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Az otthonunkban alkalmazott szinek kiva-
lasztdsdndl, a lakberendezési stilus meghatiro-
zasanal, a lakas adottsagainak (t4jolds, ablakok
és helyiségek méretei) figyelembevételén kiviil
nagyon fontos az egyéniségiink és izlésvilagunk
meghatdrozdsa is. Ehhez még sziikséges tudni-
valé az is, hogy az egyes szinek milyen élettani
és pszichés hatdssal hatnak rdnk. Szdmos kutatés
sziiletett a szinekkel kapcsolatban, amelynek
eredményeit érdemes felhaszndlni, alkalmazni.
Vegyiik tehat sorra az egyes szinek éllettani és
pszichés hatdsait:

Sérga: serkenti az agymiikodést és a gondol-
kodast, élénkitd hatdsa van, (dolgozd szobdba
ezért idedlis) j6 a faradsag
eltizésére és a depresszio
ellen, aktivélja az epe mi-
kodését, erdsiti az onbizal-
mat, j6 hangulatot kelt, a
napsugarat idézi fel ben-
niink. Falak szinének alkal-
mazasanal tagitja a teret.

Narancs: életviddmsa-
got sugall, jokedve derit,
serkenti az étvigyat, bol-
dogsdg érzetet kelt. Minél
nagyobb feliileten alkal-
mazzuk anndl halvanyabb
arnyalatat valasszuk mert
kiilonben tul idegesitéen hat hosszu tdvon.

Voros: melegséget, talfitottséget, szexuali-
tast sugdaroz. Enyhébb viltozata, ha pl. a tégla
szinnel vagy lazaccal valtjuk ki. Elettani hatdsa
miatt alkalmazasaval 6vatosak legylink, ugyanis
megemeli a vérnyomdst, emeli a 1égzésszamot,
(viszont rossz vérkeringés esetén idedlis). Csele-
kvésre 0sztonzd, figyelem felkelt6 szin. Olyan
helyiségekben ahol a pihenés a nyugalom eléré-
se a cél ne alkalmazzuk, ellentétben a szorako-
z6helyekkel, ahol idedlis a vendégek ébrentarta-
séra, felporgetésére. Inkabb kiegészitd szinként

Fidszernovények a

érdemes haszndlni, pl. az arannyal nagyon ele-
gans, exkluziv hatést tudunk elérni.

Lila: altaldban divatszinként jelenik meg, fi-
gyelemfelkeltd, méltdsagteljes szin, eziist szin-
nel alkalmazva extravagans tereket tudunk vele
létrehozni. Fijdalomcsillapité és immunrend-
szer er6sitd hatdsa van.

Roézsaszin: sajnos unalomig és ellenszenvig
alkalmazott szin, f6leg a gyerekeknek szant ru-
hadarabokon és a n6i kiegésziték-ruhdk szin ki-
ndlatdban, pedig mértéket tartva a ndiesség, a
lagysdg és a romantika szine.

Barna: a fold a biztonsdg szine, az dlland6sé-
got, a hovatartozist fejezi ki, azonban dvatosan
banjunk vele, mert sotét
szine komorsagot is sug-
allhat, mindenképpen vi-
dam, élénk szineket te-
gylink mellé.

Kék: a tisztasdgot a
frissességet sugallja. Sok
tisztitdszert, mosdszert
arusité cég alkalmazza
termékei csomagoldsan.
Nyugtaté szin és csokken-
ti az étvagyat és a vérnyo-
#l mast, halészobdban hasz-
ndlva alvésunkra is j6 ha-
tassal biz. Hiperaktiv gye-
rekek szobdjandl szintén érdemes hasznélni. Re-
mek tértagité hatdsa van.

7Z61d: nyugtat, pihentet, ellazit, csokkenti a
vérnyomast. A vildgosabb arnyalati tagitja, a so-
tétebb sajnos szlkiti a teret.

A meleg szinek akar 2-3 fokkal melegebb ér-
zetet is kelthetnek, a hideg szinek pedig ugya-
nennyivel kevesebbet, igy konnyen eldonthetjiik
egy fiird6szoba csempéjének szinét, ha tisztdban
vagyunk az ott lakék héérzetének igényével.
Meleg szinek pl. a sarga, narancs, piros. Hideg
szinek a zold, z6ldeskék, kék, lila.

konyhaban

A fliszernovények otthoni termesztése nem
igényel kiilondsebb tudast, minddssze pér alap-
vetd szabdlyt kell betartani. Mindezért cserébe
kiilonleges aromdt csempészhet kevésbé izes
vagy jellegtelen ételeibe, inycsiklandozd illatot
és kellemes szint biztositva az ennival6nak. A
cserepes filiszerndvényekkel az ételeken kiviil
lakdséat is feldobhatja, és életet csempészhet
konyh4jéaba.

Ftszerkert kialakitisa

Els6nek nézzen korbe a lakdsaban, hogy me-
lyik az a hely, ahol zavartalanul fejédhetnek no-
vényei. Erdemes el6tte tdjékozddni, hogy az
adott novény az arnyékos vagy napos helyet
kedveli.

gyaszthatunk is beldliik a téli hénapokra. Kelle-
mes aromdja a f6zés sordn hamar elillan, csak az
utolsd percben tegyiik az ételbe, vagy mér a kész
fogést fliszerezziik vele, kozvetleniil a tdlalds
elott!
Majoranna

Kiilonleges aromdja kivaléan illeszkedik ha-
lakhoz, vadhiisokhoz, levesekhez, f6zelékekhez,
pastétomokhoz.

Termesztése: Hideg- és fagyérzékeny, tdpa-
nyagigényes. A meleget kedveli, igy napos fe-
kvést igényel.

Kakukkft

Husos ételekbe, toltelékekbe, parolt, boros
hdsokra, vadas ételekre, halakra, roston siilt pe-
. cseny€kre szoktdk szorni.

Ha kivdlasztotta a megfe-
lel6 helyet, akkor méar csak a
megfeleld cserepet kell be-
szerezni és a hozz4 val6 ter-
mofoldet. A flszernovénye-
ket a novekedési id6 alatt ta-
panyaggal kell ellatni. Fon- &
tos, hogy csakis bio tdpanya-
got hasznaljunk: a term&fold
vagy virdgfold is legyen bio.

Ultetés el6tt mindig lo-
csoljuk meg alaposan a pa-
lantdkat (ajanlatos néhany _

Nehezen emészthetd leve-
sek, fozelékek, tirdk, sajtok,
kaposztas ételek izesitésére
kitin. Diétazo betegek is fo-
gyaszthatjak, emésztést
konnyitd hatdsa miatt.

Termesztése: A kakukkfi a
napsiitotte helyeket, a laza és
jo vizatereszts, ldgos talajt

kedveli. Szépen nevelhetd
cserépben.
—— Tarkony

percig pihentetni, hogy a talaj

jOl atszivja a vizet). Ultetés utdn ismételten lo-
csoljuk meg 6ket. A fliszerndvények remekiil
tarsithatok zoldségekkel, de virdgdgyak kozott
is j6l mutatnak.

A legismertebb, otthon is termeszthetd, leve-
les fliszernovények a bazsalikom, a majoranna,
a kakukkft, a tarkony, a rozmaring, a borsmen-
ta, a borsfdi, a citromft, a kapor, a metél6hagy-
ma, a petrezselyem, a tarkony, a zeller és a zsa-
lya.

Bazsalikom

A bazsalikom levelét és virdgit a vildg min-
den részén szivesen haszndljadk, de manapsig
leginkabb az olasz {zvildg f6szerepl§jeként is-
merjlik.

Termesztése: Tédpanyagban gazdag talajba iil-
tessiik. A meleget kedveli, igy napos helyet igé-
nyel.

Fé6zéshez friss leveleit hasznélhatjuk, sot, fa-

A savanyitott ételek izesits-
je, uborka-, és saldtaftiszer, de kdposztas ételek,
martdsok, levesek, szarnyasok, valamint barany-
és vadhusok fliszerezésére is kivalé. Bab-, zold-
bab-, borsé- és a burgonyds ételeknek szintén
kiilonleges izt ad.

Termesztése: A meleget kedveli, igy napos
fekvés igényel. Ovjuk a tdl sok vizt6l és a hideg-
tol.

Rozmaring

Zsiros husok, szarnyassiiltek, vadas, gombads
ételek kivalo flszere. Halféleségek, tésztafélék,
martasok, toltelékek, szdszok, pacok, salatik,
paradicsomos ételek izesitésére hasznaljak onal-
16an és fiiszerkeverék részeként. Igen erfs aro-
maju, ezért 6vatosan kell adagolni. Termesztése:
Vizigényes novény. A meleget kedveli, igy na-
pos helyet igényel.
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Ha valasra keriil a sor

Manapsag a statisztikdk szerint minden 3. hdzassdg valassal
végzodik. Tobb mint a felében gyerekek is vannak, tehét a valas
minden kévetkezménye, ket is érinti.

A legels6 jel, hogy megromlik a hazassag. Ebben az id6szak-
ban még nincs nagy baj. Ha a parok odafigyelnének, akkor a leg-
tobb kapcsolat rendezhetd lenne. Most mér a pszicholégia is ki-
képzett specidlis szakembereket, akik kapcsolati zavarokkal fog-
lalkoznak. Oket madidtoroknak, a technikdt medidcionak hivjak.(
Figyelem! Nem meditdcié, hanem mediécid.) Egy ilyen kezelés
alkalmdval a felek a sajét idejiikben elmondhatjdk egymdasnak sa-
Jat problémaikat, sérelmiiket, és nem szakithatja meg ket a ma-
sik fél. Majd tobb megoldast kell egyiitt kitaldlniuk, pl. egyiitt tu-
dok veled maradni, ha kicsit tobbet segitesz a gyereknevelésben,
és igy nekem is lesz egy kis szabadid6. Vagy a férj kérheti, hogy
neki az lenne a legfontosabb, hogy évente egyszer-kétszer utaz-
hasson a haverokkal. A konstruktiv konfliktusmegoldds a cél,
nem a sdrdobdlés.

Mi legyen a gyerekkel? Mikor és hogyan mondjuk el neki?

Tobbektdl hallottam, hogy amig nem valunk el, addig megpré-
baljuk fenntartani a latszatot, hogy jé a kapcsolatunk az egymas-
sal.

Hatalmas hiba! A gyerek nem buta, csak kicsi. Azonnal észre-
veszi, ha a kapcsolat megromlott a sziilei kozott. A sziil6k 14tva-
nyosan kevesebbet mosolyognak, sokkal kevesebb a testi kontak-
tus, nem adnak egymadsnak puszit taldlkozaskor stb. Ezt bizony a
gyerek is észreveszi.

Gondoljunk bele, hogy a jog is figyelmezteti a munkaltatdt,
hogy, ha el akarja bocsatani egyik alkalmazottjat, akkor koteles
ezt elére jelezni és bizonyos ideig (felmondasi id6 alatt) allasa-
ban megtartani. Ez persze azért is van igy, hogy az illetdnek si-
keriiljon hozzaszokni a véltozdshoz. Ha a jog is ennyire koriilte-
kint6, akkor mi sziil8k is legyiink azok a gyerekiinkkel.

Nem szabad hirtelen a nyakédba zuiditani a rossz hirt, hogy hol-
napt6l apa nem fog veliink lakni. Ez a hatalmas véltozds nem
csak a felndtteknek megterhel, hanem a gyereknek is. Tudom,
hogy sokféle triikkkot fognak bevetni a gyerekek, hiatha megval-
toztathatjak a helyzetet, de ett6]l nem kell félni. Viszont, ha hirte-
len kapja a fekete levest, akkor sokkal nagyobb az esélye, hogy
lelki problémadk, viselkedési zavarok fognak megjelenni a gye-
reknél.

Fontos a gyereknek elmagyarazni, hogy a szerelem most anya
és apa kozott elmailt, a kapcsolatuk megvaltozott. Ez most senki-
nek sem jo, de egyiitt mar nem tudjdk elképzelni a tovéabbi életii-
ket. Nagyon fontos kiemelni, hogy ez a valas-szétkolt6z6s dolog
semmi Osszefiiggésben sincs a gyerekkel. Tehat, mindkét sziilé
még most is szereti a gyereket, csak egymadssal van problémaéjuk.

A gyerek rossz viselkedéséhez pedig, egyaltalan semmi koze a
dolognak. Taldn nevetségesen hangzik ez a mondat, de a gyerek
elsésorban 6nzéen gondolkodik, sokszor azt hiszi, hogy minden
érte vagy miatta van.

Fontos tudni, hogy a vélds eseménye, akdrmekkora mag-
konnyebbiilés is(esetleg), minden esetben életiink egy részének,
egy megszokott helyzetnek az elvesztése. Ezért a valas szinte
minden esetben veszteségélmény, kisebb-nagyobb gyaszreakcidt
hoz. Tehét teljesen normélis, hogy depresszidt érez az ember.
Mint ahogy minden véltozas stresszt kelt6 helyzet, igy a valas is.
Egy angol pszicholdgus mérései szerint, ha a hdzastars elveszté-
se( haldla ) 100 stressz pont, akkor a vélds 73 pont, tehiat a médso-
dik legstresszesebb helyzet életiinkben.

Nagyon fontos, hogy akdrmennyire is sértettnek érezziik ma-
gunkat, a tarsunkkal foly6é harcba soha ne vonjuk be a gyereket.
Olyan sulyos lelki sériiléseket szerezhetnek ilyenkor a gyerekek,
hogy sokszor feln6tt korukban is ezt nydgik. Ennek egyik leggya-
koribb példéja, amikor az egyik sziil6 elvarja gyermekétdl, hogy
utdlja a masik sziil6t. A valas kizarélag a sziil6k dolga. Meg kell
érteni, hogy attél még, hogy a mi kapcsolatunk megromlott a tar-
sunkkal, attél még a gyereknek az 4ltalunk elhagyott ember a
gyerek apja/anyja marad.

Gyakran hallani az anydkt6l azt az aggodalmat, hogy szinte
minden kivinsigat teljesitik a gyereknek, hiszen az apjdndl csak
hétvégén van, és ott mindent megkap. Mindent meg kell adni ne-
ki, mert azzal fenyeget a gyerek, hogy elkoltozik az apjidhoz.

Ulj le és gondolkodj! Ha a gyerek kisebb, akkor azért még elég
sok gond van vele, ha engedsz a gyerek kivansdgénak, és elenge-
ded apahoz, akkor meg kell besz€lni apaval, hogy most nila fog
lakni a kicsi egy ideig. Az apdk tobbsége megrémiil, nem ér ra
hétkoznap a gyerekkel foglalkozni, mert neki dolgozni kell. Per-
sze ezzel fog szembesiilni a gyereknek is.

Vagy, ha apa villalja a gyereket, akkor még lehet, hogy szupe-
rek voltak a hétvégék, de hosszitavon apanal is el§jonnek a gon-
dok. Ott is fel kell kelni 7 6rakor, hiszen az iskola még mindig 8-
kor kezd6dik. Vagy apdra harul a felel6sség, mikor, kihez lehet
elmenni bulizni, és akkor bizony mindenki kimutatja foga fehér-
jét. Vagy neki is tenni kell valamit a hisztivel. Ha megy a gyerek,
akkor megy a felel6sség is. Sok gyerek elég gyorsan raébredt,
hogy ott sem kolbaszbdl a kerités. Es akkor még nem beszéltiink
az Uj asszonykarol, és a mostohaanya gyerekeir6l

Természetesen nem akarom az apdkat megbizhatatlan embe-
reknek cimkézni, szerencsére sok apat ismerek, akik nagyon jol
bannak gyerekeikkel, s6t olyan apdkat is ismerek, akik maguk
nevelik csemetéiket.

Héjja Edit — szupersziil6.hu




