egy-egy új darabbal,
felfrissítve ezzel a meglévő ruhatárukat. Az
utóbbi évek nehéz gazdasági helyzete termé-
szetesen bennünket is érint. De meg kell
mondjam, hogy a Covid alatti nehéz időkben
még inkább összekovácsolódott a kis csapa-
tom, hiszen mindnyájan éreztük, hogy bizony
az üzletek fennmaradása a tét. A törzsvásárló-
inkkal való rendszeres kapcsolat telefonon és
üzenetekben sokat segített, valamint a csomag-
küldésre összpontosítottunk. Ma is házhoz
szállítjuk kérésre minden termékünket. Az
internetes áruházunk felépítése fontos célom,
így a távolabb élő vásárlóimat is jobban ki
tudom majd szolgálni. Erre költenem kell,
hiszen ez anyagi forrást igénylő feladat.
� Nálatok úgy tudom, hogy a vevők szeretnek
személyesen választani, több cipőt, ruhát stb.
is felpróbálni, akár stylist tanácsokat kapni az
eladóktól.
� Igen, ez is ránk jellemző egyediség. Kitűnő
munkatársaim vannak, akik szeretettel és lel-
kesedéssel végzik a munkájukat. Jól ismerjük a
visszatérő vásárlóinkat, az igényeiket, így hasz-
nos segítséget kapnak nálunk a vásárláskor.
„Öltöztetjük” a Hölgyeket és ez kellemes, bará-
ti hangulatban telik. Vannak vevőink, akik
szinte hetente beugranak hozzánk körülnézni.
Persze ez nem jelent mindig vásárlást is, de
ilyenkor is fontos a személyes kontaktus fenn-
tartása. Ezt segíti, hogy az új kollekciókról, a
szezonális kiárusításokról, a rendezvényeink-
ről SMS-t küldünk a törzstagoknak. Az üzlethe-
lyek kiválasztásakor fontos szempont, hogy a
közelben lehessen parkolni, hogy a vevőink
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életteréhez, munkahelyéhez közel
legyünk. Jelenleg a Vincze buti-
kok megtalálhatóak Budapesten,
Óbudán a Lajos utcában és a
Budagyöngyében, valamint a
Balatonhoz közel, a gyógyvízre
épülő, a turizmusra fókuszáló
Hévíz központjában.
� A Lajos utcához hűséges
vagy, hiszen itt kezdődött el a
Vincze márka története. Pesten,
a belvárosban nem gondol-
kodsz üzletnyitáson?
� Valóban egy kis üzletben kezd-
tem a Lajos utcában, aminek az
előnye az volt, hogy a csúcsfor-
galomban araszolók felfigyeltek
a Vincze Cipőre. Arra mindig
nagyon ügyeltem, hogy a kirakat
vonzó legyen. Amikor kinőttünk
a helyet, a Szépvölgyi úton egy
nagyobb térben, valamint jobb
parkolási lehetőségű ingatlant béreltem ki. Itt
már a kínálat is bővülhetett, nemcsak a női, de
férfi lábbeliket is árultunk, sőt évekig delicates
üzletünk is volt, ahol prémium minőségű élel-
miszereket (sonkák, sajtok, péksütemények
stb.) forgalmaztunk. Volt üzletem Pesten is a
Károly körúton, de ott a magas bérleti díjak
miatt nem volt érdemes maradni. De tervezem,
ha megtalálom a megfelelő helyet, visszatérek a
belvárosba. Most a Lajos utcában, de persze egy
nagyobb helyen, mint a kezdetekkor van a köz-
pont, s emellett még egy üzlet Budán és egy a
Balaton parton várja az érdeklődőket.
� Minden márkának kell legalább egy olyan
vezető, aki átlátja és össze tudja fogni a fel-
adatokat, jól és gyorsan reagál a történések-
re. Nálatok ez mind rád hárul. Hogy birkózol
meg a nehézségekkel?
� Ezt hozom otthonról, így nőttem fel. Nálunk
nem volt szokás a nehézségek miatt meghátrál-
ni. A nagyszüleim vendéglátósok voltak, büsz-
ke vagyok arra, hogy a legnehezebb helyzetek-
ből is talpra tudtak állni. Például amikor álla-
mosították a büféjüket, akkor kitalálták, hogy
Bánkon, ahol éltünk, strandot kéne kialakítani,

oda vonzani a turizmust. Kibérel-
ték a tó egy részét, s felépítették a
ma is működő, mára már híressé
vált Bánki tófürdőt és szórakozó
helyet. Büszke vagyok arra, hogy
ez az ő nevükhöz fűződik. A nagy-
anyám a példaképem, erős, maga-
biztos asszony volt, aki megtaní-
tott a munka tiszteletére. Ő kora
reggeltől késő estig dolgozott,
nem riadt vissza az óhatatlanul
felmerülő problémáktól. Amikor
az első üzletemet még Bánkon
édesanyámmal közösen megnyi-
tottuk, akkor azt tanácsolta, hogy
szeressük a helyet, a vevőinket, a
többi, a siker, akkor már jön magá-
tól. Azóta is ez az ars poeticám.
� Úgy látom nálatok a nők a vál-
lalkozó szelleműek.
� Én is így gondolom. A lányom
érdeklődik az üzlet iránt, így talán

majd egyszer ő viszi tovább a Vincze márkát.
Mivel hölgyeknek szól a szortimentünk, így
neki könnyebb ebbe beletanulnia. De persze a
fiam, aki profi fotós, is sokat segít. Ő készíti a
divatfotókat a kollekcióinkról, amelyeket hol
én, hol a lányom mutatunk be, hiszen így
autentikusabb az ajánlatunk a vevőinknek.
� A kifinomult ízlésednek köszönhető az, hogy
a termékkínálatod teljesen egyedi, világmár-
kákat forgalmazol. A nálad kapható cipők,
ruhák legtöbbször még a hazai márkaboltok-
ban sem kaphatóak?
� Pont a minap mondta az egyik vevőm, hogy
az egyik nagy bevásárlóközpontban lévő Högl
üzletben sem találta meg azt a cipőt, amit
nálam látott. Ez nem annyira meglepő,
hiszen a neves gyártók óriási kínálattal ren-
delkeznek, s ezekből én direkt az egyediségre
törekedve válogatok. Nálam fontos szem-
pont, hogy mind a cipők, mind a ruhák
kényelmesek és egyben szépek is legyenek.
Így fel is próbálom őket. Most jöttem vissza
Milánóból a Divathétről, ahol megint renge-
teg cipőt vettem fel. A kiállított darabok 37-
es méretűek, s mivel a lábam is ekkora, így

leegyszerűsíti a válogatást számomra az, ha
használat közben is tesztelhetem az árut. Ha
nem érzem jól hordhatónak, akkor meg sem
rendelem. Ezek az első osztályú minőségű
lábbelik egyszerre kényelmesek, tartósak és
persze gyönyörűek. Szintén az egyik törzsve-
vőm lepett meg azzal, hogy az egyik összejö-
vetelünkön egy sok éve nálam vásárolt csiz-
mában jelent meg, ami a sok használat elle-
nére is tökéletes állapotban volt.
� A személyesség szerintem a sikered egyik
kulcsa. A vevőid elérhetnek telefonon, szemé-
lyesen válaszolsz a neked szóló e-mail-ekre,
facebook üzentekre, pedig a törzsvevőid szá-
ma több ezer, a weboldal követők pedig majd
húszezren vannak. Az üzletben is gyakran
megfordulsz. A Vincze butikok árukínálata
csak nálad jelenik meg, ezért szerintem nevez-
hetjük a Vincze brand szortimentjét Vincze
style-nak. Emiatt érdemes arra figyelni, hogy
milyen márkákat forgalmazol.
� Vezető olasz, spanyol és osztrák cipőgyárak
termékei kaphatóak a Vincze üzletekben. A
lábbelikhez prémium kategóriás táskákat,
kiegészítőket is kínálunk, amelyek természete-
sen színben, anyagban és stílusban tökéletesen
illenek egymáshoz. Választékunkat gyönyörű
ruhákkal, nadrágokkal, felsőrészekkel is bőví-
tettem, így a hölgyek tetőtől talpig stílusosan
fel tudnak öltözni nálunk akár a hétköznapok-
ra, akár egy ünnepi eseményre. Ruháink
Kanadában, Franciaországban és Olaszország-
ban készült felső kategóriás termékek, 34-től
52 méretig kaphatóak. A rugalmas alapanya-
goknak és a kiváló szabásvonalaknak köszön-
hetően ruháink kényelmesek, nem gyűrődnek
és a testalkatot mindig a legelőnyösebben hang-
súlyozzák. Mivel egy-egy ruhát,
cipőt és kiegészítőt csak limitált
mennyiségben forgalmazok, így
az egyediség garantált.
� Pár napja jártál Olaszország-
ban, hogy már a jövő tavaszi és
nyári lábbeli modellekből válo-
gass, valamint hazaérve Buda-
pestre egy kanadai üzletfeled
magyarországi telephelyén

már a jövő téli majd nálad kapható kabátokat
is kiválasztottad. Így tőled autentikus forrás-
ból tudhatjuk meg, hogy merre tart a divat.
Mi most az aktuális trend?
� Egyre több dolog divatos. Lehet rövid és
hosszú ruhában is smart casual valaki. Nálam
fontos, hogy a ruha fazonja legyen jól eltalált,
ergonomikus és izgalmas, hiszen ezek az öltözé-
kek nőknek és nem kislányoknak készülnek. A
vevőköröm a 30-as éveiket taposóktól indul, ők
már általában igényesen válogatnak. Az utóbbi
években a kényelem előtérbe került, de ez per-
sze nem szorítja ki a tűsarkúakat. Jelenleg diva-
tos a gömbölyű és a szögletes orr is, de voltak
olyan időszakok, amikor csak az egyiket gyár-
tották a cipőüzemek. Most tavasszal és nyáron
is a már télen elkezdődött színesedés folytató-
dik. Az élénk koloritok, mint a pink, a narancs,
az élénk zöld és a kék sok árnyalata, valamint a
napsága hódítanak. Még az alkalmi, esküvői
ruhák is egyre színesebbek. Persze az alapkolo-
ritok, mint a fekete, a fehér és a vörös állandóak,
de ezek mellett mások is népszerűek, mint pél-
dául a királykék. Az elegáns parti öltözékek, az
örömanya ruhák fontos részei a kínálatunknak,
így ezen a téren is azt tapasztalom, hogy a meré-
szebb összeállítások egyre népszerűbbek.
� Mennyire tervezel előre? Jövőre jubiláltok,
hiszen 30 éves lesz a Vincze brand – Vincze
style. Mondjuk, 5 év múlva merre visz az utad?
� Még erőm teljében vagyok, így sokáig szeret-
ném vezetni a céget, hiszen ez nemcsak a mun-
kám, de a hobbim is. Nagyobb helyet igyek-
szem találni, mert kinőttük a Lajos utcai üzle-
tet. Talán a Balaton északi partján is nyitok egy
butikot. Ha jó lehetőség adódik, akkor élek
vele. Megfontoltan, de szerintem bátran vágok

bele új dolgokba, mert ezt
tanultam a nagyanyámtól, így
eszerint élek. Eddig ez a men-
talitás bevált, így ezen nem
változtatok. Persze a sikerért
meg kell dolgozni, de ezzel
nincs is problémám.

Balogh Andrea
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Milyen eredményt várhatunk
a környezeti ártalmak követ-
keztében fellépő téli bőröre-
gedési tüneteket mérséklő
hatású otthoni, tavaszi bőr-
ápolástól? Az első lépés az arc-
tisztítás. Ahhoz, hogy a bőrápo-
lás során a bőr mélyebb réte-
geibe, a hajszáleres mikroke-
ringésbe olyan hatóanyago-
kat juttassunk be, amelyek a
bőr felépítő, bőrmegújító
folyamatait stimulálják, a
télen felhalmozódott és elö-
regedett, elhalt bőrhámsejte-
ket el kell távolítanunk a
bőrünk felszínéről. Tavasszal
a peelingezés megalapozza a
hatóanyagok bőrbe jutásá-
nak lehetőségét, így a gondo-
san elvégzett otthoni bőrápo-
lási, táplálási program jelen-
tős és szemmel látható bőrálla-
pot „visszafiatalodást” ered-
ményez. Az elöregedett felső
bőrréteget eltávolító, méreg-
telenítő, bőrtápláló, hidratáló
bőrápolási programot javas-
lunk, amelyben fontos, hogy
a bőr mélyebb rétegeibe is
rendszeresen, nagy mennyi-
ségben bejuttassuk a bőrtáp-
láló hatóanyagokat. A BIOLA
BIO VADVIRÁG BŐRMEG-
ÚJÍTÓ PEELING nemcsak minden bőrtí-
pusra alkalmas hámoldó bőrradír, hanem
egyben gyógynövényekből származó  bőrre-
generációt elősegítő hatóanyagokkal és
vitaminokkal is táplálja a bőrt a 10-15 per-
ces hatóidő alatt, amely után lemosandó. Ily
módon a következő héten a bőrünkre felvitt
kozmetikumok hatóanyagai sokkal eredmé-
nyesebben szívódnak fel, tápláló és bőrvédő
hatásuk látványosabban nyilvánul meg. A
mindennapokban a bőr letisztításához és a
smink eltávolításához 30 éves kor felett
többnyire az SLS- és SLES-mentes arcteje-

ket célszerű használni. Ilyen sminklemosás-
ra is alkalmas arctej például a BIOLA BIO
GALAGONYA & ALOE ARCTEJ és a külö-
nösen érzékeny, kipirulásra hajlamos arc-
bőrre BIO REISHI & TAMANU ARCTISZ-
TÍTÓ TEJ.
Az arcápolás második lépéseként javasoljuk
a BIO GOJI & ALARIA TIME CONTROL
SZÉRUMOT. A kritikus, már mimikai rán-
cokkal érintett bőrterületekre felvisszük az
arcon és nyaki dekoltázs területén is. Ha
van rá lehetőségünk, akkor otthon használ-
ható ultrahangozó eszközzel a mélyebb réte-

BBőőrrááppoollááss  BBiioolláávvaall
Tavaszi szépítő arcápolás
Akárcsak a természet, mi is

szeretnénk tavasszal megújulni,

ez a bőrünk felfrissítésére is igaz.

A bőrmegújító szépülés kulcsa

a természetes hatóanyagokban

gazdag biokozmetikumokkal történő

rendszeres kozmetikai arckezelés,

egy tavaszi szépítő kúra, amelyet

kozmetikusunk segítségével

indítunk el. Ezt követően

a rendszeres otthoni bőrápolásra

célszerű a natúr és biokozmetikumok

alkalmazása, mivel ezek természetes

úton elősegítik a vitális,

kiegyensúlyozott bőrfelépítő

folyamatokat.
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gekbe juttatjuk. Ezután a NATURISSIMO
ALARIA & ORCHIDEA AGE DEFENCE
ARCKRÉMET vagy BIOLA BIO VADVIRÁG
ARCÁPOLÓ BALZSAMOT és a BIO GRÁ-
NÁTALMA AGE DEFYING NAPPALI
ARCKRÉMET ajánljuk, amelyek hatéko-
nyan tápláló, regeneráló biokozmetikumok.
Amennyiben erősebben zsírhiányos a
bőrünk, akkor az orcákra érdemes néhány
csepp bőrtápláló BIO VADVIRÁG YOUTH-
FUL ARCOLAJ-at, vagy CHIA & ARGÁN
AGE DEFYING ARCÁPOLÓ OLAJ-at felvin-
ni. Abban az esetben, hogyha színezett, még

kismértékben a fényártalmak-
tól is védő, a kisebb bőrhibá-
kat korrigáló, elfedő arcápoló
krémet szeretnénk használni,
amely szabadabban hagyja a
bőrt lélegezni, mint általában
az alapozók, akkor a bőrgyó-
gyászatilag tesztelt NATU-
RISSIMO: ZÖLDTEA NAP-
PALI HIDRATÁLÓ ARC-
KRÉM-et javasoljuk.
Az éjszakai bőrápoláshoz, a
bőrstruktúra felépítő folyama-
tokat hatékonyan támogató
BIO ARGAN AGE DEFYING
ÉJSZAKAI ARCKRÉM-et vagy
a Demeter tanúsítású, rendkí-
vül nagy gyógynövény ható-
anyagtartalmú BIO IMMOR-
TELLE & GOJI TÁPLÁLÓ
ÉJSZAKAI ARCKRÉM-et
javasoljuk a ránckisimítás elő-
segítésére.
Az igényes nappali bőrápolás
céljára, a szemkörnyék ráncta-
lanítása érdekében bőrtápláló
olajokban, hyaluronsavban
gazdag, anti ageing multivita-
min komplexet, A-, B

3
-, C- és

E-vitaminokat tartalmazó szem-
ránckrémet érdemes használni.
Kevert bőrre a BIO BEAR-
BERRY AGE CONTROL
ARCÁPOLÓ GÉL-t, a zsírhiá-

nyosabb érett bőrre a BIO LIGETSZÉPE-
BÍBOR KASVIRÁG SZEMKÖRNYÉKÁPO-
LÓ-t javasoljuk.
A koratavaszi időszaktól kezdődően érde-
mes különös gondot fordítani a bőr fényvé-
delmére, már az első napfürdőzések meg-
kezdésekor. Célszerű a bőrt a fényhez szok-
tatni egy közepes vagy erős fényvédelmet
biztosító, ásványi pigmenteket tartalmazó
bio fényvédő használatával. Így a későbbi
pigmentációs zavarokat megelőzhetjük a
vállon és a dekoltázs területén is. A REISHI
& KANDILLA FÉNYVÉDŐ KRÉM vagy

nagyon fehér bőrűeknek a HOMOKTÖVIS
FÉNYVÉDŐ KRÉM alkalmazása a testápoló
fölé igen előnyös az első napozások alkalmával.

Tavaszi testápolási tippek:

A környezeti ártalmaknak kitett száraz és
érzékeny, érett bőrt érdemes legalább
havonta peelingezni a zuhanykabinban a
NATURISSIMO TROPICAL BODY PEE-
LING-gel történő alapos átpolírozással. A
tisztítására, SLS-, és SLES-mentes tusfür-
dőkrémeket, pl. Sárgabarack fürdőbalzsam,
vagy BIO Rózsa fürdőkrémet alkalmazzunk,
amely kíméletes tisztító hatását a tusolás
során kifejti, és vitalizáló ható-
anyagokat is tartalmaz. Normál
és zsíros bőrre a NATURISSIMO
hámregenerációt tá mogató
TÜNDÉRRÓZSA TUS  FÜRDŐ-t,
valamint a BIOLA VADVIRÁG
KRÉMTUSFÜRDŐ GÉL-t, vagy
a BIO RÓZSA FÜRDŐKRÉM-et
javasoljuk. Ezek után a regene-
ráló hatású Görögszéna-birs
rejuvenáló testápolót, vagy a
vitalizáló és rendkívül komple-
xen tápláló BIOLA Bio Hárs kéz
és testápoló balzsamot használ-
juk, amely bársonyos bőrt ered-
ményez, és még az apiterápiás
készítményekre érzékenyek is
alkalmazhatják.
A városlakók, a cukorbetegségben
szenvedők és a dohányosok bőr-
anyagcseréjét és regenerációját
javítja, a rejuvenálási (bőrfiatalí-
tási) folyamatait tartósan elősegí-
ti a természetes hatóanyagokkal
készülő bőrregeneráló-méregtele-
nítő URBAN DETOX MASZK
alkalmazásával végzett bőrápolá-
si program, különösen, ha odafi-
gyelünk az egészségesen normá-
lis, tiszta víz bevitelre és a vegy-
szermentes, ökológiai, vagy bio-
dinamikus gazdálkodásból szár-

mazó élelmiszerek fogyasztására. A natúr és
biokozmetikumok a bőr anyagcseréjének ter-
helése nélkül rendkívül hatékonyan támo-
gatják a vitális antioxidánsokkal és tápanya-
gokkal tartósan feltöltött, megújult, üde bőr-
állapot kialakulását.

Dr. Gyovai Viola

okleveles biológus, 
a Magyar Tudományos Akadémia

Kandidátusa
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Telente a Duna egyik holtgánál a befagyott vízen a közelben lakók gyakran

csúszkálnak, korcsolyáznak. Egy kislánynak, miközben siklott a jégen, a

szemben lévő kertes ház keltette fel a figyelmét. Megtetszett neki a folyó mel-

letti sétánnyal közvetlen kapcsolatú telek, így arról álmodozott, hogy majd

egyszer itt fog lakni. A kislány azóta felnőtt, gyermekei születtek, Léna 3,

Ádám pedig már 13 éves. Sikeres, saját cégét vezető vállalkozóként megen-

gedhette magának, hogy az épp piacra került ingatlant megvásárolja, majd a

saját ízlése és igényei szerint átformálja. S lám, ezzel az álma beteljesült.

Immár 6 éve él itt Hauser Barbara a családjával. A ház és az udvar is az itt

lakók kényelmét szolgálja, így Barbara mostanában nem tervez semmilyen

költözést, sőt a főutcán, a Templom térnél, a XIX század polgári építkezés

egyik elegáns épületével szemben, az otthona előtti ingatlant is megvásárol-

ta. Ott lesz az új irodája a földszinten, az emeleten meg a pazar panoráma

miatt egy fotóstúdió.
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Vendéglátónk határozott, célratörő, jó szervezőkészséggel bíró ember,
így nem okoz számára problémát egy építkezés levezénylése. Pedig a
háromszintes ház precíz kivitelezése nem lehetett egyszerű feladat,
hiszen az építőiparban jó szakembert találni kihívás. Házigazdánknak
ebben már van gyakorlata, hiszen nem először alakít ki egy lakást,
házat. Barbara mielőtt belevágott a kivitelezés irányításába, most is
végiggondolta, hogy mire is van szükségük, így a pontos tervezésnek
köszönhetően elegáns, barátságos az otthona. 
Kihasználva a hely adottságait, a természettel szerves kapcsolatot tart
fenn az épület. Praktikusan a ház a Duna felé tájolt, de a hátsó rész is
impozáns, innen látni lehet a közelben lévő templomot is. Három olda-
láról is ajtók vezetnek az udvarra. A kertben játékok várják Lénát, a fel-
nőtteket pedig a kinti tűzhely, ahol finomságok készülhetnek. A föld-
szinten a hatalmas garázsban több autó is elfér, de tárolásra is van elég
hely. Az első emeleten a közösségi terek, a dolgozószoba, az edzőgépek-
nek helyet adó enteriőr, a szaunatér és persze egy fürdő és egy WC talál-
ható. A legfelső szintre a hálók kerültek. Mindkét gyermeknek saját
szobája és közös fürdője van. A szülői háló is itt található, amihez gard-
rób és fürdőszoba is tartozik. A tárolók, szekrények gondolkodnak
arról, hogy a ház lakói mindig rendet tarthassanak, így érvényesülni tud
az enteriőrök mérete, tágas térben lehet együtt az egylégterű nappali
étkezős konyhában a család. Itt persze vendégeket is lehet fogadni,
hiszen számukra is jut hely. Valamint a nappaliból könnyen a télikert
jellegű szaunaszobába és a kertbe juthatnak, ahol grillsarok fokozza a
parti hangulatot. Barbara a funkciót sikeresen ötvözte az esztétikum-
mal, így a konyhában jól lehet sütni-főzni, hiszen egyszerre kényelmes
méretű, minden szükséges háztartási géppel felszerelt, s egyben a sze-
münket is kényezteti. A nappaliban a kislányt játszórész várja, így min-
dig látni lehet, hogy mit is csinál, így biztonságos környezetben játsz-
hat. Míg például anya a konyhában szorgoskodik, addig Léna is „főz-
het” valamit a saját babakonyhájában. Persze a család a kutyusról sem
feledkezett meg, van pihenő kosara a nappaliban. Vendéglátónk kifino-
mult ízlése, eleganciája mindenütt megfigyelhető. Az enteriőrökben a
festett falsíkokat tapéták keretezik, a színek visszafogottak, harmóniá-
ban vannak egymással. A gyerekeknél hozzájuk igazodva, Ádám szobá-
jában egy serdülő fiúhoz illő élénk zöld szín, Lénánál pedig a rózsaszín
dominál. 
Hauser Barbara Dunaharasztiban nőtt fel, azóta is itt él, hiszen szereti
a kisváros hangulatát. Az otthona közelébe költözteti az irodáját is, így
a napi utazási idő lerövidül, a családjára több ideje marad. Hosszútáv-
ra tervez, előre gondolkodik, ezért jó adottságokkal bíró területen vásá-
rolt ingatlanokat, amelyek ezáltal befektetésnek is kiválóak. A háza a
fekvésének és a nagy és jó helyre tett nyílászáróknak köszönhetően vilá-
gos, a beszűrődő napfényt a modern, gombnyomásra működő rolók és
függönyök szabályozzák. Az erkélyek oldják az épület méretéből adódó
robusztusságát, hiszen minden szint 130 négyzetméter. Barbara úgy él
a jelenben, hogy a jövőjét is szem előtt tartja, otthonát is ez a szemlélet
jellemzi. Korszerű, trendi, tágas enteriőrök fogadnak bennünket. Emi-
att nemcsak a család, de a barátai, ismerősei is jól érik magukat nála. A
relaxációt a szauna és a medence, az aktív pihenést a kondigépek segí-
tik. Itt nemcsak a mindnapokat megélni, de akár nyaralni is lehet.

Balogh Andrea
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AA  kkeerráámmiiaa  hhőősszziiggeetteellőő  sszzaakkéérrttőő
Önök szerint létezik olyan hőszi-
getelő anyag, amely páraáteresz-
tő, emiatt nem penészedik meg
a felület, de emellett rugalmas
is, ezért szinte bármilyen anyag-
ra felhordható, kül-és beltérben
is egyaránt használható, vala-
mint színezhető is, így a hőszi-
getelés és a festés egy művelet-
tel kivitelezhető? Ráadásul
elég 1 mm vastagságban al -
kalmazni, ezért nem vesz el a
lakótérből? Vagy akár egy kon-
téner vagy gépjármű stb. eseté-
ben is hatékonyan szabályoz-
hatjuk vele a hőmérsékletet,

hiszen télen a hideget tartja kint, nyáron pedig a meleget nem engedi át? A GWR
kerámia hőszigetelő anyag ilyen termék. Jelenleg a piacon megtalálható legjobb
ár/érték arányú hőszigetelő, ezért nem meglepő, hogy 2021-ben a világ legjobb
hőszigetelő anyaga elismerést kapta meg (Innovation & Excellence 2021
Award), valamint a GWR NANO tulajdonosa, a WINDT Technologies Kft., a
NATO kizárólagos beszállítója. Legutóbb Qatarban a FIFA stadionokban talál-
kozhattunk a GWR NANO INSULATION-nel, hiszen ezzel hőszigetelték a VB
FIFA stadionjait. Magyarországon még kevesen ismerik, pedig hazánkban
gyártják, a tulajdonosai magyar állampolgárok, s itt is élnek. Szerencsére a kül-
detésüknek érzik, hogy a hazájukban is elérhető legyen a no.1 kerámia hőszige-
telő, a GWR NANO INSULATION, hiszen minimális energiafelhasználással ide-
ális hőfokot biztosíthatunk vele akár az otthonunkban, akár a munkahelyün-
kön, ezért az összes Magyarországon kapható más, hagyományos hőszigetelő
rendszereknél 20 százalékkal olcsóbban árusítják, ezzel segítve az innovatív
technológiákra fogékony vevőkörük bővülését. A GWR NANO hőszigetelőről a
tulajdonosokkal, Windt Gáborral és Windt Robinnal beszélgettem.

� Úgy tudom, hogy már 15 éve létezik a GWR
kerámia hőszigetelő anyag, miért most nyitot-
tak komolyabban Magyarország felé?
Windt Gábor: A magyar piac lassabban reagál
az újdonságokra, ezért először külföldön ala-
poztuk meg a hírnevünket, most már szerin-
tem megérett az idő arra, hogy a sok impozáns
referencia munkánk meggyőzze a hazai vevő-
ket is, hogy a GWR NANO hőszigetelővel szige-
teljenek. Az idősebb fiam, a velem azonos
keresztnevű, Gábor, szívügye, hogy Magyaror-
szágon is hozzáférhessenek az emberek a leg-
jobb minőséghez, hiszen így kevesebbet kell
költeniük a hidegben fűtésre és a nyári forró-
ságban a hűtésre.
Windt Robin: Nagy hangsúlyt fektetünk arra,
hogy a GWR NANO minőségét független, erre
szakosodott szervezetek igazolják, ezért Német-
országban és hazánkban is levizsgáztattuk a
terméket (ÉMI-TÜV SÜD OKTAGON), vala-
mint mivel az arab országokban is népszerű a
GWR NANO, így oda is beszereztük a felhasz-
náláshoz szükséges engedélyeket. Sőt, még két
konténert is felállítottunk azonos helyen, azo-
nos időjárási körülményeknek kitéve, így
autentikus méréseket kapunk. Az egyik szige-
teletlen, a másik pedig GWR NANO hőszigete-
léssel lett ellátva. Ezen kívül építettünk 3 egy-
forma épületet, ahol az egyik 10 cm EPS szige-
telést, a másig GWR NANO hőszigetelést
kapott és a harmadik épület pedig semmilyet,
hogy össze tudja a laboratórium hasonlítani az
energiafogyasztásokat, és életszerű méréseket
tudjunk produkálni. Ezeken a házakon végezte
a vizsgálatokat, méréseket a Német TÜV SÜD
OKTAGON minősítő cég, és ez alapján kapta
meg a GWR NANO INSULATION a világ egyik
vezető minősítését. Az eredmények döbbenete-
sek. A hagyományos módon hőszigetelt házban
párás, állott a levegő, míg GWR NANO anyag-
gal kezeltben kellemes a hőfok, jó a levegő. A
falak nem vizesednek, nem gombásodnak, nem
látható salétrom kicsapódás. A GWR NANO
nemcsak páraáteresztő, de megszünteti a hőhida-
kat is. Szigetelés után tartós, mosható felület alakul
ki. A Magyar ÉMI tűzteszten/D-s2-d0/minősítést
kapott, ami rendkívül jó, hiszen a 12 százalékos

rugalmasság eléréséhez kaucsukot használunk,
ami hasonlóan a gumihoz ég, de nem támogat-
ja a tűz terjedését.
WG: Valamint a magas tapadó képessége miatt
ipari, kereskedelemi és lakossági területen is a
felhasználhatósága szinte végleten. Jakuzzik,
uszodák, csővezetékek, tartályok, alagutak,
könnyűszerkezetes-házak, csarnokok, hajók,
garázsok, hídlábak stb. esetében is gyors és
költséghatékony hőszigetelő anyag. De padló-
fűtés alá, a betonra is célszerű ráfújni, így a
meleg nem szökik el, padlásokon, tetőterekben
pedig nem lesz elviselhetetlenül forró a levegő.
WR: A GWR NANO INSULATION 12 százalék-
ban rugalmas, ezáltal is nagyon strapabíró,
mert amellett, hogy száradás után kemény, de
egyben rugalmas felület alakul ki, a mechani-
kai hatásoknak ellenálló anyag, fára, fémre,
betonra, vakolt falra, gipszkartonra, műanyag-
ra, gumira stb. is bátran felvihető, hiszen az
anyag tágulását leköveti, ezért nem fog megre-
pedezni. Valamint megvédi a vele kezelt anya-
got a korróziótól, a hőszigetelő képessége pedig
40 százalék feletti. Most épp azt vizsgáljuk,
hogy minél cudarabbak körülmények, tehát
extra hidegnek vagy melegnek van kitéve, a
GWR NANO, annál jobb a hőszigetelő képessé-
ge. Ez az anyagszerkezet miatt van.
WG: Kaposváron a teljesen üvegfelületű
Marázplaszt Áruházat például az elbontástól
mentettük meg, mert elviselhetetlenül felmele-

Windt Gábor Windt Robin
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gedett nyáron, télen meg nem lehetet kifűteni.
Belülről hőszigeteltük a tetőt és a hátsó oldala-
kat, valamint a fém vázszerkezet 1 mm-es vas-
tagságban, s így maradt átlátszó, a fényt been-
gedő homlokzat is. A hőszigetelésnek köszön-
hetően 34 fokra vittük le az előtte 70 Celsius
fokos hőmérsékletet.
� A GWR NANO szerkezete hogy épül fel?
Miért ennyire speciális anyag?
WR: A GWR NANO INSULATION folyékony
kerámia, amit magas hőfokon kezelnek, hogy a
mikro méretű golyócskákban vákuum keletkez-
zen, mert ez biztosítja a közöttük lévő hőleadást.
A kerámia gömbökhöz még adalékanyagokat
kevernek, hogy fokozzák a hővisszaverődést,
valamint, hogy vízzáró, páraáteresztő és rugal-
mas legyen. Ilyen adalékok például a mikro
méretű vákuum alatt lévő műanyaggolyók és
köztük a nano méretű szerves kötőanyagok.
Ezek a kötőanyagok  felelnek a GWR NANO
hőszigetelő tulajdonságáért.
� Több cég is forgalmaz már kerámia szige-
telőt Magyarországon. Ezek minősége és ára
is nagyon eltérő. Konkurenciát jelentenek
Önöknek?
WG: A magas minőség eléréséért olyan
bányákkal vagyunk kapcsolatban, ahonnan a

legjobb alapanyagokat kapjuk. Ezt más cég
nem tudja biztosítani, de persze a fejlesztések-
ben sem tudnak velünk lépést tartani. Csak
másolni próbálják, de sikertelenül a GWR
NANO-t. Mi nem azért vagyunk olcsóbbak
náluk, mert versenyezni akarunk velük, hiszen
nem állunk egy szinten. Mi azt szeretnénk elér-
ni, hogy minél többen juthassanak hozzá a
világ legjobb innovatív hőszigetelő anyagához.
Ez nem tulajdonosi elfogultság, hiszen a 2021-
ben kapott nemzetközi díjunk igazolja ezt, ahol
160 cégből választottak ki bennünket Angliá-
ban, a GWR NANO INSULATION lett az év
hőszigetelője.
WR: A GWR NANO környezetkímélő anyag, a
gyártása és a kivitelezése során sem termelődik
sok hulladék. XXI. századi megoldás a hőszige-
telés egyre nagyobb problémájára, hiszen a
Föld éghajlata változik, az átlag hőmérséklet
egyre magasabb lesz.
� A szigetelés minőségét nagyban befolyásol-
ja a kivitelezés milyensége. Hogyan tudják
garantálni, hogy a munkások jól dolgozza-
nak? Saját csapatuk van erre?
WG: Megtanítjuk az anyag használatát. Majd
komoly szakvizsgát kell tenniük azoknak, akik
a GWR NANO hőszigetelő anyagával szeretné-
nek dolgozni. Megköveteljük a minőségi mun-
kát, hiszen nem engedhetjük meg azt, hogy egy
rossz kivitelezés miatt a vevő ne azt kapja, ami-
ért fizetett, vagyis első osztályú minőségű
hőszigetelő anyagot. Nem szenvedhet csorbát a
GWR brand hírneve egy építési vállalkozó
slendriánsága miatt.
WR: A 20 év garanciát a kivitelező biztosítja,
hiszen ő viszi fel a GWR NANO anyagot a felü-
letre, ezért is nagyon fontos, hogy a GWR
NANO no.1. minőségének megfelelő legyen a
munka elvégzése.
� Folyamatosan fejlesztenek, most mi készül?
WG: Tarrasch Fire névvel teljesen tűzálló vál-
tozatát fogjuk piacra dobni hamarosan a GWR
NANO hőszigetelésnek. Ez a felhőkarcolók ese-
tében például nagyon hasznos lesz, hiszen tűz
esetén sem dől össze az épület, ezáltal akár 45
perccel is megnőhet a menekülési idő. Több
réteg felhordásával a fémszerkezet ellágyulását

drasztikusan meghosszabbíthatjuk a
Tarrasch Fire hőálló termékünkkel, így
már 3 órával is több idő marad a tűz
elleni védekezésre, mentésre. Valamint
hangszigetelést biztosító verziójára is
már folynak a kísérletek a laborunkban.
WR: Mindkét esetben a már meglévő
tulajdonságát erősítjük, hiszen jelenleg
is kis mértékben hangszigetel a GWR
NANO INSULATION (1 mm/4 decibel).
Ezzel persze csökken a jelenlegi több
mint 40 százalékos hőszigetelő képessé-
ge a GWR NANO-nak, mert az összeté-
telben eltolódnak az arányok a tűzvéde-
lem vagy a hangelnyelés felé. Így majd 3
különböző termékből választhatnak a
vevőink, aszerint, hogy mire is van szükségük.
Szerencsére az innovatív technológiák, az új,
környezettudatos termékek iránt már nemcsak
a jóléti társadalmakban nő a kereslet. Ez a
szemlélet igazolja, hogy érdemes újdonságok-
kal előállnunk.
� Családi vállalkozásként működnek. Ennek
csak az előnyeit érzik? Kinek mi a feladata a
cégben?
WR: Nincsenek összezördüléseink, mert tisz-
teljük, meghallgatjuk egymást. Mindenki más-
hoz ért, eszerint osztjuk fel a feladatokat. Édes-
apám óriási nemzetközi kapcsolatrendszerrel

bír, ezt sikeresen kamatoztatjuk. A bátyám és ő
tárgyalnak a külföldi partnerekkel. A testvérem
jelenleg is az arab térségben készít elő egy komoly
szerződést. Én az ügyvezetői feladatokat látom
el, valamint én tanítom be a kivitelezőket, s
ellenőrzöm a munkájukat is. Hárman vagyunk
a cég tulajdonosai. Az ars poeticánk azonos,
innovatív szemlélettel dolgozunk mindhár-
man, egy vállalkozást úgy szeretnénk nyeresé-
gesen működtetni, hogy mások számára hasz-
nos termékeket állítsuk elő és forgalmazzunk.
WG: A nevünk is a Windt családra utal. G, mint
Gábor, hiszen az idősebb fiam és az én nevem
is ez, az R, a Robin keresztnévből jön. Tehát
GWR, az összekapcsolódó betűk, az összetartó
családunkat szimbolizálják. De más családtagok
is besegítenek. A nővérem Windt Elina/Szabó
Elina, építész, így a kivitelezésekben, ellenőr-
zésekben aktívan részt vesz. Még megemlíte-
ném az unokabátyámat, Windt Milánt, aki a
könyvelésben, cégvezetésben aktív. A kivitele-
zésekben főleg barátokkal, rokonokkal, Léber
Tamás, Horváth Balázs, Füredi Zoltán, dolgo-
zunk együtt. Termékünk megismertetésében
és a szakszerű kivitelezésben sokat köszönhe-
tünk nekik.

Balogh Andrea
www.windttechnologies.com
www.gwrnano.com
www.gwr-nano.com
Tel.: +36/20 310 2277Marázplaszt Áruház
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Czapári Edit Dittó sokoldalú
személyiség. A Muditayoga alapítója,
tulajdonosa, astanga jóga gyakorló
és tanár, asztrológus, védikus
vaisnava teológus, pszichodráma
asszisztens és pszichodráma vezető
jelölt. Életfilozófiája, hogy amivel
foglalkozik, abban a lehető legjobb
szeretne lenni, ezért folyamatosan
képzi magát. Természetesen ez csak
akkor működik jól, ha ez belső
indíttatásból ered, ösztönös igény.
A bölcsesség útján járni akaró
ember tudja, hogy a tökéletességre
csak törekedni lehet, s értékelni kell
az elért, akár első látásra kisebbnek
tűnő eredményeket is. Ráadásul,
minél többet tanulunk, annál inkább
tisztában vagyunk azzal, hogy még
mennyi minden vár ránk, amiben
elmélyedhetünk. Ez az ars poetica
szerénnyé, de egyben céltudatossá
formál bennünket. Ez csak látszóla-
gos ellentét, valójában ezen
tulajdonságok kiegészítik egymást.
Dittó is így él, határozottan irányítja
a szakmai életpályáját és a
magánéletét is igyekszik a számára
jó irányba formálni. Szenzitív,
a körülötte lévőkre nyitott
személyi sége a garancia arra,
hogy a hozzá fordulók jó kezekben
vannak. Őszinteségre törekvése
elgondolkodtat, emiatt is öröm
vele beszélgetni.

� Kisgyermekkorod óta aktívan sportolsz.
Többek között a Magyar Testnevelési Egye-
tem Síoktató, Aerobik és Személyi Edző sza-
kán végeztél. Valamint a fitness-wellness ren-
dezvények szervezésével foglalkozó Fitline
Events társtulajdonosa és ügyvezetője voltál.
Miért váltottál, s nyitottad meg a Muditayoga
Stúdiót?
� A jógához mindenkit más út vezet, én például
több mozgástípus (fitnesz, aerobic, fitboxe,
dance) kipróbálása után egy haladó astanga
jóga órán éreztem azt, hogy hazatértem. Azóta

NNaammaassttee a tradicionális astanga jóga az életem része lett,
rendszeresen gyakorlom, valamint folyamato-
san képzem magam, hogy a lehető leghatéko-
nyabban és a legnagyobb odafigyeléssel tudjam
átadni tanítványaimnak mindazt, amit megta-
nultam.
� A jóga különböző ágai közül te az astangát
választottad, az óráid is erre épülnek. Mi ennek
az oka? Miért pont az astanga fogott meg?
� A jógairányzatok közül az astanga dinamiz-
musa és az ászanák egymás utáni tudatos fel-
építése áll a legközelebb a személyiségemhez.
Az astanga jóga mind a nyolc tagjának gyakor-
lásával a test és az elme szennyeződései elpusz-
tulnak. Ezek voltaképpen gátak, amelyek meg-
akadályoznak bennünket abban, hogy felfedez-
zük lelkünk mélyrétegeit. A jóga az elme hul-
lámzásainak lecsendesítése, megnyugtatása,
önmegvalósítási folyamat, amely során a jógázó
összekapcsolódik önmaga forrásával, az
Örökkévalóval.
� A jóga úgy tudom, hogy nem vallás, hanem
egy ősi, egyetemes spirituális út, ezért bárki
bármilyen vallásban hívő számára is hasznos
életfilozófia és mozgásforma.
� A jóga egy olyan életforma, amely az erőszak-
mentességen és a szereteten alapul, egy lehe-
tőség arra, hogy a rendszeres, kitartó gyakorló
megtapasztalja a kapcsolódást önmaga legmé-
lyebb síkjával, amely által elérheti a teljes bol-
dogság örök lelki állapotát.
� Manapság divat jógázni. A jógastúdiódban
csak te tartasz órákat, valamint a hely befoga-
dóképessége véges. Ez mennyire befolyásolja,
hogy kiket tanítasz?
� Nem foglakozom a divattal, szerintem min-
denki a neki megfelelő jógatanárnál és jóga-
irányzatnál fog kikötni, hiszen a vonzások és
választások befolyásolják a döntéseinket. Én
például csak astangát oktatok, intenzív, dina-
mikus órákat tartok, így hozzám az ezt igénylők
jönnek. Nemzetközileg elismert jógaoktató
képzéseket is tartok. Tanítványaim kértek meg
arra, hogy tartsak jógaoktató képzést a szá-
mukra, így jött be tanítás az életembe.
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Rose Tremain: Lily: a bosszú meséje

A Gustav-szonata, a Zene és csend és A kegyelem szigetei című díjnyertes regé-
nyek szerzojenek legújabb alkotása, mely a Times szerint megjelenésekor az év
egyik legjobb könyve volt.
1850-ben egy fiatal rendőr egy londoni parkban talál egy csecsemőt. Lily Mortimer
lelencházban cseperedik, aztán rövid időre vidékre, idilli környezetbe kerül. A
lelencházban folyton megbüntetik, mert nem tud beilleszkedni. Amikor dolgozni
kezd, Belle Prettywood londoni parókaszalonjában talál munkát. Látszólag minden
rendben, de Lily mindeközben borzasztó titkot őriz.

Meg Mason: Öröm és bánat
Jelenetek egy házasságból és egy depresszióból
Sunday Times Bestseller

Hogyan lehet a bánatról vidáman írni? A szerző bebizonyítja, hogy könnyedén,
mégis fajsúlyosan. Végre egy regény, ami nemcsak mellébeszél, hanem őszintén,
gyengéd humorral meséli egy lelki betegség hátterét, és annak hatásait egy házas-
ságra, a nagycsaládra. Martha és Patrick története nemcsak egy házasság tablója,
de a lelki egészség elhanyagolásáé, az apró kis önáltásoké, melyek végül élethazug-
ságokhoz és a kapcsolatok széteséséhez vezetnek. Martha Frielt mindenki okosnak
és szépnek tartja. Azt mondják neki: zseniális író vagy, és életed minden napján szeret téged egy fér-
fi, Patrick, a férjed. Martha anyja szerint nincs mindenkinek ilyen szerencséje. Akkor mégis mi a
gond? Tizenhét éves korában bomba robbant az agyában, és egyszerre minden megváltozott. Most las-
sacskán negyvenéves. Nincsenek barátai, gyakorlatilag munkája sincs, és gyakran szomorkodik. És
miért dönt úgy Patrick, hogy kilép a házasságból? Vajon sikerül Marthának helyrebillentenie az éle-
tét? Képes lesz rá, hogy mindent elölről kezdjen, és egy boldogabb véget írjon az eddigi történethez?

Véronique Mougin: Ahol a tű átfér

Hogyan jut valaki Beregszászról a koncentrációs táborok után a Párizsi divathá-
zak élére? Tomi tizennégy éves. Makacs, éles eszű, lázadó szellemű és huncut.
Amikor felmászik kedvenc fája tetejére, lányokról fantáziál, és mindarról, amit el
fog érni a jövőben. Zsidó lévén deportálják az édesapjával és a legjobb barátjával
együtt. Hogy mentse az életét, azt állítja, ért a szabómesterséghez, ettől kezdve a
csíkos rabruhákat kell megfoltoznia. Ami blöffnek indult, szerelem lesz első látás-
ra. Tomi rájön, egyszerűen imád varrni, és e hivatás jelenti számára a kiutat. Az
Ahol a tű átfér szinte hihetetlen, mégis igaz történet, amely a koncentrációs
tábortól a francia haute couture szédítő csúcsáig, egy ragyogó jövő felé ível,
miközben bemutat egy regényes életpályát, egy végletes fordulatokkal teli sorsot,

amelyet csak a huszadik századi valóság hívhatott életre. „Az elegancia azt is jelenti, hogy az ember
képes alkalmazkodni az élete fordulataihoz.” / Yves Saint-Laurent

Rick Rubin: A kreatív folyamat – Az alkotás, mint életmód 

A világhírű zenei producer gondolatai arról, hogyan lehet kreatívan, alkotó
módon élni, és máshogy viszonyulni a világhoz
A szerző mesteri módon segít az embereknek abban, hogy kapcsolatba kerülje-
nek saját kreativitásuk forrásával. Ebben a csodálatosan míves könyvben az évek
során felgyülemlett bölcsességét osztja meg olvasóival. „Impresszív, lelkesítő
mű a kreativitásról, az alkotásról, a művészek mindennapjairól. Minden író,
minden művész számára szívet melengető olvasmány lesz, amely arra indítja
őket, hogy újult erővel vessék bele magukat a munkába. Elképesztő teljesít-
mény: irányadó, ihletett és ihlető szöveg.” / Anne Lamott. „Eredetileg arról
akartam írni, hogyan készítsünk minél nagyszerűbb műveket. De végeredményben arról szól a könyv,
hogyan éljünk.” / Rick Rubin

� Mi a véleményed a magán
órákról? Ez az óratípus egyre
népszerűbb.
� Csak azoknak tartok egyéni
órákat, akik egyébként is jár-
nak hozzám, mert fontos,
hogy közösségben is képes
legyen valaki gyakorolni,
működni. Ez egy más szint. Valamint a helynek
is van rezgése, tisztasága, ez is fontos. Mondják
is a tanítványaim, hogy itt, a Muditayoga
Stúdióban jobban megy a gyakorlás. Ráadásul
az emberek közösségben tudnak fejlődni. Jó
egyedül is gyakorolni, de szükség van a
közösségi létre is. A jógastúdióm jól megkö -
zelíthető helyen, a MOM Park és Bevásárló -
központ és a Déli pályaudvar között helyez -
kedik el, így nem okozhat gondot ide eljönni.
� Beszédes a jógastúdiód elnevezése.
� Négy dolog elég a boldogsághoz, ezt a Patan-
jali Jóga Szútráiban és a buddhizmusban
tanítják. Ezek közül az egyik a mudita. A mudi-
ta szanszkrit szó, jelentése önzetlen öröm, a
teljes boldogság állapota. Ennek elérése is a
célom, ezért lett Muditayoga a neve.
� Foglalkozol pszichodrámával is. Gondolom

a nyugati és keleti kultúrák,
módszerek ötvözése segít egyre
messzebbre, mélyebbre jutni
az önismeret útján .
� A jóga mellett sok éve az
önismeret útját is járom, ame-
lyen a pszichodrámának egy
kiemelt helye van az életem-

ben. Az astanga jóga mellett a pszichodráma az
életem egyik legfontosabb része. Nagyon hiszek
ennek is a felszabadító erejében, hogy lehet
másképp is csinálni: egy teljesebb, együt-
térzőbb, szeretettelibb, szabadabb emberi léte-
zést megélni. Egy több mint 10 éve elkezdődött
tapasztalási és tanulási folyamat nagyon fontos
állomásához értem. A pszichodráma vezetőkép-
zés keretein belül nemrég zárult le az első pszi-
chodráma csoportom. Hamarosan folytatás
következik, érdemes figyelni a Muditás híreket
az induló önismereti csoportokról.
„Practice, and all is coming.” ez egy híres
astanga-jóga guru, S.K. Pattabhi Jois gondola-
ta, ami átfordítva a pszichodráma színpadára
így hangzik: Csináld, és a többi jön magától!

Balogh Andrea
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Januártól jégbe borul a Fővárosi Nagy-

cirkusz porondja! Ismert mese-

és fantasy hősök elevenednek meg

és húznak korcsolyát a Jégkirályság

című műsorban, hogy egy varázslatos

világba kalauzolják a kikapcsolódni

vágyó családokat.

A messzi, zord északon mindent jég borít. A
sarki fény ezer színe megcsillan a hófehér
jégen, és életre hívja a Jégkirályság mesebeli
teremtményeit. Különös egy királyság ez, min-
denki itt él, aki számít a mesevilágban. Még ha
jégbe is van fagyva valakinek a lelke, még ha
komor szomorúság jégpáncélja is borítja vala-
kinek a szívét, a csoda akkor is benne van, csak
észre kell venni és elő kell csalogatni. A Fővá-
rosi Nagycirkusz január 14-től látható műsora
sok érzelemmel játszik egyszerre, találkozik a
misztikum és a felszabadult rekeszizomgyötrő
nevetés, a szelíd szerelmes romantika és a
szenvedély, a tökéletesre csiszolt ügyesség és az
áthatóan légies szépség.
A bűbájos lények nem csak piruetteket és jég-
tánc elemeket mutatnak be a jeges porondon,
hanem lenyűgöző artistaszámokat és bájos
kisállatokat is. Hatalmas, kecses pillangók sze-
lik a jeget, tüzes varázspárbajokban mérkőzik
meg a jó és a rossz, kiskutyák csintalankodnak
a porondon, tündérek szállnak a magasban, ara
papagájok és kakaduk kísérik Hook kapitányt
tengeri kalandjaiban, mókás bohócok és
varázslények segítik a káprázatos Jégherceg-
nőt, hogy megmentse a birodalmát az örök
fagytól. Az ukrán vendégtársulat szünettel
együtt 120 perces előadásának sztárvendégei a
világhírű magyar érdemes művészek, a Rippel
Brothers, akik Hunor és Magor szerepébe búj-
va először mutatják be produkciójukat a jeges
porondon.
A Jégkirályság egy hangulatos, tökéletes téli
program az egész családnak, amelyhez a kabát-
ban helyet foglaló közönségnek meleg teát
szolgálnak fel.

www.fnc.hu

JJeeggeess  mmeesseevviilláágg  
Julia Rothman: Vissza a természethez
A természet legizgalmasabb csodái
Ha valaha is szeretted volna tudni, hogyan jönnek létre a hegyek, vagy töprengtél
már a gombák életciklusán, a madarak különböző tollain, akkor ezt a könyvet min-
den bizonnyal lebilincselőnek találod majd. A szerző fantasztikus természeti utazá-
sában egyaránt megjelenik művészet és tudomány. Rajzai, ábrái és magyarázatai,
valamint szenvedélyes felfedezései a Föld és a víz flórájáról és faunájáról egészen
más perspektívából mutatják be a természetet, ezentúl teljesen másként fogsz tekin-
teni a természetben található csodákra.
https://openbooks.hu/termek/vissza-a-termeszethez/

Váncsa István: Évszakok ízei 
Mi köze az édesköménynek a biszbaszhoz? Hogyan köthető a blachan, ez az apró rákok
és sózott halak napon érlelésével készülő (és rendkívül büdös) indonéz hozzávaló a mi
vajtökünkhöz? Hogyan készíthetjük el a Hidegen mosolygó szőke márki nevezetű,
epres-csokoládés receptet? Csupa kínzó kérdés, amelyeket új szakácskönyvében Váncsa
István nemcsak feltesz, hanem rendre meg is válaszol. A szerző új kötetének receptállo-
mánya alapanyagok köré csoportosul, vagyis (saját szavai szerint) a mindennapi élet
valóságos problémáira keres válaszokat. Szervező elve a szezonalitás, tudjuk meg Ván-
csától, tekintve, hogy az ételkészítés alapanyagai jórészt az évszakokhoz kapcsolódnak.
Az Évszakok ízei szórakoztat, tanít, elgondolkodtat, és mellesleg 240 izgalmas recepttel
szolgál – mi többet várhatnánk egy szakácskönyvtől?
„Tavasszal csirkét ettünk, nyáron jércét, ősszel kacsát-libát, telente disznóhúst, ám erre már csak a legöre-
gebbek emlékeznek. A nagy élelmiszer-áruházakban évszakoktól függetlenül mindig ugyanazt látni, de
valódi csirkét vagy jércét soha; ezeknek a szavaknak az eredeti jelentése mostanra feledésbe merült. Ez a
könyv mindazonáltal próbál úgy tenni, mintha továbbra is normális életet élnénk egy normális világban,
szerzője tehát kegyes hazugságot terjeszt. Ettől jó a közérzete.”
https://openbooks.hu/termek/evszakok-izei/

Miklósi Bernadett: Kutyakötelesség
Hogyan legyél a kutyád legjobb barátja
Minden gazdi boldog kutyát, minden kutya magabiztos gazdit szeretne. A jó kutya-
kiképzés mindenekelőtt azt jelenti, hogy a gazdákkal és a kutyákkal egyenlő mér-
tékben foglalkozunk. Mert a kutyák gyorsan tanulnak, ha az emberük megértette a
sikeres kiképzés alapjait. A szerző a Best Dog Kutyaközpont alapítója és vezetője
szembesíti a kutyatulajdonosokat és kiképzőket a legfontosabb kötelességeikkel.
Magyar nyelven eddig egyedülálló, hiánypótló könyvében megmutatja, miképpen
alakíthat ki minden kutyagazdi bizalomra épülő partneri viszonyt a kutyájával. A
könyv egyéni igényekre szabható módszereket és gyakorlatokat ismertet a kutyá-
val közös élet és a városi kutyatartás legfontosabb sarokpontjaihoz. A gazdagon
illusztrált kötet számos tanáccsal és praktikával segíti az olvasót olyan mindenna-

pos témákban, mint például a kutya kommunikációja, a klikkeres kiképzés, a szeparációs szorongás, az ide-
ális kutyajátékok vagy épp a városi közlekedés. Ahol szükséges, kizárólag a könyvből elérhető oktatóvideók
segítik a gazdikat.
https://openbooks.hu/termek/kutyakotelesseg/

Kepes András: Istenek és emberek
Három magyar házaspár egy svájci luxusvillában reked. A természet fenyegető árnyé-
kában, a válogatott gasztronómiai finomságok mellett terítékre kerül a múltjuk és a
jelenük, miközben konfliktusaikban felsejlik napjaink emberének drámája az erkölcsi
és szellemi kapaszkodóit vesztett világban. Nemcsak az emberek esnek csapdába,
hanem kelepcébe kerül a szerelem és a szexualitás, a barátság és a gyanakvás, a bírvágy
és a hatalom, s talán még a párbeszéd esélye is…Minden megváltozik, minden másról
szól már ma is, mint amiről a politikusok papolnak, és amitől az emberek szoronganak.
Az emberek saját előítéleteik rabjai, és a cellájukba nem szűrődik be más gondolat,
egyedül a saját véleményük visszhangjának tudnak örvendezni.
A szerző új regénye a Tövispuszta és a Világkép drámai folytatása.
https://openbooks.hu/termek/istenek-es-emberek/
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Mi MICSODA Kutyák
Négylábú hősök

Az ember hűséges barátja 15.000 éve a kutya. Ebben a tartalmas, átfo-
gó könyvben sok mindent megtudhatsz a házikedvenceinkről. Melyik
kutyafajtának mik a jellemzői? Tényleg van úszóhártya az újfundlandi
ujjai között? Hogyan segítik a négylábúak a mai embert? Mit jelent, ha
egy kutya hegyezi a fülét?

Mi MICSODA Lovak 
Csintalan csikók és pompás paripák

A helyére kerül a nyereg, meghúzod a hevedereket, és óvatosan felülsz
a lovad hátára. Készen állsz a kalandra? Akkor indulhatunk! A ló gyö-
nyörű állat, nemcsak sportolásra termett, hanem hűséges barátod is
lehet. Ismerd meg a különböző fajtákat a pónitól a telivérig! Tudtad,
hogy a lovak állva szunyókálnak? Valamennyi ma élő ló közös őse az
Eohippus volt. Az őslovacska nem volt nagyobb egy kutyánál.

Mi MICSODA Tánc
Ritmus és mozgás

Mozgás és ritmus, a tánc nyelvét a világon mindenütt megértik. Ez a
Mi MICSODA kötet átfogó képet nyújt a tánc történetéről az ókortól
napjainkig. A legkülönfélébb táncokról olvashatsz: rituális táncok-
ról, mint a hastánc és a szamba, vagy éppen a modern sporttáncok-
ról. Felfedezheted a balett, a jazztánc, a kortárs tánc és a táncos
musicalek világát egyaránt. És te szeretsz táncolni? Ki tudja, a könyv
nyomán talán te is táncra perdülsz!

Mi MICSODA Junior Focikönyv

Óvodásoknak és kisiskolásoknak ajánljuk.

Mit tanulhatsz az edzéseken? Mit jelentenek a pályán lévő vonalak?
Milyen feladatai vannak a bírónak? Milyen büntetés jár a szabályta-
lanságokért? A focit az egész világon ismerik? A Mi MICSODA Juni-
or sorozat 6. kötete a foci világába vezeti be a kis olvasót. Betekint-
het az Újfalu FC edzésére és öltözőjébe, és kiderül, hogyan edzenek
a profik, milyen bajnokságokat rendeznek hazánkban és a nagyvi-
lágban. A rejtélyes kukucskálók mögött mindig érdekes információ
vagy feladat lapul. Ezáltal is bővülnek a kicsik ismeretei, és egyre
többet tudnak meg a fociról és szabályairól.

w
w

w
.boook.h

u

Vékony Blanka, Dr. Mák Erzsébet, Balogh Lívia:
Kutya jó étrend – Kutyatáplálásról nem csak kezdőknek

A házilag készült ételeknél nincs is jobb. Miért ne kényeztethetnénk hát ezzel
kutyusunkat? Ha mi főzzük meg négylábú kedvencünk napi eledelét, saját
magunk választhatjuk ki az alapanyagok forrását és minőségét, így sokkal vál-
tozatosabban, egészségesebben, és legfőképpen kutyánk igényeire szabva
tudjuk táplálni őt. Legyen válogatós, falánk vagy energiabomba, esetleg
idősebb kedvencünk, ebben a könyvben igazi csemegéket találhatunk neki:
többek között leveseket, ragukat, rizottókat, gombócokat, és persze nem
maradhatnak el a jól megérdemelt jutalomfalatok sem. A könyv szerzői

maguk is 6 boldog kutya büszke gazdái, emellett kiváló dietetikusok, így a könyvben nemcsak 54 kutya
jó finomság, de sok-sok hasznos kutyadietetikai ismeret is megtalálható kedvenceink megfelelő és
kiegyensúlyozott táplálásához, hogy mindig játékosak, energikusak és egészségesek legyenek.

Rúzsa Magdi, Vida József:
Zümmögés a konyhában 3 – ... és végy még több kanál mézet!

Az utóbbi évtizedekben méltatlanul a hátsó polcra került a méz, ezért a kony-
haművészet terén is jeleskedő Rúzsa Magdi énekesnő és Vida József bankár úgy
döntöttek, kiteszik a mézesbödönt a konyhapultra, és harmadszor is sütni-főzni
fognak belőle. A Zümmögés a konyhában sorozat immár harmadik része – a
korábbi kötetek hagyományos és különleges, valamint ínyenc és egészséges
ételei után – egy valódi desszertgyűjtemény. A szerzőpáros klasszikus és ínyenc
finomságokat kínál mézzel készítve. A receptek mellett az olvasók ezúttal is
megismerhetik a velük készített interjúkból négy újabb magyarországi méhészet alapítóját, munkájuk
szépségét, sajátosságait, örömeit, izgalmait .

Andrejszky Zoltán: Halimádók konyhája 2.

Halból és halas receptekből sohasem elég. A szerző jól tudja ezt, ezért is írta
meg a Halimádók konyhájának folytatását, melyben a halételek szerelmeseit
újabb közel ötven édesvízi recepttel örvendezteti meg. A Fishing&Hunting TV-
csatorna műsorvezetője most már nemcsak a képernyőn alkot jobbnál jobb
fogásokat, le is írja legizgalmasabb receptjeit. Férfias stílusban az ízeket, alap-
anyagokat nagyvonalúan kezelve, bátran nyúl a fűszerekhez, zöldségekhez,
gyümölcsökhöz, szokatlan kombinációkban kínálja ezt a remek alapanyagot: a
halat. A receptek között találunk hagyományos fogásokat, de olyan ételek is
felbukkannak, amelyeket általában nem halból szoktunk készíteni, ilyen a

busa brassói, a töltött paprika amurral, a szürke harcsából alkotott töltött káposzta vagy a harcsás
paprikás krumpli.

Polgár Árpád: Egy polgár sorsa
A Polgársors című önéletrajzi regény bővített kiadása képekkel

Szerelmeken, házasságokon, gyerekeken és barátságokon keresztül bontakoz-
nak elénk a békéscsabai színészi élet, majd később a budapesti vállalkozások
fentjei és lentjei, egészen az amerikai áloméletig. Egy kalandos, de olykor fáj-
dalmas döntésekkel teli út Zalaszentgróttól Floridáig. Árpád életében fontos
szerepet játszanak a sors által adott lehetőségek, ugyanakkor ő az amerikai self-
made man megtestesítője, aki megragadta ezeket a lehetőségeket, küzdött értük,
és élt velük. Bátran mondhatjuk, hogy Polgár Árpád története több gazdasági és
politikai korszak ironikus és önironikus lenyomata, amelyben a túlélésért sok-
szor meg kellett tanulni lavírozni. A csengőfrász, az ügyeskedések korától
egészen napjaink influenszer-világáig. A nyitott végű életrajz a szerző útja a boldogulástól a
boldogságig úgy, hogy mer őszinte és tökéletlen ember maradni.
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AA  jjóó  aallvvááss  ffoonnttoossssáággaa
Egyes kutatások rávilágítottak arra, hogy világszerte a felnőttek akár 50 százaléka is szen-
vedhet alváshiányban. A legtöbb ember azonban nincs tisztában azzal, hogy a kevés alvás
milyen súlyos következményekkel járhat az egészségére és a jóllétére. Az alváshiány hatásai
nem hetek vagy hónapok múlva jelentkeznek, hanem már egyetlen éjszaka után is. Ha napi
7-9 óránál kevesebbet alszik, nem csak álmosnak érzi majd magát, hanem a testére és az
elméjére láthatatlan, jóval nagyobb veszélyek is leselkedhetnek. 
Az alváshiánynak számtalan rövid- és hosszútávú következményei lehetnek:
Egy 24 órás ébrenlét ugyanolyan hatással lehet Önre, mint az alkoholos befolyásoltság.
Romolhat a koncentrációs képessége, és olyan, mintha a véralkoholszintje 0,1%-os lenne.
Tehát saját és mások életét is kockáztatja vezetés közben. Egy alvás nélküli nap hangulatin-
gadozást, koncentrációs és döntéshozatali nehézségeket, látás- vagy hallásproblémákat, sőt
izomremegést is okozhat.
36 óra alvásmegvonás már komolyan kihathat az egészségére és a szervezete működésére. A
teste stresszhatás alatt áll, és fokozza a kortizoltermelést. Felborulhat a hormonrendszer
egyensúlya, ami hangulatváltozást okoz. Romolhat a testhőmérséklet-szabályozás is.
Gyengülhet a figyelme, nem képes koncentrálni, és kognitív zavarok léphetnek fel.
72 óra elteltével elveszítheti a koncentrációs képességét. Nehezére esik beszélgetni, képtelen
dolgozni, lelassul a gondolkodása, és nem tudja szabályozni az érzelmeit. A legegyszerűbb
tevékenységek is nehézzé válhatnak. A teste kimerült, a szíve túl gyorsan ver. Depresszió, szo-
rongás, paranoia vagy hallucinációk is felléphetnek.
Több, mint 3 nap alvásmegvonás már rendkívül veszélyes lehet. A hallucinációk gyakoribbá
válhatnak, a paranoia fokozódik, és teljesen elszakadhat a valóságtól. A szervei nem működ-
nek megfelelően, és nőhet a baleseti halál kockázata.
Ha ennél hosszabb ideig nem alszik, a mellékhatások sokkal súlyosabbak, akár életveszélye-
sek is lehetnek. Az alváshiány befolyásolja a szív, a vesék, az anyagcsere működését, az étvá-
gyat, a testsúlyszabályozást, az immunrendszert, a fájdalomérzékenységet, a reakcióidőt, a
hangulatot és az agyműködést. Röviden, mindenre hatással van. A minőségi alvás hosszú
távú hiánya növelheti a depresszió és a szorongás, az elhízás, a cukorbetegség és a rák bizo-
nyos formáinak kockázatát is.
Ahogy már felsoroltuk az alváshiánynak számtalan következménye lehet az emberi testre, de
van pár tanácsunk, amit ha megfogad, kipihentebben ébredhet!
Csökkentse a stresszt: A stressz az alváshiány egyik fő oka lehet. Lefekvés előtt próbáljon ki
egy vezetett meditációt, vegyen egy meleg fürdőt, olvasson, vagy végezzen olyan tevékenysé-
geket, amelyek kikapcsolódást nyújtanak. Tartson minden nap kiegyensúlyozott napirendet.
Aludjon minőségi környezetben: Az alvásra szolgáló fizikai tér elősegítheti vagy akadályoz-
hatja a minőségi alvást. Lehetőleg ne a kanapén aludjon el, legyen az életében rendszeresség,
és feküdjön le mindennap nagyjából ugyanabban az időpontban. Napközben legfeljebb 30
percet szunyókáljon. Éjszaka sötétítse el a hálószobáját, és az alváshoz állítson be egy kényel-
mes, de kissé hűvös hőmérsékletet.
Szüntesse meg a zavaró tényezőket: Lefekvés előtt néhány órával ne egyen már nehéz étele-
ket, ne dohányozzon, és ne igyon alkoholt vagy kávét, mivel ezek mind stimulánsok. Korlá-
tozza a képernyők előtt töltött időt is, mivel az eszközök által kibocsátott kék fény megzavar-
ja a természetes cirkadiánritmust.
Mozogjon többet: A fizikai aktivitás segíthet kiegyensúlyozni a melatonin- és kortizolszintet, így
a testmozgás megelőzheti az alvásproblémákat. Válasszon az igényeinek megfelelő mozgásfor-
mát, ami lehet egyszerű séta a természetben vagy egy kemény fitneszprogram. Azonban túl
későn ne sportoljon, mert a szervezetének szüksége van pár órára a renegerálódáshoz. 
Törekedjen a maximális kényelemre: Tegyen meg mindent a siker érdekében. Szerezzen be
egy jó minőségű matracot, párnát, kényelmes paplant és ágyneműt. A megfelelő ágy kulcs-
fontosságú a pihentető és regeneráló alváshoz, mivel csökkentheti a stresszt és a szorongást,
megelőzheti a rossz testtartásból fakadó fájdalmakat, biztosíthatja a gerinc helyes alátámasz-
tását, ellazítja az izmokat, jótékony hatással van a testünkre és az elménkre, és következés-
képpen javíthatja az általános életminőségünket.

Az alvásspecialista



Ha egy új paplanra és párnára vágyik, váltsa be a www.dormeo.hu weboldalon a
DELUTANMAGAZIN40 kuponkódot, mellyel a Dormeo Lucia dupla paplan

40% kedvezménnyel lehet az Öné! Mivel négyévszakos, így nyá-
ron elég a vékonyabbal betakaróznia, tavasszal és

ősszel a vastagabb nyújt ideális kényelmet, míg
télen a kettőt egy meleg és kényelmes pap-
lanná lehet összekapcsolni. Továbbá a Dor-
meo Memosan klasszikus párna is fantasz-
tikus akcióban, 50% kedvezménnyel lehet

az Öné a DELUTANMAGAZIN50 kupon-
kód beváltása után.

A memóriahab tökéletesen és optimálisan alkalmaz-
kodik a fej, a nyak és a hát körvonalaihoz, ráadásul a töltete
kivehető, így a megfelelő magasság beállítása után személyre szabott alvási környezetet
biztosít.

Az alvásspecialista

www.dormeo.hu


