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Csabito
Oszt ajkak

Egy tokéletes szinti ruzst viselve, nem
csak a mosolyunk lesz ragyogobb, de
magabiztosabbak is lesziink. A megfelel$
hatashoz azonban elengedhetetlen az
ajkak gondos dpolasa, a rizs megfeleld
alapozasa és a j6 szinvilasztas. Nézzik
mivel és hogyan!

/
N

az ajkakat, ezért a hideg id6 bekoszonté- g1 ‘

vel fokozottabban kell gondoskodnunk a :
védelmérdl. Mivel az ajkak nem tartalmaznak
faggyimirigyeket, a megfelel$ hidratélds és
tapldlds elengedhetetlen. Ezért miel8tt utnak in-
dulunk, kenjiink be az ajkainkat lagy ajakdpolé-
val, amely megfeleld védelmet biztosit a hideggel
szemben. Ezt t6bbszor is megismételhetjiik
napkozben, mert a fiitott, szaraz helyiségek
levegdije az arcbériinkhéz hasonldan, az ajkakat
is kiszaritja.

Aszeles, Gszi id6jards konnyen kiszdrithatja

Razs 7290 Ft
H&M

Széjfény szdjfény
990Ft 490Ft H&M
H&M

-

piperetaska

3db-os szdjceruza 990FtH&M s.he
1490 Ft H&M stylezone  §jp
dm
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A hosszan tarto ruzs titka

A tartdssig els6sorban a ruzs helyes felvitelében
rejlik. Miutdn kivalasztottuk a bérszintinkhoz
leginkdbb passzol6 drnyalatot, az aldbbi prakti-
kus tandcsokkal ajkunk sokdig ragyogé marad.

Ligyan kenjik be az ajkakat hidratdlé

krémmel.

Kevés krémallagu alapozét kenjlink az ajkak-
ra, igy az esetleges hibakat is eltakarjuk.

Az arc alapozisihoz hasonléan, vigytnk fel
por dllaga pudert.

Ajakkontir-ceruzéval rajzoljuk korbe az aj-
kakat. Kezdjik a fels6 ajkak kozepétsl, majd
haladjunk kifelé.

A rizst ecset segitségével vigytik fel, igy
biztos, hogy egyetlen pici rész sem marad ki.

Végezetil szoritsunk az ajkaink k6z¢é egy
kozmetikai kendét, igy a felesleg a papiron
marad, a ruzs pedig tartéssd vélik.

+ Indulés elstt ellendrizziik le a fogainkat, nem
maradt-e rajta rizsnyom.

Hogyan valasszuk
ki a megfelelo
szinu ruzst?

A ruzs szinének kivalasztasakor vegyuk fi-
gyelembe, milyen a bérténusunk. Ehhez
tudnunk kell, hogy milyen szintipusba (ta-
vasz, nyar, 6sz, tél) tartozunk. Egy vildgo-
sabb arnyalatt bérh6z - tavasz tipus —
inkabb a barackosabb, vagy rézsaszin,
malyva szinek passzolnak, mig egy tél tipu-
su (barna, vagy fekete haj, az arcszin hiivo-
sebb, porcelédnfehér vagy oliva szin(i bér)
mindenféle arnyalat koziil valogathat.

A alverde
4 szdjkonturceruza szdjceruza
dm H&M

— A |

alverde cseresznyés
ajakbalzsam dm

®r
) O"

a3y 134035 L1
HIAMALY

LIPPEN

PFLEGE

MANDEL
RAUM

LIPPENBALSAM
Cranberry Kirsche:

Balea mandulds
ajakbalzsam dm

.......................................

: Ajakapolas hazilag

1 kiskanal mézet keverjlink 6ssze par csepp

. olivaolajjal, majd vigyk fel az ajkakra.

Hagyjuk hatni kb. 15 percig, majd itassuk fel.

: Ami az ajkakon marad, azt hagyjuk beszivéd-
: ni. Hideg idészakban 2-3 naponta érdemes ~ +
: megismételni.

.......................................
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Egy minéségi cipé mindig j6 befektetés és
alabunk is meghalalja a tér6dést. Az 8szi
trendet a meleg avarszinek ugyanigy ural-
jak, minta a fekete, vagy a kékes arnyalatok.
Mir csak egy stilusos taskat kell talalnunk
hozza.

bér bokacipd
22500Ft CCC

taska 9490 Ft CCC

bércipd
12990 Ft
H&M

félcipd
5590Ft taska 7990 Ft CCC
Cccc

bokacsizma

17990 Ft H&M
bdrkesztyd
5990Ft
H&M

taska 9990 Ft H&M

taska 7990 Ft Deichmann

sizma
10990 Ft
(dde

Taska 7990 Ft CCC (ip6 6990 Ft Deichmann
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bakancs
Deichmann

hatizsak Cccc

félcipd

taska CCC
Deichmann

taska Deichmann

Bakancs

Deichmann

balerina cipd

tdsarkd pumps
taska H&M Deichmann

kézitaska
Deichmann
taska

bokacsizma

B3 passzizs PLUSZ | 5



Lébunk §sszel is nagy igény-
bevételnek van kitéve, f6leg,
ha iildmunkat végziink.

Ha azt szeretnénk, hogy
avégtagjaink ilyenkor is

j6 formaban legyenek,

elég csupan néhany apré
dologra odafigyelniink.
Azonnal hasznilhaté

tippeket gytijtot-

tiink 6ssze labunk

egészségének

megorzéséért. -

Bucsu a visszerektol

Akir 1il6-, akdr dllémunkdt végziink, a libaink
egyardnt elfdradhatnak, vagy épp megduzzad-
hatnak a nap végére. Az il6munka, és f6leg a
téli mozgisszegény életméd kedvez a visszerek
kialakuldsinak, igy ha méd van rd, napkézben
t6bbszor is torndztassuk meg labainkat, akdr az
ir6asztal alatt.

A visszerek ellen helyes tdplalkozdssal is so-
kat tehetiink. Az érfalak erésitése érdekében sok
C- és E-vitamin fogyasztdsa ajinlott, ezért lehe-
t8ség szerint minden nap iktassunk étrendiinkbe
egy adagnyi bogyés gytimoélesot, citrustéléket,
olajos magvakat, és egy picit a
jotékony halolajbél, ami kapszula
formdjéban is kaphaté.

Kialakult visszérprobléma

L‘w e

@ jstékony hatasat.

labmasszirozo
999Ft Jysk

zselés talppdrna
1290Ft
Deichmann

Pedikiir a nappaliban

Télen hajlamosak vagyunk kevesebb idét tolteni
lébdpolassal, hiszen senki nem ldtja a vastag csiz-
midba bijtatott végtagjainkat. A libaink azonban
minden évszakban igénylik a tér6dést, igy ha
nem is sikeriil rendszeresen eljutni a pedikdiros-
hoz, legaldbb otthon kényeztessiik 8ket. Hasz-
naljunk valtévizes ldbfiirdst, majd kb. 20 perc
dztatds utdn toroljik szarazra libainkat, gondo-
san lgyelve a ldbujjak kozére is. Az igy felazott
bérrel mér sokkal konnyebb lesz dolgoznunk. A
sarokbdrt habkével, vagy sarokreszelével dor-
zs6ljiik simdra, labkérmeinket pedig vigjuk le és
reszeljik formdra. Semmiképp se hagyjuk ki a
kényeztetd libkrémezést, amit érdemes taplalo
krémmel, vastagon végezni. Ha pedig az esti
ordkban pedikiirdziink, elalvis el6tt bujtassuk
pamutzokniba libainkat, hogy a krém az éjszaka
folyaman intenzivebben fejthesse ki

BARFUSS

esetén ajanlatos a rugalmas w\\_‘f

pélya vagy kompressziés harisnya Balea Lovely \ Balea ldbdpold
viselése, és ha médunkban 4ll, 3 dbapolé | (EEN balzsam
polcoljuk fel a 1ibainkat akar tobb- g balzsam | 100ml
szor is napkozben. [dbmelegité 72900 Ft Jysk dm Miller
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Labtorna 3 perchen

Vegyiik ki a [abat a cipébél, emeljiik fel,
és alabfejet lassan az 6ramutato jarasa-
val megegyez6 iranyba kezdjlik el forgat-
ni, majd ismételjik meg a mozdulatot az
ellenkezé irdnyba. Ugyanezt végezziik el
a masik labbal is. Még hatékonyabb a gya-
korlat, ha ezutan ritmusosan felemelget-
juk, majd visszaengedjik a sarkakat a ta-
lajra. A mozgdssort elég 3 percig felvaltva
végezni, am ha naponta t0bbszor megis-
mételjik, hamarosan érezni fogjuk alda-
sos hatasat.
Vénas problémak esetén a leghatasosabb,
ha az egész labat atmozgatjuk, tigyelve
arra, hogy a ldbat ne terheljik meg. Ezért
az Uszés kulondsen hatékony, hiszen a hi-
deg viz 6sszehlzza a vénak faldban lévé
izmokat. A medencében tempodzva a test
is konnyebb, s mivel nem nehezedik a test-
suly a labakra, megkonnyitjik az erekben
a vér aramldsat. Ha az Uszds nem tarto-
zik a kedvenc sportjaink kozé, valaszthat-
juk a kerékparozast, a folyamatos tekerés
ugyanis megmozgatja a lab izompumpa-
| it, el6segitve ezzel a
_‘,‘ visszerek kitra-

| Balea lését.
%lsﬁt.l.s I
ml{ ., Balealovely
labfiirddso
ﬂ kotott labmelegits
palack Miiller
==
2 LABTORNA
\; m-; 5 g 4
—a ———
|abtorna Lira
[ Siave: |
£s B ,
Biomed vadgesztenye- <o borkeménye-
krém ;ﬁ. dést csokkentd
Szent Ferenc e krém75ml
gyogyszertar K Miiller

50 gramm kéromvirdgot dztassunk be egy
csésze forro vizbe, majd keverjiik dssze 3 liter
32-35 fokos
vizzel. A
kéromvirdg
regeneralja
alabat és
javitja a vér-
keringést.

P

FuBbutter

Egy hosszt nap utdn libunk

is igényli az ellazuldst. Miutdn
hazaértunk és elvégeztik az
estére tervezett feladatokat,
készitstink egy finom illéolajos

labfirdét.

Kneipp korom-
virdg-rozmaring
labvaj Muller

J6 tudni, hogy szdmos betegség, amely
valamelyik als6 végtagunkat érinti, a nem
megfeleld cipd viselésének eredmé-
nye. Es bir az esztétika igen fontos
szempont egy cipé kivilasztdsinil,
vésirlds el6tt mindenképp mérlegel-
juk, hogy a cip6t, amit meg szeret-
nénk venni, mire fogjuk hasznélni és
mennyi ideig lesz benne a libunk. Jé
mindség cipSt akkor tudunk vésdrolni,
ha tudjuk, melyik ldbtipusba (pl. széles labfej,
magas riszt, stb.) tartozunk, masrészt van-e
mdr valamilyen kialakult ldbproblémank
(butyok, siillyedés, stb.)? Ha futdshoz visiro-
lunk libbelit, ne egyszer sportcipé mellett
doéntsiink, hanem kifejezetten erre
a célra kifejlesztett, j6l szell6z8 és
bordas talprésszel ellatott specia-
lis futécip6t valasszunk. Vagy
ha épp turabakancsot
kerestink, vilasszunk
olyat, ami birja
a hegymenetet,
csuszdsgitlé talppal
rendelkezik és jol
tartja a bokat is.

komfort ndi bokacsizma
Deichmann
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Szabaduljon meg
a stressziol

Bosszankodunk, ha forgalmi dugéba keriiliink,
fesziiltek vagyunk, ha valami nem gy sikeriil,
ahogy szeretnénk, szorongunk, hogy meg
tudunk-e felelni a munkahelyi és a maganéleti
elvarasoknak. A stressz életiink velejardja,
gond csak akkor van, ha nem tudjuk megfele-
16en kezelni. Stresszoldé tippeket gytijtottiink
odssze arra az esetre, ha mar ugy érezziik, elérte
csticspontjit benniink a fesziiltség.

Divasni tabb mint jo!

Az olvasis kikapcsol, megnyugtat, dtrepit ben-
niinket egy masik viligba. Dr. Lewis amerikai
szdrmazdsu, egyetemi kutaté szerint teljesen
mindegy, milyen tipusu kényvet vesziink a
keziinkbe, elég, ha beleképzeljik magunkat az
elénk tdrt vilagba, igy egész mds tudatszint-
re jutunk el, s megfeledkeziink a nyomaszté
napi gondokrél és problémakrol. Az olvasis
élménye emellett gazdagitja a tuddsunkat és a
vildgldtasunkat. Ezért mindenképp érdemes
megszerettetni a kényveket a csaldd legkisebb
tagjaival is. Ha pedig igazdn viltozatos olva-
sasélménnyel szeretnénk gazdagodni, fogjuk
kézen a gyerkécoket és iratkozzunk be a varosi
kényvtirba.

Kert-terapia

A kertben végzett munka
bizonyitottan oldja a stresszt.
Az irek nem véletlentil
alkalmaztik méra XIV. L i
szdzadban a garden-terdpidt.
A kertben végzett ténykedés
nem csak remekil kikapcsol, Kertészkedés

de jol megdolgoztatja az 2999Ft Lira
izmokat is. Igy egy dtker-

tészkedett nap végén a stresszmentes j6 alvis
szinte garantdlt.

kertészkedés

Yy -
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Csak pozitivan!

Az optimista életszemlélet bizonyitottan
orommel és boldogsaggal tolt el, igy még ha
sokszor nehéz is, prébaljuk meg az élet na-
pos oldaldt nézni. Egyes elemzések szerint
ugyanis a pozitiv életszemléleti embereknél
50%-kal kisebb az esély a sziv- és érrendsze-
ri betegségek kialakulasara. Ha akadalyokba,
korlatokba titkozik, ne kudarcként fogja fel,
hanem feladatként, lehetéségként, és ha si-
keril tuljutnia rajta, az 6nbecsiilése is meg-
né. Keresse a derf(s, nyitott emberek tarsa-
sagat, azilyen tipusi emberek szinte ontjak
magukbdl a pozitiv energidkat.

Mozogjunk!

A testmozgis fontossdgit nem lehet elégszer
hangsulyozni. A sport amellett, hogy oldja a fe-
sziiltséget, remek endorfintermeld, ami jokedv-
vé tesz és csokkenti a szorongdst. Ezért, ha eddig
nem sportolt, probilja meg a hétkéznapjaiba
beiktatni. Ttzz6n ki el8szor kisebb, konnyebben
elérhet6 célokat és ha ezeket sikertil megvals-
sitani, a jobb kozérzet mellett az 6nbizalma is
megnd. Ha ugy érzi, hogy egyediil nem megy,
keressen egy sportklubot, ahol a sporttdrsakkal
egyttt tudjak egymdst motivélni, timogatni.



Mit iizen
atested?
3360Ft

: ;p faa%

ﬁ TR
4

: .j Lira

Azerd 3990 Ft Lira

lene

Szdmos kutatds bebizonyitotta, hogy a meg-
nyugtaté zene csokkenti a pulzusszdmot, a
vérnyomdst és a vérben 1év§ stresszhormonok
szintjét, igy ezéltal pozitiv hatdssal van a lel-
kidllapotra. Erdemes ezért minden nap tartani
néhdny perc szlinetet, amikor olyan zenét hall-
gat, ami megnyugtatja. A fiilbemdszé dallamok
pedig egész nap elkisérik és jokedvre deritik.

Jotékony masszazs

Sok ember nem tud ellazulni, hiszen a
mindennapi mékuskerékbdl nehéz atallni
egy lassabb tizemmaédba. Mégis fontos,
hogy valamilyen formdjit megtalaljuk

a relaxdlasnak, ugyanis a mindennapi
stressz, a konfliktusok, de akér a m
szorongds is olyan izomfesziiltséget qorgds
okozhat a testben, amely hosszabb tévon hatmasz-
az egészség romldsdval is jarhat. A ki-  sziroz6

16nb6z6 masszazsfajtik nem csak fizika- Miiller
ilag képesek gyégyitani, hanem a lelki

egyensulyt is helyrebillentik. A masszdzs sordn a
fogdsok, a finom érintések nyugtatéan hatnak az
idegrendszerre, ezéltal fokozatosan megsziinik

a testben a fesziiltség, javul az izmok dllapota,
fokozédik a vérkeringés és a bér is megszépiil.

Thai chi

Ez a Kindban és Japdnban méltin népszeri
haremivészet nem csupdn remek stresszoldo,
hanem meditdcié is egyben. Keleten igazi
kultusza van, de ma mér hazdnkban is egyre
tobben gyakoroljik a thai chi tdnchoz hasonlé,
lagy mozdulatait, melyek lecsendesitik az
elmét, segitenek a belsé béke megtaldlisaban
és harmonizaljik a szervezet miikodését.

Nyugtatd szinek

Egyes szinek nem csak a hangulatunkra és a
kézérzetiinkre vannak jé hatdssal, hanem az
egészséglnket is j6 irdnyban befolydsolhat-
jak. Amig a narancs szin litvinya felpezsdit,
élénkit, fokozza az életkedvet és j6 hatdssal
van a munkakedvre, addig a z6ld az elmélke-
dés, pihenés szineként nyugtaté hatdssal van
az idegrendszerre, egy erés migrénes fejfdjas
esetén mérsékeli a rossz kozérzet. Ma mir
egyre tobb wellnesskézpontban taldlkozhatunk
fényterdpids szaundval, ahol a szaundzds sorin
a szinek az agyon keresztil fejtik ki stimuldlé
hatdsukat.

Nevessen rajta!

Nemhidba emlegetik ,gyégyszerként” a nevetést,
hisz a folyamat sordn a mozgashoz hasonléan
jelent8s mennyiség( endorfin szabadul fel az
agyban ami kivilé fesziiltségolds, jétékony
hatdssal van a 1égzésre, s6t immunerdsitd és
vérképzs szerepe is van. Egy j6izii nevetés kozel
400 izmot mozgat meg, igy igazi testi tréning
szervezetiink szamara.
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GASZTRO

Az sziborfesztivalok alkalmaval beszerzett borok nem csak a hangulatunkat pezsditik fel, de az
ételek, s6t a desszertek izét is kiilonlegessé teszik. Valasszunk az évszak gyiimélcsei koziil, paro-
sitsuk a nemes nediivel és maris egy egészen tj izvilaggal ismerkedhetiink meg.

almatorta

Hozzdvalok:
20dkg liszt

20dkg vaj

15 dkg nadcukor

3 tojds

1,5-2dl tej

2 tedskandl siitépor
2 tedskandl citromlé
4db alma

14| fehérbor

fahéj

izlés szerint mandulaforgdcs, mogyord vagy dio

Elkészitése: Az almdkat meghdmozzuk, sze-
letekre vdgjuk, pici citromlével meglocsoljuk,
hogy ne barnuljanak meg, majd bedztatjuk a
borba. A tojdst habosra keverjiik a cukorral és

- Bereznay Tamas:
. Siiteményeskonyv
- 4490FtLira

Tortapapir 10db/csomag
139Ft Praktiker
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avajjal. Amikor kész, hozzdadjuk a siitéporos
liszthez. Ha tul stir(i a massza, tejjel lazitha-
tunk a tészta dllagdn.

Kivajazott gyiimélcstortaformdba (vagy
szilikonformdba) 6ntjik a tésztit, majd izlés
szerint durviéra tort diéval, vagy mogyoréval
szorjuk meg a tetejét. A legvégén elhelyezziik
az almaszeletkéket és mar mehet is az eléme-
legitett siitébe. 170 fokon 50 percig sitjik.

Gyumolcstortaforma
899Ft Praktiker

Habver6 2 799 Ft Praktiker

Tortabura Carry Fresh
1499Ft Praktiker

Tél 1490 Ft Jysk



Nézzen friss
szemmel

Market Central
Ferihegy



