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SZÉPSÉG ÉS EGÉSZSÉG

Valószínűleg minden orvos egyetért abban, 
hogy sok betegség, pl. a rák kialakulásában is 
fontos szerepet játszik az örökletes hajlam. A 
genetikai információt ugyan nem tudjuk módo-
sítani, de mint tudjuk, életmódunkkal akár 
néhány hónap alatt kedvezően befolyásolhat-
juk az epigenetikát, azaz bizonyos géneket be, 
illetve ki tudunk kapcsolni. Ettől a bizonyos 
betegségek iránti hajlam nem szűnik meg, de a 
betegség nem jelenik meg! Ebben sokat segít-
het az ájurvéda szellemében vezetett életvitel.

Az embernek szüksége van ételre, amelyet 
az emésztés tüzével (agni) megemészt. Ha ez a 
folyamat zavartalan, a táplálékból származik az 
„ódzsasz” nevű szubsztancia, amely az egész-

inni. Ehhez literenként 5 szelet gyömbért kell 
10 percig főzni, majd leszűrni és termoszba 
tölteni. Természetesen ez a kúra fogyáshoz is 
kiválóan alkalmas, ezért a vata-pitta típusú (so-
vány) emberek nem végezhetik!

Az ájurvéda a rendszeres jóga mellett fél óra 
gyors gyaloglást javasol. A nyugati kutatások 
szerint ezzel az egyszerű módszerrel akár 10 
évvel meghosszabbíthatjuk az életünket, és 
egészségesek maradhatunk. A legutóbbi japán 
kutatások adatai szerint már heti két alkalom-
mal végzett sportolás is elég hozzá, hogy éle-
tünket három évvel meghosszabbítsuk. Indiai 
szempontból a vata típus jól teszi, ha valóban 
csak gyalogol, a pitta típus már valamivel gyor-
sabban menjen, és csupán a kapha típusúak-
nak kell igazán megerőltetni magukat. A meg-
erőltetés azonban nem azonos a szenvedéssel, 
ezt az ájurvéda egyértelműen ellenzi.

Természetesen az ájurvéda számos egyéb 
módszert kínál életünk meghosszabbítására, 
pl. a rasayanákat – a hosszú élet orvosságait, 
amelyek speciális alkotórészekből készülnek. 

Lehet, hogy ez a sokféle tanács így együtt azt 
a benyomást kelti, hogy az ájurvéda rendkívül 
komplikált tudomány. Valójában a leírtak min-
den egyes eleme hatásos, tehát érdemes egyelőre 
csak egy módszert kipróbálni és konzekvensen 
alkalmazni. Ha megszokta, apránként felvehet 
napi rutinjába újabb elemeket a javasoltak közül.

l – tommy –

ség nélkülözhetetlen része, és boldog-
sággal tölt el. Ha a szervezet valamiért 
nem tudja tökéletesen elégetni az elfo-
gyasztott ételt, vagy túl sokat eszünk, 
amivel túlterheljük az emésztést, 
akkor „ama” keletkezik, emésztetlen 
salak, amely lerakódik a szervezet-
ben, és végül a szervek működését is 
gátolja. Természetesen a régi bölcsek 
is tisztában voltak vele, hogy nem 
tudjuk magunkat mindig az ajánlások-
hoz tartani, ezért folyamatosan salak-
anyagok keletkeznek és rakódnak le a 
testben, amelyektől rendszeres salak-

talanító kúrákkal kell megszabadulnunk.

Salaktalanítás: 
belső megtisztulás

A nagy ájurvédás salaktalanító kúra neve 
Pancsakarma, azaz a megtisztulás 5 cseleke-
dete vagy lépése. Ennek megvalósítása Euró-
pában meglehetősen költséges, mert nagy 
személyzetet igényel. A méregtelenítés egy-
szerűbb formájához azonban csupán forró víz 
szükséges. A forró vizes kúra legalább 10 napig 
tart: Reggel egy frissen készült forró citromos 
limonádé, amelyhez egy kanál mézet keve-
rünk. Délben szigorúan vegetáriánus (vegán!) 
étel, vacsorára pedig frissen főzött zöldség-
leves. Óránként fél csésze gyömbérteát kell 

Az egyszerűbb ájurvédás salaktalanításhoz citrom, gyömbér 
és méz szükséges

élelmiszerek fogyasztásával. A vendégek választhat-
nak a szálloda gourmet-vital konyhájának kínálatá-
ból, de dönthetnek az ájurvédikus konyha válogatott 
fűszereivel és gyógynövényeivel készült étkek vagy 
akár a vegán táplálkozás mellett is.

A legegyszerűbb csomag az ájurvéda-wellness 
nevet kapta. Az ájurvéda-Rasayana csomag keze-
lései fiatalító kúraként hatnak. Az ájurvéda-deto-
xing hatékony kezelési módja a vitális életérzés 
visszanyerésének. Az ájurvéda-Panchakarma 
kúra a belső és külső tisztuláshoz vezető aranyút.

Az egyes csomagokról további részletes infor-
mációk a szálloda honlapján (www.larimarhotel.
at) olvashatók, vagy e-mailben (marketing@lari-
marhotel.at) kérhetők.

kényelmes pihenőparadi-
csom várja a kikapcsoló-
dásra, pihenésre vágyó-
kat. A vendégek teljes 
kikapcsolódásáról az ún. 
kristályenergia-helyiség, 
valamint több pihenő-
részleg is gondoskodik.

Kínálatukban a távol-
keleti gyógymódok, 
ezen belül az indiai 

ájurvéda, már 2008 óta hangsúlyosan jelen vannak. 
Johann Haberl, aki az osztrák wellnessturizmus úttö-
rője, Indiában jártakor több ájurvéda-központot is 
megtekintett, mielőtt szállodájában meghonosította 
az ájurvédikus kezelések alkalmazását. 

A legfrissebb hír, hogy december 1-jétől új indiai 
ájurvéda orvos, valamint két új terapeuta kezel a hotel-
ban. Az indiai Keralából származó specialisták, akik a 
szálloda masszázs- és kezelőrészlegének csapatát egészí-
tik ki, tudásukat világszerte több luxushotelben is bizo-
nyították. Így lehetővé vált, hogy jövő év május közepéig 
a szálloda négy új autentikus ájurvédakúrát kínáljon 
vendégeinek, a „könnyűtől az intenzívig”. A kúrák fontos 
kiegészítője a napi szinten végzett jóga, mely a testedzés 
és a kezelések hatékonyságát erősíti. Természetesen 
ehhez kapcsolódik a helyes táplálkozás is, a megfelelő 

Ájurvédás pihenés Burgenlandban
Az 5000 éves ájurvéda tan a világ első teljes 

körű egészségtanának számít, mely az embert 
a test, a szellem és a lélek egységeként tekinti. Az 
ájurvéda szó fordítása: az életről való tudás. Az 
ájurvédikus gyógyítás célja az ember természetes 
egyensúlyának és életenergiának erősítése.

A Stegersbach napos lankáin elhelyezkedő Hotel 
& Spa Larimar****S az osztrák egészségturizmus 
egyik legkiemelkedőbb szállodai létesítménye. A 
szálloda 4000 m2 alapterületű wellness- és sparész-
lege, a Larimar fürdő- és szaunavilággal, valamint 
a Larimar Spa kezelő- és beauty-részleg exkluzív 
kínálatával áll a vendégek rendelkezésére. A well-
ness-részlegben belső és külső termálmedencék, 
ellenáramú medence, exkluzív szaunavilág hideg 
vizes medencével, valamint nagyvonalúan tervezett, 







Ski amadé: virtuális bővítések
A SKI AMADÉ SÍSZÖVETSÉG TOVÁBBRA IS ÚTTÖRŐ SZEREPET JÁTSZIK A SÍPÁLYÁN KÍNÁLT DIGITÁLIS 

ÉLMÉNYEK TERÉN. A 2014/2015-ÖS TÉLI SZEZONBAN AUSZTRIA LEGNAGYOBB SÍSZÖVETSÉGE 

TOVÁBB BŐVÍTI A LEHETŐSÉGEKET ÉS LÁTVÁNYOS ÚJDONSÁGOKKAL SZOLGÁL A SÍELÉS TERÉN. A 

FORRADALMIAN ÚJ „OKOS SÍSZEMÜVEGGEL”, EGY TOVÁBBFEJLESZTETT MOBIL ALKALMAZÁSSAL ÉS A 

MOBIL SÍBÉRLETVÁSÁRLÁSSAL EGÉSZEN ÚJ SÍÉLMÉNYEK VÁRNAK A VENDÉGEKRE.

Az iPhone-ra és Android készülékekre ingyenesen letölthető „Ski 

amadé Guide” applikáció a bevezetés óta igazi sikertörténetnek 

számít. A 2014/2015-ös téli szezonra elkészült a 4.0 verzió. A javított 

sínapló még több lehetőséget kínál a felhasználóknak. A sínap adata-

inak időrendben történő rögzítése mellett, az idővonalon saját képek 

és szövegek is elhelyezhetőek, valamint azonnal meg is oszthatóak 

a közösségi hálón. A jól bevált szintkülönbség- és megtett kilométer-

számláló, valamint sebességmérő mellett a továbbfejlesztett alkalma-

zás most egy személyre szabható kalóriaszámlálót is tartalmaz.

Az idei szezon újdonsága a mobil síbérletvásárlás, illetve egy okos 

síszemüvegre kifejlesztett applikáció is

További információ: www.skiamade.com

A Stegersbach napos lankáin elhe-
lyezkedő Hotel & Spa Larimar****S az 
osztrák egészség-turizmus egyik leg-
kiemelkedőbb szállodai létesítménye, 
melynek a távol-keleti gyógymódok, 
ezen belül az indiai ajurvéda, az „élet 
tanának” praktizálása már 2008 óta  
súlyponti témái közé tartozik. Johann 

Haberl, aki az osztrák wellness-turiz-

mus úttörője, Indiában jártakor több 

ajurvéda központot is megtekintett, 

mielőtt szállodájában meghonosította 

az ajurvédikus kezelések alkalmazását. 

December 1-jétől új indiai ajurvéda 

orvos, valamint két új terapeuta kezel a 

Hotel Larimar Stegersbach: Ajurvéda kúrák indiai specialistákkal

A DÉL-BURGENLANDI STEGERSBACH-BAN TALÁLHATÓ HOTEL & SPA LARIMAR****S , MEDICAL-

WELLNESS RÉSZLEGÉNEK KÍNÁLATÁT DECEMBER 1-JÉTŐL NÉGY ÚJABB AJURVÉDIKUS KEZELÉSSEL 

EGÉSZÍTI KI: „AJURVÉDA WELLNESS“, „AJURVÉDA RAYSANA“, „AJURVÉDA DETOXING“ ÉS  „AJURVÉDA 

PANCHAKARMA“. JOHANN HABERL, A SZÁLLODA VEZETŐJE, INDIÁBÓL ÉRKEZŐ, NAGYTUDÁSÚ 

SPECIALISTÁKRA BÍZZA VENDÉGEI KEZELÉSÉT.

hotelban. Az indiai Keralából származó 

specialisták, akik a szálloda masszázs 

és kezelőrészlegének nívós csapatát 

egészítik ki, tudásukat világszerte több 

luxus hotelben is bizonyították. 2014. 

december 1-jétől 2015. május 15-ig a 

szálloda, vendégei számára négy új 

autentikus ajurvéda-kúrát kínál, a „köny-

nyűtől egészen az intenzívig”. 

A kúrák fontos kiegészítője a napi 

szinten végzett jóga, mely a testedzés 

és a kezelések hatékonyságát kívánja 

alátámasztani, kiegészítve a helyes 

táplálkozással, a megfelelő élemiszerek 

fogyasztásával. A vendégek a szálloda 

gourmet–vital konyhájának kínálatából 

választhatnak, vagy az ajurvédikus 

konyha válogatott fűszereivel és 

gyógynövényeivel készült étkeiből, 

vagy akár a vegán táplálkozás mellett is 

dönthetnek.  

Információ: www.larimarhotel.at
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a nagyvilágból

FIRKÁK – A LELKÜNK TÜKREI
Telefonálás közben, értekezleten, unalmas elôadás közben mindig akad egy-
egy cetli és toll vagy ceruza – és ennek nem lehet ellenállni. Csak firkálunk,
öntudatlanul kis rajzokat vetünk papírra. A pszichológusok megfejtették a
különbözô motívumok jelentését.
• Körök, ellipszisek – A lágy formák visszahúzódó, félénk, bizonytalan ter-

mészetre utalnak. Aki ilyeneket rajzol, az harmóniára vágyik, és sokszor
magába zárkózik.

• Szívek – Egyértelmû szimbólum: az rajzol ilyeneket, aki szerelmes, vagy
hajlamos a flörtölésre. Sokszor azonban titkolt érzésrôl van szó.

• Villámok, cikcakkok – A sarkosmotívumok (a csillag kivételével) erôs aka-
ratról, becsvágyról árulkodnak, de elfojtott támadókedvre is utalnak,
amelynek célpontja a fônök.

• Csillagok – Álmodozó, magasra törô típus kedvenc motívuma. Ha hiány-
zik a szakmai hozzáértése, szorgalomból tesz rá egy lapáttal.

• Mértani formák – Logikusan gondolkodó firkálgatóval van dolgunk, akinél
kicsit háttérbe szorulnak az érzelmek. Többségükben férfiakról van szó.

• Satírozások – A satírozók szeretik a rendet. Józan és sokszor sajnos rend-
kívül unalmas rutinemberek.

• Szem és szempilla – Hajlik az önmegfigyelésre, a túlzott önkritikára,
a belsô nyugtalanságra, a stresszelésre. Mások pillantását terhesnek tartja.

• Virág – Rajzolója harmóniára vágyik – kollégával, iskolatárssal, partnerrel,
baráttal egyaránt. Kerüli a konfliktusokat.

• Fejek, arcok – Jó kedélyû, humoros alakról van szó, aki néha még magán
is csak mosolyog. Másokat viszont gyakran megsért az élcelôdésével.

A dél-burgenlandi Stegerbachban a Hotel & Spa Larimar wellnessrészlege május közepéig egé-
szen új szolgáltatással, ajurvédikus kúrákkal várja azokat a vendégeket, akik a távol-keleti
gyógymódok hívei, illetve most szeretnének megismerkedni vele. A kezeléseket Indiából érke-
zett nagy tudású gyógyítók végzik. A kínálatból igény szerint választhatunk aszerint, hogy szer-
vezetünknek több energiára vagy méregtelenítésre van-e szüksége, esetleg pozitív kisugárzásu-
kat szeretnénk növelni, vagy a külsô és belsô tisztulás aranyútjára vagyunk-e kíváncsiak.
A négyféle kezelés mindegyikének része a jóga, a termálvízben való fürdôzés és a szaunázás,
valamint a speciális fûszerekre, a gyógynövényekre és teákra alapozott egészséges táplálkozás.

KISZAGOLJUK,
HA JÖN A VÉG
A szaglóérzék elvesztése jó elôjelzôje
az 5 éven belül bekövetkezô halál-
nak. A felméréshez a kutatók több
mint 3000 önkéntest vontak be, akik-
nek a következô szagokat kellett
egyenként felismerniük, fokozatosan
nehezedô sorrendben: bors, hal,
narancs, rózsa, bôr.

A hanyag fogmosás nemcsak a fogak épségét veszé-
lyezteti, hanem meg is duplázza a koszorúér-betegsé-
gek kialakulásának kockázatát is. A szájüreg gyulladá-
sos megbetegedéseit okozó baktériumok bekerülhet-
nek a véráramba, és fehérjetermelésük révén elôsegítik
a vérrögképzôdést, ami hosszú távon szívinfarktushoz
vagy sztrókhoz vezethet.
A szájüregben megtelepedô baktériumok a lég-

utakra is veszélyt jelenthetnek, így többek között tüdô-
gyulladást okoznak, vagy a már meglévô betegségek
súlyosbodásához vezethetnek.
A fogágybetegségek várandós nôknél háromszoro-

sára növelik a koraszülés kockázatát, de a memória-
vesztésért is okolhatók.

Ajurvédikus kúrák indiai specialistákkal

Brit kutatók olyan éjszaka hordható szem-
maszkot fejlesztettek ki, amely az alvás
idôtartama alatt zöld fényt sugároz. Ez a
speciális eszköz hamarosan piacra kerül-
het, és sok ezer embert menthet meg a
cukorbetegség szövôdményeként kiala-
kuló vakságtól, a diabéteszes retinopátiá-
tól. A maszk alacsony energiájú zöld fényt
bocsát ki, amely, mint a napfény, átszûrô-
dik alvó viselôje csukott szemhéján.
Mûködése azon alapul, hogy meggátolja
a szemben a kóros érképzôdés folyama-
tát, amely sötétben indul be.

INKÁBB
MOSSUNK
FOGAT!

SZEMMASZKKAL

A LÁTÁSVESZ-
TÉS ELLEN



Egy csepp India 
Ausztriában 
Az osztrák egészségturizmus 
egyik fellegvára a dél-burgenlan-
di Stegersbach napos lankáin  
elhelyezkedő Hotel & Spa 
Larimar****S, mely egy ritka drá-
gakőről kapta a nevét. A szálloda 
specialitásai között távol-keleti 
gyógymódok, így például indiai 
ájurvédikus kezelések is megta-
lálhatók. A pihenésre vágyók Indi-
ából érkező, nagy tudású terape-
uták kezei között gyógyulhatnak 
és lazíthatnak. Újdonságai között 
a hotel négy autentikus ájurvéda-
kúrát kínál. A hatékonyság a min-
dennap végezhető jógával fokoz-
ható, a kikapcsolódásról 4000  m2 
wellness- és sparészleg gondos-
kodik. www.larimarhotel.at
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szünIdEI 
önbizalom-építés
A Kockabirodalom – Építsd meg az álmaid! 
című interaktív kiállítás a világ első utazó tu-
dományos építőkocka-kiállítása, amely fon-
dorlatos történetekkel, izgalmas kísérletek-
kel és építőkocka-modellek építésével vezet 
be a tudomány, a technika, a művészet  
és a matematika világába. A fővárosi VAm 
Design programja szórakoztató és hasznos 
időtöltés is, hiszen fejleszti a koncentrációt, 
de a „meg tudom csinálni” érzést is erősíti  
a gyerekekben. www.kockakiallitas.hu

A boldogságtól sírni...
Vajon miért fakad valaki sírva a bol-
dog pillanatokban, amikor könnyeket 
elvileg bánatunkban hullajtunk?  
A Yale Egyetem kutatása azt a jelen-
séget vizsgálta, amikor pozitív történé-

sekre negatív érzelmekkel reagálunk. 
Az eredmények azt mutatták, hogy az örömükben 

síró emberek a negatív eseményekre általában mosoly-
gással, ijesztő kacagással reagálnak. A kutatók szerint ezzel 

az ellentmondásos viselkedéssel csak a szélsőséges, intenzív ér-
zelemlöketet kompenzálják annak érdekében, hogy mielőbb vissza-
álljon a lelki egyensúlyuk. Utóbbi pedig sokkal gyorsabban sikerül ne-
kik, mint azoknak, akikre nem jellemzők az örömkönnyek.

Válassz 
szíved szerint!
Könyvet szeretnél ajándékozni, de nehéz 
kicsemegézni az igazán értékes példá-
nyokat a hatalmas áradatból? Ehhez ad 
segítséget az UNICEF magyar Bizottság 
és a Bookline „Szívünk rajta” elnevezésű 
programja, amely az egyre szélesebb 
gyerekkönyvkínálatban könnyíti meg  
az eligazodást. Különlegessége, hogy  
a szülői visszajelzések és a szakmai zsűri 
javaslatai mellett az érintett korú kis 
olvasópalánták véleménye is helyet kap 
az osztályozásban. www.szivunkrajta.hu

Szabadon szállj!
Bár szeretett volna, nem lett állatorvos, 
mégis gyermekkora óta az a szenvedé-
lye Lehoczky Krisztiánnak, hogy be-
teg madarakon segít. Lakásában 
szakszerű ellátást kapnak és rep-
kednek a már gyógyulófélben lévő 
állatok. A grafikusként dolgozó fia-
talember a lakóhelyén megalapította 
a mályi Természetvédelmi Egyesüle-
tet, amely olyan sikeres lett, hogy ma 
már a központi segélyhívó is őket adja 
meg madármentőként. Krisztián reméli, 
hogy hobbiját a gyermekei is folytatják majd, 
kislánya például figyelemmel kíséri a kezeléseket, 
és próbálja ellesni édesapja tudását.
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