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Konyha, noi

sors, kozmetika, szépseég

Amit minden férfinak tudnia
Kkellene a nokrol

"Nincs olyan, hogy uniszex agy." - éllitja Dr.
Louann Brizendine a Kalifonia Egyetem neuro-
pszichidtere €s "A ndi agy" cimi konyv szerz6-
je. A ndi egyenjogusig harcosainak szélamai el-
lenére igenis van nemek szerinti eltérés az agy
szerkezetében. A ndk nem pusztin a férfiak
gdmbolyded, magassarkiiban jaré véltozatai. Itt
van 10 dolog, amit minden férfinak tudnia kell.

Szeretnek kockazatot vallalni

id3sebb éveikben

Ahogy a valtozékor befejez6dott a ndi agy
kap egy masodik lendiiletet. A n6k ilyenkor ké-
szek komolyabb kockdzat véllaldsra, kiillondsen
akkor, ha mar a fidkak kire-
pultek. Késztetést éreznek,
hogy tobbet torédjenek ma-
gukkal, vagy, hogy tobbé
véaljanak. Tobbet foglakoz-
nak a karrieriikkel, utazgat-
nak, visszamennek tanulni.
A gondoskodék ilyenkor
nagyobb kozosségek ird-
nyéba fordulnak, mig egye-
sek gyakran keresik az el-
lentétes nem tarsasagit. Ez
egyéntdl fiigg.

Kétszer

serdiilnek

A 40-es éveikben beko-
vetkez§ menopauza ugya-
nolyan hormonélis valtoza-
sokkal jar, mint a serdiil6-
kor. A fizikai valtozas nem
csak hangulatingadozassal
és rossz kozérzettel is jar,
hanem 0rokos identitdsvalsaggal. A hormonok
annyira Osszezavarja a n8 szervezetét, hogy
ugyanolyan hangulatfiiggd lehet, mint egy tiné-
dzser.

Hat4ssal van rdjuk az anyasig

A fizikai, hormonalis, érzelmi és szocialis
valtozds miatt biztonsdgra, kiszdmithatésdgra
van sziikségiik. Az evolicié sordn nagyon ritka
volt a f64ll4sd anyasag, ugyanis a rokonsag min-
dig a kozelben volt és segitett a nevelésben. Egy
anyanak nagyon sok tdmogatdsra van sziiksége,
nem csak az 6, hanem a gyermek érdekében is.
A képesség, hogy az anya megfeleléen tudjon
reagilni a gyermekre, nagyon fontos az ideg-
rendszer fejlédése és a kialakul6 temperamen-
tum szempontjabol. A természet a szoptatds me-
chanizmusédval probdl segiteni a kismamadnak,
melynek segitségével a nd képes levezetni a
stressz egy részét.

Hatéssal van rdjuk a terhesség

A progeszteronszint megnovekszik a terhes-
ség els6é 8 hetében, ez pedig Ugy hat, mint egy
nagyadag nyugtat6. Hogy a terhesség hatdssal
van-e a n6k gondolkodasara még vitatott, de egy
tanulmany szerint egy par memdriaprobléma
terhességi hormonhoz kothets. Egyes kutatok

7z

az eldjaték nem az aktus el6tt 3 perccel, hanem
24 6réval kezdddik.

Keriilik az agresszi6t

A stresszes szitudciok a férfiakbdl harciassa-
got véltanak ki, a n6k inkdbb megegyezésre t6-
rekszenek. Nem adnak fizikai valaszt, hanem ki-
dolgozzak a stratégiat, manipuldlnak, szovetsé-
get kotnek. Ennek pedig megint evoliciés ma-
gyardzata van. A gyermekek fiiggnek t6liik ezért
fontos, hogy tidléljenek. A vaddsz6-gydjtogetd
életmdd kordban a férfire a megtermékenyitésig
volt igazan sziikség, mig egy ndnek életben kel-
lett maradnia az utéd megsziiletéséig és felneve-
1éséig. Ez persze nem jelenti azt, hogy a ndk
egyaltalin nem agresszi-
vak, azok lehetnek, csak
mas moédon.

Misképp reagil-
nak a fijdalomra és

a szorongasra

Az elmdlt 10 év tanul-
mdnyai kutatdsai kimutat-
tdk, hogy a ndi agy nem-
csak, hogy masképp reagal
a fijdalomra és a félelem-
re, mint a férfi, hanem sok-
kal érzékenyebb is lehet.

Erzékenyebben reagdl
ugyanolyan mértéki

stresszre és kevésbé képes
hozzdszokni  dllanddan
magas stressz-szinthez. A
tapasztalatok azt mutatjék,
hogy a n6k sokkal inkdbb
hajlamosak a depressziora,
poszt-traumatikus stresszre és szorongésra.

Utidljak a konfliktusokat

Mivel a n6k szuperérzékenységet fejlesztettek
a tarsas érintkezéshez, szamukra ez az allapot to-
kéletesen elviselhetetlen. Ilyenkor az agyat
ugyanazok az anyagok ontik el, mint amikor az
embernek rohama van. A tdlfejlett "gondolatol-
vasO" képesség miatt a konfliktusok sordn az
ires kifejezések, vagy a vdlasz hidnya elviselhe-
tetlen. Egy negativ valasz is jobb, mint a semmi.

Igen j6 a megérzésiik

Egy férfi néha konnyen érezheti gy, hogy a
ndk gondolatolvasok. Az evolicié sordn a nék-
nek volt az a szerepe, hogy a beszéddel még nem
rendelkezd embereket életben tartsdk, hogy tud-
jék, mire van sziiksége egy gyereknek, vagy cse-
csem8nek anélkiil, hogy ki lenne mondva. Ezért
van, hogy a n6k jobban teljesitenek a nonverba-
lis jelek érzékelését vizsgalo teszteken. Ez a ké-
pesség arra is haszndlhatd, hogy felismerjék,
hogy férjiikk, f6nokiik vagy akar idegenek mit
gondolnak vagy terveznek tenni.

Minden nap viltoznak
a ciklusoktél fiigg6en

A hormonszintek folyamatosan hatdssal van-

szerint ezek a
valtozédsok készi-
tik fel az agyat az
anyasidgra, me-
Iyek sziilés utdn
is folytatédnak.
A baba jelenlété-
vel anyai hormo-
nok szabadulnak |
fel, és ezt még
olyan ndéknél is
tapasztaltak, akik
sohasem voltak
terhesek.

Kénnyen

nak a né
agyara és tes-
tére egyarant,
hatdssal van-
nak a né
szemlélet-
moédjéara,
h energiajara és

) érzékenysé-
|

[ gére. A men-

strudcié kez-
dete utdn kb.
10 nappal az
Osztrogén és
tesztoszteron

elmegy a kedviik...

Hogy egy né megfelelé hangulatba kertiiljon,
kiilonosen, hogy orgazmusa legyen, az agy bizo-
nyos teriileteinek ki kell kapcsolnia. Viszont na-
gyon sok dolog képes ezeket a teriileteket
visszakapcsolni. Egy né visszautasithatja egy
férfi kozeledését csak azért, mert mérges, bizal-
matlan vagy csak, mert éppen fazik a 1aba. Nem
is beszéltiink akkor a terhességrél, a kis gyerme-
kek nevelésérdl és a menopauzardl. Széval, ha
egy férfi szexet szeretne, tervezzen elbre, mert

arra sarkallja
Oket, hogy merészek legyenek, szexisen 0ltoz-
kodjenek és keressék az alkalmat a szexre ebben
a termékeny idGszakban. Egy héttel késébb a
progeszteronszint megnd, ilyenkor inkdbb a tea
és egy jO konyv tarsasagat keresik. Majd a pro-
geszteron-visszaeséssel sirdssd és érzékennyé
valnak. A legtobb n6 szdmdra a periddus kezde-
te eldtt 12-24 6ra a legrosszabb, amikor tulaj-
donképpen "semmi sem mulik a szabad akara-
ton".

Forrds: Medipress

Inyenc sarok
Csokis habcsok

Hozzdvalok: 2 tojasfehérje, 10 dkg porcukor, 10 dkg olvasz-
tott étcsokoladé, 10 dkg apréra morzsolt keksz.

Elkészités: A tojasfehérjét kemény habba verjiik. Apranként
hozzéaadjuk a porcukrot, a csokit, és a kekszet. Siit6papirral bélelt
tepsibe evkandllal kis halmokat rakunk. Elémelegitett siit6ben
megsiitjik.

Turods joghurttorta

Hozzdvalok: Piskétahoz: 6 tojés, 6 ek cukor, 6 ek liszt, kevés
stit6por. Joghurtkrémhez: =
500 ml natdr joghurt, 4-5 [
ek cukor, 2 ek zselatin, 2 F
dl tejszin, 25 dkg tdro6.
Sziikségiink lesz még: le-
kvar, gylimolcs, 1 kis cs
tortazselé.

Elkészités: Els6 1é-
pésként elkészitjiik a pis-
kotat. A tojisfehérjét ke-
mény habb4 verjiik a cukorral, majd évatosan belekeverjiik a to-
jassargajat és a siitdporral elkevert lisztet. Elémelegitett siitében
megsiitjiik, majd hiilni hagyjuk.

A joghurtokat a cukorral dsszekeverjiik, és elkezdjiik 6ssze-
f6zni, gyakran kevergetve. Ha mér langyos, hozzatessziik a zse-
latint, és gyakori kevergetés mellett felf6zziik, de ne forrjon!
Ezutéan félretessziik, hagyjuk hiilni.

Ekozben a turdt villaval 6sszetorjiik. Ha langyosra hiilt a jog-
hurtkrém felverjiik a tejszinhabot. A tiréhoz keverjiik a langyos
joghurtkérmet, és Osszekeverjiik. A tirds-joghurtos a krémhez
pedig dvatosan hozzdkeverjiik a felvert tejszinhabot.

A pisk6tat megkenjiik lekvérral, majd ratessziik a joghurtkré-
met, és elsimitjuk. Hiit6be tessziik, 4-5 orat legalabb kell 4llnia a
hiitében, és akkor rakjuk ki a tetejét tetszSleges és lecsepegtetett
gyiimolccsel, hogy ne siillyedjenek bele a tortdba.

A tortazselét utasitds szerint készitjiik, ledntjiik a torta tetejét,
és visszatessziik a hidegre, amig meg nem dermed a tortazselé.

A torta masnap jo igazén.

Jo étvdagyat!

Tavaszi méregteleniteés

A szauna tOrténete tObb ezer éves multra tekint vissza, €s bar
sokan ugy tudjdk, hogy a szaundzas Finnorszagbdl ered, mar a ko-
zép-amerikai indidnok, majdk, aztékok is haszndltdk: e torzsek
papjai ugyanis izzasztissal gyogyitottdk a betegeket, de a torzs
testedzésre is igénybe vette az agyagtéglabdl épitett specidlis fiir-
dét. Kiilonféle népcsoportoknal kiilonféle fajtai alakultak ki a tor-
ténelem sordn, ezért a szauna fogalmanak definicidja nem lehet
egyértelmd, egy biztos minden szaundban izzadni lehet, és kell is.

Az izzaddas oka, a testiink felmelegedése, mert szervezetiink-
nek sziikséges leadnia a hét, az allandé testhémérséklet fenntar-
tasdhoz. Ez az dgynevezett termogenetikus hatds, amely megno-
veli az adott id6 alatt felhaszndlt kalériamennyiséget. Tehét, ha
45 - 50 percet eltdltiink az infraszaundban, ahelyett, hogy a fotel-
bdl tévét néznénk, kozel dupla annyi kaléridt hasznél fel a szer-
vezetlink 6nmaga hiitésére. Az alapanyagcsere novelése zsir-
vesztést vonhat maga utin, abban az esetben, ha a napi kaléria
bevitele nem haladja meg az elégetett mennyiséget. Széval, azt
allitani a szaunardl, hogy "zsirégetd" kicsit tilzds, de kiegésziti
és megkonnyiti a silyvesztést.

Az izzad4ssal szervezetiinkbdl salakanyagok tdvoznak, ehhez
semmi kétség nem fér. A felhalmozddott salakanyagok rontjak a
nyirokkeringést, nagyban hozzajarulnak a "karfiolok" kitiiremke-
déséhez a combunkon és popsinkon is.

A szaundzds nem csak szebbé, de egészségesebbé is tesz, hi-
szen a méregtelenitési folyamatok tdmogatdsival erdsiti az im-
munrendszert, s6t egyes tanulmanyok szerint még a nehézfémso-
kat is ki tudjuk tisztitani a rendszeres szaundzdssal a szerveze-
tiinkb6l. A mérgektdl megszabadult szervezet jobb hatdsfokkal
miikodik.

Nem szabad megfeledkezni arrdl, hogy az izzadsag 99%-ban
viz, konyhasé (natrium-klorid), karbamid, illékony zsirsavak, ko-
leszterin, nitrium, kdlium, klér, kén, magnézium, nyomelemeket
tartalmaz, ezek koziil a szervezet szamara fontosakat pétolni kell.

Nem ajanlott az szauna hasznélata varandds n6k szamadra. Ala-
csony vérnyomasuak és visszértagulatban szenveddk esetén fo-
kozott figyelmet igényel, csak alacsony (40 fok koriili) hémér-
sékleten ajanlott ez esetekben a szaundzas.

Forrds: Healthy & Wealthy




