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Konyha, noi sors, kozmetika, szépség

Noi sorsok: Tul rovid volt...

Husz éve ismertem meg 6t. Egy rovid, de szo-
mortd kapcsolat utdn figyeltem fel rd. Nem is tu-
dom, miért? Egy atlagos férfi volt, dtlagos mun-
kaval, élettel. Mégis kiszdirtam &t, és azonnal
meg akartam ismerni. Melegség sugarzott beld-
le és odafigyelés. 6 az, aki végig hallgatja az ét-
teremben a kezd$ pincérndt, miért is boritotta az
0lébe a levest, 6 az, akivel ha beszorulsz egy lift-
be, mire kijottok az egész életedet ismeri, 6 az,
akinek az ember kérdezés nélkiil gyénni kezd.
Hamar rdkaptam a tarsasdgara, mint masok a k-
bitszerre. Rovid id6n beliil § lett a mindenem,
bizalmas j6ébardt, tandcsadd, lelki szemétlada, és
a férfi, csupa nagybetiivel.

Oriiletes fellingolds volt. Ha mellettem volt, it-
tam minden szavat, ha nem, pokolian hidnyzott.
Lassan atalakult az életem, nyitottabb lettem az
emberek, torténések felé, kitdgult az érdeklédési
korém, és rengeteg bardtom lett.

Hozza rohantam, ha valami nem sikeriilt, €s ak-
kor is, ha igen. T6le kértem tanédcsot, ha kihivas
elott alltam, é€s olyan jol esett vele vitatkozni is.
Kiegyensilyozott volt a kapcsolatunk, nagyja-
bdl tudtuk mit jelentiink egymadsnak.
Szerelmesek voltunk.

Soha nem igértiink egymdsnak mast, csupan
Oszinteséget. Nem is hinné az ember, néha ezt az
egy dolgot is milyen nehéz betartani. Mégis,
sokkal tobbet adtunk egymdésnak, megkaptuk a
madsikat. Mindenkinél jobban ismertiik egymast,
a gondolatainkat, érzéseket, indulatokat. Ugy
éreztem, minket az €g is egymasnak teremtett.
Talan tévedtem.

Par év elteltével egy
semmiségen 0Ossze-
vesztiink, és kikol-
tozott az életembdl.
Akkor nem értettem
mi tortént, Osszetort
a szivem, elhanya-
goltam a karrierem,
a baritokat. Nagyon
nehezen élltam talp-
ra, és igazabdl so-
sem hevertem ki.
Eltelt tiz év. Volt
néhény futé kapcso-
lat, semmi komoly,
csak a munkdnak él-
tem.

Es akkor egyszer
csak ott allt az ajtom
eldtt.

Nem hittem a sze-

memnek. .
Gyilolni akartam, de nem tudtam. Oriiltem,
hogy latom. Természetesen elmentem vele va-
csordzni, és ott, valamikor két fogas k6zott meg-
kérdeztem miért hagyott el. Mert a veszekedés
nagyon atlatsz6 volt, ennél azért jobban ismer-
hetett volna.
Azt mondta azért hagyott ott, mert tilsigosan
szerettem 6t. O nem akarta, hogy vele éljem le
az életem, én, aki husz évvel voltam fiatalabb
ndla. Azt akarta, hogy taldljak valakit, aki illik
hozzam, és legyek boldog. Legyek boldog !?
Eszembe jutott az elmult tiz év, amit6] megfosz-
tott, amit egyiitt tolthettiink volna. De legjobban
az fjt, hogy engem meg se kérdezett, egyszeri-
en egyediil eldontétte, hogy nekem mi lesz jo.
Mir sirva kérdeztem, és szerinted boldog let-
tem?
Nem, mondta halkan. Mint ahogy én is csak sze-
rencsétlen voltam nélkiiled. Ezért jottem vissza.
Vissza ?!
Es ki mondta, hogy nekem még kellesz?
Nem vélaszolt, csak komolyan nézett a szemem-
be. Azt4n feldllt, és haza mentiink.
Még nyolc év jutott nekiink. Nyolc rovid évecs-
ke...
Mar két éve elment, és én nem taldlom a helyem,
hiaba a munka, a baratok, sziirke lett minden.
Elvesztettem a tarsam, a masik felem.
A sirkdre csak ennyit frattam: Révid volt.
Dervdr Zita
Lelki titkaink

Bicsa a faradt szemektol

A szem koriili bor legaldbb otszor véko-
nyabb, mint az arc tobbi részét borito borfelii-
let, igy sokkal jobban ldtszédnak az apré haj-
szdlerek is, éppen ezért sokkal finomabb dpo-
ldsra van sziiksége.

A réncok, aprobb bérhibdk a szem kornyékén
madr egészen fiatalon jelentkezhetnek, a bér ezen a
teriileten sokkal vékonyabb, igy viszonylag ha-
marabb jelentkezhetnek nem kivant elvaltozédsok.
Nem kell azonban kétségbeesni, egy kis odafigye-
Iéssel konnyedén bucstit inthetiink a sotét, karikas
szemnek.

Faradt szemek - sotét karikak

A sotét karika olyan borhiba, amely vagy a fa-
radtsdgtol alakul ki, vagy alkatilag, csalddilag is
orokolhetd; utobbi kellemetlenebb. A gond 4ltala-
ban az, hogy nem jé6 a vérkeringés, tehat ha nem
oroklott tényezd, akkor vérbdségfokozd szemkor-
nyékapoldkkal orvosolhat6 a probléma. Ezen ki-
viil olcso, de hatdsos mdédszer, ha minden reggel a
mosdésndl, hideg vizzel locsolod becsukott sze-
med, amely szintén serkenti a vérkeringést, fesze-
siti a bort, és enyhiti a szem alatti duzzanatokat.

A sotét karikdkat persze okozhatja a faradtsig
is, éppen ezért probdlj meg mindig legaldbb 8 6rat
aludni, lehetdleg este 11 koriil érdemes dgyba buj-
nod, ugyanis a b6rod leginkdbb éjszaka képes leg-
inkabb regenerdlddni. A tiinetet persze a kialvat-
lansag mellett azzal is sulyosbithatod, ha nem fo-
gyasztasz elegendd folyadékot, a dehidrataltsagtol
ugyanis a jécskan meg is duzzadhat a szem kor-
nyékén a bor, éppen ezért figyelj rd, hogy leg-
alabb 1,5-2,5 liter, lehet6leg cukormentes folya-
dékot fogyassz!

Gyors megoldas, vészhelyzetre!

Ha reggel a tiikorbe nézve sotét szemekkel
kell szembe nézned, akkor mér hidba a megels-
z8s, azonnal tenni kell valamit, hogy napszemii-
veg nélkiil is szembe merj nézni az elbtted allo
nappal! Ime a hatékony megoldas!

A sotét karikdk eltiintetését kezdd egy kon-
ny(d, hidratdlé szemkornyékdpolé krémmel,
amely lehizza a puffadast és halvanyitja a kari-
kakat. Fontos, hogy a vérbdséget okozé krémet
ugy simitsd el a gyf{irtisujjaddal a szemed koriil
(beleértve a szemhéjat és a szemoldokcsontot is),
hogy ne kend kozvetleniil a pillak tovéhez, mert
akkor belekeriilhet a szemedbe. Vérj pér percet,
amig felszivodik, majd vedd el6 a kivalo fedské-
pességii korrektort.

Nehéz vélasztani a parfiiméridk polcain sora-
koz6 tégelyek €s tubusok koziil, de abban biztos
lehetsz, hogy a krémes éllagi korrektor remek
kiegészitGje lesz a mindennapjaidnak. A szin ki-
valasztdsa sem egyszerii: ha a karikdid sotétek,
akkor neked a sdrgds tonusu vald, ha nem, akkor
a barackos rézsés szint valaszd.

Hogy még kevésbé legyen feltlind a szemeid
faradtsaga szinezd a szemhéjadat egy csillamos,
természetes drnyalatd szemhéjpiderrel. J6 va-
lasztds lehet egy arany vagy egy bézs drnyalat.

Hogy a tovabbiakban elkeriild a hasonlé ese-
teket, figyelj arra, hogy este gondosan tdvolitsd
el a sminkedet és cereméniat mindig gazdagabb
allagi, szemranckrémmel fejezd be!

Forrds: nana.hu

A jotéekony cékla

A cékla gyogyito hatasa:

1. "boldogsdgzdldség" - a neurobiolégusok dgy vélik, hogy
folsav nélkiil nincs

boldogsagérzet, optimizmus - a cékldnak viszont kiemelkedd-
en magas a folsavtartalma,

2. segit a kotdszovetek felépité-
sében,

3. méregtelenitd hatdsa fleg az
agyban érvényesiil,

4. fokozza a sejtek novekedését,
a sejtmagok regeneralodasat, -

5. noveli a gyomorsavtermelést, =
ezaltal a fehérjeemésztést, p

6. aktivdlja a vorosvérsejtek kép- :
z8dését, ezaltal elGsegiti az oxigén- ke
nel vald ellatast, e

7. rugalmassa, idévé teszi a bort,

8. fényt ad a kormoknek, a hajnak,

9. segiti a viz tdvozasit,

10. savtalanitja a szervezetet,

11. méregteleniti a tdpcsatornat.

Céklasalata 1.

Hozzdvalok: 50 dkg cékla, 1 hagyma, 2 ek. olivaolaj, 2 ek.
borecet, 0,5 ek. kéménymag, s6, bors.

Elkészités: A megmosott, de egészben hagyott kisebb céklakat
f6zziik rovid ideig. Ha kihtlt hdmozzuk meg, szeleteljiik fel és
keverjiik 0ssze a vékony karikdkra vdgott hagymadval.

Ontsiik rd az ecetet, olajat, s6zzuk, borsozzuk. Szérjuk meg
koménnyel. Hiitsiik be fél drara.

Céklasalata II.

Hozzdvalok: 30 dkg cékla, 30 dkg alma, 20 dkg vékonyszald
savanyu kédposzta, 1 tk. kéménymag, 1 ek. olivaolaj, 1 tk. reszelt
torma.

Elkészités: A hdmozott céklat apréra, az almit nagyra
reszeljik. Mindent Osszekeveriink. Fél o6ra hiités utin
fogyaszthat6.

Céklas vitaminsalata

Hozzdvalok: 2 kisebb cékla, 1 sargarépa, 1 db fehérretek, 1 ek
almaecet, 2 ek olivaolaj, 6rolt komény, s6.

Elkészités: A nyers, meghdmozott zoldséget nagylyuku
reszeln lereszeljiik. Egy tdlban Osszekeverjiik a zoldségeket az
almaecettel és az olivaolajjal. Kevés vizzel meglocsoljuk. Ordlt
koménnyel és kevés sdval izesitjiik és egy éjszakdra hiitGbe
tesszik.

Jo étvagyat!

Esz nélkiili fogyozas
helyett inkabb relaxalj!

Azok a ndk, akik meg akarnak szabadulni felesleges kil6iktol,
jobb, ha onsanyargaté fogyokiirdzds helyett a relaxdcids tech-
nikdkat vdlasztjdk - deriil ki egy udj-zélandi kutatisbol. Egy
atfog6 és hossza vizsgélat eredménye vildgosan megmutatta:
azok a ndk, akik rendszeresen jogagyakorlatokat végeznek és
meditdlnak, tobb kil6tdl szabadulnak meg, mint azok, akik kife-
jezetten a tiplalkozasukra koncentrdlnak.

Az (j-zélandi Ontago Egyetem kutatocsapata Osszesen 225
tdlsdlyos nét vont be két évig tartd vizsgdlatdba. Harom csopor-
tra osztottdk Sket. Az els6ben jogaztak és meditaltak, a masodik-
ban fizikai gyakorlatokat végeztek és odafigyeltek az étkezésre,
a harmadik csoport pedig postian kapta meg a tdpldlkozdssal
kapcsolatos tandcsokat.

A Preventive Medicine szaklapban megjelent tanulmény
szerint csoporttdl fiiggetleniil mindenkinek sikeriilt legalabb
megtartania sulyat, vagyis nem hiztak tovdbb. Azok azonban,
akik az elsd csoportba tartoztak és rendszeres joga-, valamint
meditdciés gyakorlatokat végeztek, dtlagosan 2,5 kil6tol
szabadultak meg, rdaddasul a kutatds végére boldogabbak és
egészségesebbek is voltak a tobbieknél.

Szakértk szerint a relaxdcié csokkenti a stresszt, aminek
kovetkeztében nem vagyakozunk annyira a zsirds ételek és az
édességek utdn. "Megtanulni és gyakorolni a relaxdcids tech-
nikdkat nagyobb életmddbeli valtozast jelent. A nék ezekkel a
gyakorlatokkal megtanuljdk hatékonyan kezelni a stresszt, ame-
lyet 4ltaldban egészségtelen ételek fogyasztdsdval prébalnak
csokkenteni" - mondta Dr. Caroline Horwath, a tanulmény

tarsszerzdje, aki szerint a ndknek végre ki kell tornitik a
megrogzott fogyokirazas Sriiletébdl.




