


Eloszo

A ,HARMONIA” elnevezéstt projekt az Eurdpai Unid és a Magyar Allam tdmo-
gatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap finanszirozasaval valosul meg, 6 célja - egy
teljes éven at - kiilonbozd helyi szintereken egészségfejlesztési és prevencids
programok tamogatdsa.

A projekt keretében jelenik meg a Lépéselény Egyestilet Harmonia kiadvanya,
mely kozérthetd, nagyon olvasmanyos mddon nyujt informacidkat és ad tana-
csokat kiilonb6z6 témakorokben az olvasdknak.

Felhivja a figyelmiinket arra, hogy a mindannyiunk altal fontosnak tartott
egészség meglrzéséhez a testi, a lelki és a szellemi harmoénia egyensulyanak
megteremtésére van sziikség.

Rendszerbe foglalva tajékoztat tobbek kozott a helyes taplalkozasrol, a viz élet-
tani fontossagardl, de tippeket ad cukorbetegeknek is.

Megtudjuk, hogy a szakemberek segitségével megtanulhaté lelkigyakorlatok
révén (a relaxaciotdl a meditdcioig) harmonidba kertilhetiink 6nmagunkkal és
kornyezetlinkkel.

A Feng Shui alkalmazdasdval a lakdsunk berendezésén is valtoztathatunk, annak
érdekében, hogy jobb legyen a kozérzetiink, a hangulatunk.

Ugy gondolom, minden j6 tandcs akkor érheti el céljat, ha megfogadjék.

Bizom abban, hogy a klubokban résztvevék egészségi allapot valtozdsdnak a
programok kezdésekor és zarasakor végzett kérdGives felmérése igazolni fogja az
Egyestilet egészségneveld és életmddformald tevékenységének hasznossagat.

A ,HARMONIA” projekt egyik elemeként a fent emlitett célok megvalésitdsédhoz
jarul hozzd jelen kiadvany, melyet jo szivvel ajanlok az olvasdk és érdekléddk
szives figyelmébe.

T6th Janos

Hajddsamson Varos
Onkormanyzata alpolgdrmestere

A mindenki szamara ajanlott
helyes taplalkozas alapelvei

O Minimalizaljuk az édesség fogyasztast. Cukor helyett mézet, vagy édesitSt
hasznaljunk.

Szomjunkat vizzel és friss gytimoleslével oltsuk, ne szorppel.
Az alkoholos italokat kertiljiik, lehetdleg gyerekeknek ne adjuk.

Etrendiinket minél valtozatosabban allitsuk dssze, tébbféle élelmiszerbél.
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A valtozatos étrenddel, a nélkilozhetetlen tapanyagokat bevihetjik a
szervezetiinkbe.

O Akik Ul6 munkat végeznek, kertuljék a zsiros ételeket, stuitéshez, f6zéshez
specialis margarint és olajokat hasznaljanak.

O Inkabb paroljuk az ételt, a rdntast hanyagoljuk, illetve utdlag ne sézzunk,
fézéshez a Himaldja sot hasznaljuk.

O Izesitésre sokfajta fiiszernévényt tartsunk konyhénkban.

O Kisgyermekeknél kiilondsen figyeljiink az erds és csipds
izek mell8zésére, amikor féziink.

O Naponta tobbszoér nyers zoldséget és gylimol-

csot fogyasszunk, tobb pdrolt zold-
séget, illetve keriiljik a tésztat és a
burgonyat.

O Reggelire keriilljon az
asztalra rostban gazdag
pékaru.

5 O Lehetéleg azonos
‘ \ idében étkezziink.



O Bdséges reggeli, szerény ebéd, konnyt vacsora javasolt.

O Keriiljiik a zsiros ételeket, részesitsiik elényben a gytimolesok, zoldségek
fogyasztasat.

O A tapladlékunkban 1évd hatdanyagok felszivoddsanak mindsége hatdssal van
lelki-szellemi életiinkre, illetve személyiséglinkre.

Az ételpiramis a helyes tapladlkozds szemléltetd eszkoze, ami az ételeket azok
egymashoz viszonyitott, optimalis fogyasztdsi aranyaban kategorizalja. Az dbra
aljan a zoldségek és gytimolesok csoportja taldlhatd, amit a gabonafélék kovetnek.
A hierarchia kovetkezd fokan a husok és tejtermékek helyezkednek el, majd a
zsirok és olajok osztalya. A piramis tetején a cukrok és édességek foglalnak helyet.
Az abrat a kovetkezGképpen kell értelmezni: minél feljebb haladunk a piramison,
annal kevesebbet érdemes fogyasztani az adott ételcsoportbdl.

A viz elettani fontossaga

.Viz! Neked nincs se ized, nincs se szined, nincs se szagod. Téged nem
lehet leirni. Téged élveziink, benned gyonyorkadiink, anélkiil, hogy
tudnank, mi is vagy te tulajdonképpen.

Nem mondhatjuk, hogy nem vagy sziikséges az élet szamara, de azt
igen, hogy te magad vagy az élet!”
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Az ujsziilottek 75-80 szazalékat viz alkotja.
A felnéttek testének koriilbeliil 60-70 szazaléka viz.
Egy 80 kg felndtt koriilbeliil 54 liter vizet tartalmaz.

Vizbdl tevidik 6ssze az agy 80-90 szazaléka, a vér 86 szazaléka, a sziv 77 szaza-
1éka, a maj 84 szazaléka és az izmok 70 szazaléka.

Abdriink koriilbelil 7 liter vizet tartalmaz.

A viz kimossa a szervezetb0l a lerakodott méreganyagokat, az ezért felelGs
szerv avese.

A veséken naponta 180 liter testnedv folyik at.

Avizfelelds a tapanyag és az oxigén szallitdsaért.

Alegfontosabb szerveinket véd6 rugalmas burkot is a viz alkotja (agyviz, gerincviz).
A viz szabalyozza a test hOmérsékletét is.

5 szazalékos hianya enyhe lazat idéz eld, 10 szdzalék hidny esetén a vesék
miikodése ledll, ha eléri a 20 szazalékos veszteséget a szervek miikodése folya-
matosan leall, majd beall a haldl. Naponta 2,5 liter vizet fogyasszunk, kaniku-
ldban és sportolds kozben ez elérheti a 4,5 litert is.

Gyakori vizfogyasztds meggatolja a kiszaradast, enyhiti a gyomorfajdalmat,
segit a kaloridt elégetni. Tobblet energiat biztosit, csokkenti a zsirlerakddast.
Fogyasztasatol a bSr simabb, puhabb, rugalmasabb lesz.

A kavé, a kdla, vagy az er(s szesz plusz folyadékot von el a szervezettdl, dehid-
ratalo folyamatot indithatnak el.



Tippek cukorbetegeknek

O Naponta tobbszor egyiink, de keveset, ezaltal elkeriilhetd a vércukorszint
ingadozasa. Vezessiik be étkezéslinkbe a tizorait és az uzsonnat.

O Keriiljiik az édesitdszereket, amelyek aszpartdmot tartalmaznak. Naponta
igyunk 2-3 dl. tejet, mivel tejcukrot tartalmaz.

O A nyar végén éré gytimolesokbdl lehetSleg barackot, kortét, szilvat, dinnyét
ne fogyasszunk, vagy csak nagyon keveset. Helyette fogyasszunk savanyu
almat, narancsot és kivit. Ajanlott gytimolesok fogyasztdsa: ribizli, malna,
eper, meggy, cseresznye.

O Lehetdleg cukor nélkil étkezziink (befSttek, gylimoleslevesek, kompdtok),
kertiljiik az aszalt gyiimolcsok fogyasztdsat, hiszen azok magas cukortarta-
lommal birnak. Korlatlanul ehetiink parolt és nyers zoldségeket, teljes gabo-
naszemeket, pelyheket, rozsban gazdag 6sszetett szénhidratokat.

O Ajanlott a krém bevitele, magnézium tartalmu élelmiszerek (juhturo, csiraz-
tatott gabonaféle).

O Kertlje az alkohol tartalmu italokat (likéroket, édes borokat, pezsgét, barna sort).

Harmonikus eletforma

Az egészséghez a testi-lelki- és szellemi harmodnia egyensulya sziikséges. A
harmonikus élet akkor johet 1étre, ha 6sszhangba tudunk élni embertarsainkkal,
meg tudjuk oldani a konfliktusokat, és el tudjuk érni céljainkat. A lelki egyensu-
lyért sokat kell harcolni.

A lelki béke kialakitdsa fontos szempont, tudnunk kell
felismerni a problémat, és megtalalni a megolddst.
Fizikai testiink karbantartdsa nem egyszeru
feladat, az egészségmegdrzés érdekében szel-
lemiinket és lelkiiletiinket is frissen kell

tartani. Csak akkor érhetjiik el céljainkat, ha

ezt a harmat megtanuljuk kezelni. Test-1é-

lek-és szellem: egyik sem mtikodik a masik nélkul. El6fordul, hogy kibillentink az
egyenstlybdl, de ez nem érékre szél. Allandéan valtozunk, ahogy a kériiléttink
1év6 vilag is folyamatosan megujul, igy ismét ki kell alakitanunk magunk koriil a
harmoniat.

Lelkigyakorlatok

A lelkigyakorlatok azt a célt szolgaljdk, hogy megtanuljuk, hogyan legylink harmo-
nidban kornyezetiinkkel és onmagunkkal. A test, 1élek, és szellem dpoldsanak
fontos részét képezik a kiillonbozd hagyomanyos iskoldkban megtanulhaté lelki-
gyakorlatok. Mindegyik iskola célja, hogy dnismeretet tanitson a didknak. Az 6nis-
meret utjan kiillénbozd szinteket kell elérni és megtapasztalni. Az elsd a relaxacio,
ellazulds, koncentracio. A masodik a szemlél8dés, vizualizacio, imagindcid. Sokan
helytelentil egységesnek veszik a szinteket, amit meditacionak hivnak.

Erdemes a koncentraciéval kezdeni és nem egybdl a meditécidval, arra dsszpon-
tositani, hogy kizarjuk a felesleges gondolatokat a fejiinkb6l. Ha ez sikertil, néhany
hét mulva a meditacioval is meg lehet prébalkozni. Meditacié kozben fontos
a kornyezet, legyen egy csendes hely, ahova elvonulhatsz. Meggyujthatsz egy
gyertyat vagy flistolét. A testtartas is lényeges: lazulj el, de a gerinced maradjon
egyenes. Fekve meditalni nem ajanlott, hiszen a 1égzés nincs ellenérzés alatt és
konnyen alomba mertlhetiink. A legjobb félig nyitott, félig csukott szemmel
meditalni, igy elkertilhet6 az elalvas. A legfontosabb, hogy zarj ki mindent, felejtsd
el a problémakat a meditacid ideje alatt.

Feng Shui

A harmonia kialakitasahoz szilikséges, hogy otthonunkat megfeleléen beren-
dezziik. Olyan teret kell kialakitanunk, ahol jol érezziik magunkat, mert ez
befolyasolja a mindennapjainkat, hangulatunkat is. Probaljuk ki a feng shuit, a
szakértd segit berendezni a lakdsunkat, tandcsot ad, hogyan szelektaljuk a targya-
inkat, mivel rendezziik be lakdteriinket, mi az, ami feleslegessé valik. A felesleges
dolgokat dobjuk ki. Az dtalakitds megtisztit, ami segiti a mindennapok teendd-
inek az atlatdsat.



»

»

»

A legnagyobb szerepet a lakdsban a nappali tolti be, mert a legtobb idét itt
toltjiik el. Hagyjuk, hogy a csi szabadon dramoljon ebben a helyiségben: ne
pakoljuk tele. A szekrényeket térardnyosan helyezziik el, ne hagyjunk tlires
helyet.

Olyan targyakat, butorokat ne hasznaljunk, amit nem latunk szivesen, fényké-
peket viszont hasznos kitenni a helyiségben.

Lehetdleg ne akonyhdban, vagy az ételt elkészitd helyen étkezziink. A szinhely,

ahol esziink legyen hangulatos, nyugodt, esetleg linnepélyes. Ha a dontésiink
mégis a konyhara esik, akkor pakoljunk el, a mosatlant mosogassuk el, vara-
zsoljuk at a szinteret. Ha szinekkel szeretnénk a hangulatot feldobni, lehe-
tbleg visszafogott arnyalatokat hasznéljunk, a butorok természetes anyaguak
legyenek. Orat ne tegyiink az étkezdbe, mert az siirgetd hatdssal lehet rank,
helyette képeket akasszunk a falra. Megfelel novények: a bambusz, a majom-
kenyérfa és a begdnia.

A jo dolgok, az erd és az életiinkben kozrejatszé javak a lakds bejdaratdn
keresztil aramlanak be, ezért kellemes hangulatuva tegytik azt. A bejarati ajtd
mogé ne tegylink semmit, ami akadalyozza az ajté teljes kinyitasat.

A héldszobaba fontos szempont, hogy az 4gy ne az ajtd mogott, vagy az ajtdval
szembe helyezkedjen el. Legyen ralatasunk az ajtora, de se a ldbunk, se a
fejink ne nézzen feléje. Az agy mindenféleképpen érintkezzen a fallal. A
nyugalom és béke megdrzése érdekében a tiikrot, a szamitdgépet, a televizidt
kertiljiik, helyette kellemes hangulatu képeket, fotokat, targyakat helyezziink
el a szobaban.

A flirdészobaban hasznaljunk vilagos szineket, mivel a megtisztulas helyszine.
Ha a toalett is itt taldlhato, akkor valasszuk el fliggonnyel, vagy térvalasztoval,
és mindig csukjuk le a fedelét. A tiikor ne legyen sériilt, illetve tegyiik megfe-
leld magassagba, hogy ne keljen hajolgatni.

Ep testben ép lélek

Az aktiv életvitel napjainkban elengedhetetlen, a mozgas bioldgiai sziikségleteink
egyike, nem hanyagolhatjuk el a testiinket. Sodréarként rohand életiinkben id4t
kell szakitanunk a testmozgdsra is.

Egy legutdbbi felmérés szerint, ha az iskoldakban nem lenne
kotelez6 testnevelés ora, a didkok fele nem végezne semmi-
lyen sporttevékenységet. Pedig fiatal korban a mozgds
nélkilozhetetlen, hiszen elGsegiti az izmok megfeleld
fejlédését. Ot-hat éves korig elegendd a szabadban valé
mozgas, a jaték, majd hat-hét éves kortdl valasztani lehet
a gyerek szamadra valamilyen sportdgat, amiben bizo-
nyithat.

A felnéttek is mozgdsszegény életmoddot élnek. Ennek hatterében
tobb okot is fel lehet sorakoztatni. Ilyen példaul a stresszes életmdd, viszont
a felgytilemlett stresszt mozgas altal le lehet vezetni. Egyszer(i megoldasok is
léteznek erénlétiink karbantartdsdra. A korai tavasz bekoszontével hamarabb
elévehetjik a kerékparunkat és akar betekerhetiink a munkahelyre. Ha koran-
kelSk vagyunk, munka elStt belefér egy kis futds, vagy az esti 6rak is alkalmasak
egy rovid kocogasra.

Sportolassal tobbféle betegséget is elkertilhetiink, hiszen igy
nemgyengiille azimmunrendszeriink. Amozgasjotékony
hatdssal van az idegrendszerre, a magas vérnyomas,

a stroke, a depresszid, a cukorbetegség elkeriilhetd
altala. Kedélyjavito és étvagynoveld hatdsa is van. A
rendszeres mozgas megkoveteli a megfeleld étrend
kialakitasat. A haromszori étkezés mellett a napi
folyadékmennyiség bevitele fontos. ElsGsorban nagy
melegben, fizikai megerdltetés, betegség, fogyokura
id8szakaban érdemes odafigyelni, hogy

mennyi vizet iszunk. Napi 2-3 liter

tiszta viz elfogyasztasa javallott,

amit nehezen lehet betartani, de

vannak jo modszerek.



A boldogsag kulcsa

Sokszor elgondolkodunk, hogy mi lehet az élet értelme, milyen feladatunk van a
foldon? Bar nehéz megtaldlni a helyes utat, megfogalmazni céljainkat, megvalo-
sitani dlmainkat, mégis torekedniink kell a kiegyensulyozott, harmonikus létre.
Boldognak lenni nem kivéltsag, kevés odafigyeléssel sokat javithatunk kedélyal-
lapotunkon.

O Hasznalj ki minden pillanatot!

Egy napig probalj mindenre igent mondani,

; ; = ; % wFeledkezz bele a pilla-
természetesen az ésszerd hatarokon belil.

natba! Sosem tudhatod

Meglatod mennyi élmény és 6rom ér mind- % : e
& 7 Y elore, melyikben érint

dssze 24 6ran beliil. Uj kapcsolatokat alakit-

B ; 3L meg az Orokkévalosdg.”
hatsz ki, uj embereket ismerhetsz meg, uj

? y { i ~ Vavian Fable ~
impulzusok érnek. Minden percet ugy kell

megélni, mintha az lenne az utolso.

O Tanulj meg elengedni!

LAz adas és az elfogadds
Kovesd a sajat utad, ne ragaszkodj olyan
személyhez, aki nem érdemli meg a barat-
sagod. Fedezz fel 1j lehetdségeket, Uj iranyokat,
amelyek egy boldogabb élet felé vezetnek.

utdn a szeretet iskold-
jdnak taldn legnehezebb
tantdrgya az elengedés
miuivészete.”

~Simon Andrds ~

O Megbocsajtani tudni kell!

Sokszor, sokan megbantanak, megvadolnak, Az
kigunyolnak, de tudni kell elengedni a
haragot. Haraggal a szivedben nem élhetsz
teljes életet. Nem kizardlag pozitiv tapasz-
talatokbol all az élet, nézz szembe a negativ
impresszidkkal is, és probald azokat feldol-

igazi  megbocsdjtds
lebontja a gdtakat, melyeket
a sérelem épitett, és iddvel
megnyitja a bizalom felépii-
lésének utjdt.”

~Gary Chapman ~
gozni.
O Vidllald a felelGsséget!
A malltunk dontései a Senki sem tokéletes és nem is lehet az, barmeny-
jeleniink épitékovei.” nyire is probalkozik. Nap mint nap hibazunk, de

~ Dan Brown ~ hibdink bizonyitjak azt, hogy tagjai vagyunk a

tarsadalomnak, hogy éliink. ElsGsorban énmagadnak kell megbocsajtanod,
ha ez megtorténik, akkor masok hibdin is konnyebben 1épsz at. Ne mutogass
masokra, vallald fel a hibdid, ez erds jellemet takar.

Keriild a stresszt!

Taldn ezt a legnehezebb betartani, de igyekezz
keriilni a stresszhelyzeteket. Kisebb-nagyobb kiilsé
behatasok mindennap érnek. A legnagyobb stresz-
szkivalté hatdasok az alvatlansdg, a tulhajszoltsag, a
tiirelmetlenség, a fékezhetetlen indulatok. Rend-
szeres alvassal, pihenéssel, szabadsdggal csokkent-
hetd a stresszes életmdd. Ne feledd, a szervezetednek
regeneralddnia kell. TIPP: nem az alvas mennyisége,
hanem a mindsége szamit!

LAz odlelés oldja a
stresszt,  moveli
az Osszetartozds
érzését, csillapitja
a fdjdalmat.”
~ Gretchen Rubin ~

Talald meg a célod!

LA célok mem csak azért
sziikségesek, hogy motivdl-
janak minket. Nélkiilozhe-
tetlenek, mert valdjdban azok
tartanak bennunket életben.”
~Robert H. Schuller ~

Ne csak ugy élj avilaghan, tudd, hogy merre
tartasz! Legyél tisztdban a vagyaiddal,
almaiddal és torekedj arra, hogy megvald-
sitsd azokat.






