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KEDVES DLVASO!

Id. Hahn Gabor Zsolt
ligyvezetd

..
MATRAC®
kucké

Nagy 6rém szamomra dtnydjtani az ALOM Magazin elsd szamat,
amelynek kiaddsaval egy Alom valt valéra, és egy Gjabb lépéssel ke-
riltink kozelebb azon célunkhoz, hogy minél tébb embert juttassunk
hozz4 a pihentetd alvas élményéhez.

Egyre gyorsuld, tulhajszolt vildgunkban maér civilizdcids probléméava
nétt a pihenés hidnya. Magazinunkat azzal a céllal adtunk ki, hogy
felhivjuk a figyelmet a minéségi alvas és a mindennapi feltoltédés
fontossagéra. Bizonyitott tény, hogy az elegendé és megfelel6 miné-
ségl alvas boldogabb embereket, kiegyenstlyozottabb tarsadalmat,
erésebb gazdasagot, biztonségosabb vildgot eredményez. Az ALOM
Magazinnal szeretnénk dtadni abbél a felhalmozott tudasbal és ta-
pasztalatbdl, amelyet ebben a témaban az elmult évek alatt meg-
szereztiink.

Szamos pihenéssel, feltdltédéssel kapcsolatos témardl irunk rész-
letesen, és igyekszlink javaslatokkal szolgalni, hogyan pihenjlink job-
ban, vagy hogyan porgessik fel az energiaszintiinket. A pihenteté
alvasban vitaminok, illetve gydgynovénykészitmények is a segitsé-
glnkre lehetnek, melyekrél szintén szt ejtink.

Magazinunkban Wolf Kati énekesné is megosztja vellink, hogyan bir-
ja energidval a koncertekkel teli mindennapokat.

Nagyitd alé vesszik az alvassal kapcsolatos gyakori problémakat, mint
példéul a sokak dlmat megkeserits horkolast, vagy hogy hové vezet-
het az insomnia, azaz a kéros alvaszavar. Sokak életmindségét nega-
tivan érintd jelenség a hatfajdalom is, melynek egyik oka a nem meg-
Feleld l6 és Fekvd pozicid, valamint a nem megfeleld fekhely. Eppen
ezért tanacsot is adunk, hogyan valasszon megfelel6 matracot. Gon-
doltunk azokra is, akik nem egyeddl bujnak dgyba, ezért haldszobai
tandcsokkal is szolgélunk, valamint megkérdeziink egy pszicholégust
is: vajon jé-e, ha veliink alszik a gyermekiink? Magazinunkban talal
néhany ,alomjé” receptet, és az is kideril, hogy az egyes csillagje-
gyek szUlottei milyen alvasi szokdsokkal rendelkeznek.

Bizom benne, hogy az ALOM Magazin elsé szdma érdekes témakkal és
hasznos tanacsokkal tud szolgélni Onnek is!
Aludjon jol, ébredjen viddman!

Id. Hahn Gabor Zsolt

A Matrackucké Alvasszakiizlet halézat alapitéja
és az ,Aludj J6l, Magyarorszag!” Program megalmoddja
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megmondom, ki vagy!

Az emberek té6bbsége csak bizonyos pozban tud elaludni, és barmely mas testhelyzet,
ami eltér a megszokottdl, kényelmetlenséget okoz. Tény, hogy az alvasi poz
és az alvasminéség kozott szoros 6sszefiliggés van.

Az agyban felvett testhelyzet sokat elarul a személyiségiinkrél, ugyanakkor nem szabad
figyelmen kiviil hagyni olyan egyéb tényez6ket sem, mint példaul a testsuly, életméd,
egészségiigyi allapot és a hémérséklet. Te hogyan szoktal elaludni?

A magzati pozban alvék oldalt fekve
mindkét térdiket felhGzzak, keze-
iket az arcuk mellé helyezik. Erde-
kes adat, hogy a lakossag tébb mint
40%-a ezt a testtartast kedveli a leg-
inkabb. Jellemzgjiik, hogy Félénkek,
visszafogottak, nehezebben nyilnak
meg a kilvildg szdmdara. Szeretik a
biztonsagot, olyan tars mellett bon-
takoznak ki igazan, aki erés tdmaszt
nyujt szamukra.

Acsillag alakzatban pihend személy
hanyatt fekszik, karjai széttarva a
teste vagy a feje felett. Rendszerint
szimpatikus, vidam személyiség,
akit sokan kedvelnek. Az ilyen em-
ber nagyszer(i barat, mindenkihez
van egy jo szava, és sok esetben 6 a
tarsasagi élet mozgatodja.

ALOM MAGAZIN

Aki hason fekve, tenyerét a parnan
vagy parna kordl tartja, altaldban
nyitott, beszédes ember, habar
meglehetésen sértédékeny és intri-
kus. Sokat 6rlédik magaban, szereti
a pletykat, és nem tartja magaban a
véleményét, ami miatt sok fejfajast
okoz kérnyezetének.

A kiralyként elterilé ember a ha-
tdn Ffekszik, karja lazdn Osszekul-
csolva a feje alatt helyezkedik el.
A ldba parhuzamosan egymas mel-
lett vagy szétterpesztve pihen az
agyon. Ahogy a testtartasuk, ugy 6
maga is igen magabiztos, nem lehet
zavarba hozni. A kilvildg szamara fi-
gyelemfelkeltd, szinte kihivo a visel-
kedésik és a versengés iranti elkéte-
lez6dése.

A szabalyos pézban fekvé ember a
hatan fekszik, kezei a teste mellett
helyezkednek el, két ldba parhu-
zamos. A katonas, feszes testtar-
tas jol tlkrozi azt, hogy mennyire
tokéletességre torekvs, merev,
magaba fordulé személlyel van
dolgunk.

Az abrandozé személyiség a bal
vagy jobb oldalan fekszik, karjait
elérenydjtja. Alapvetéen kivancsi
természet(i, aki nem szereti az al-
landésagot, izgalmasnak talal min-
den (] helyzetet, azonban hajlamos
elodazni a dontéseket, és gyakran
visszatancol, ha nem az elképzelé-
sei szerint alakulnak a dolgok.
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a pihenteto6 alvasert

Egy felnétt embernek naponta hét-nyolc 6ra alvasra van sziiksége, természetesen gyermekeknél a pihenéssel tol-
tott 6rak szama magasabb. Statisztikak alapjan a lakossag koriilbelll egyharmada kiizd alvasproblémakkal, ami
hosszl tdvon szdmos egészségiigyi kockazattal jarhat, illetve a testi és lelki allapotunkat is nagymértékben befo-
lyasolhatja. Biztos észrevetted mar hogy ha csak minimalisan is kevesebbet alszol, a masnapi munkavégzés kevésbé
hatékony, nehezebben megy a koncentracid, réadasul mindez a hangulatodra is rdnyomja a bélyegét. Figyelj oda
szokasaidra, és fogadd meg tanacsainkat, hogy nyugodtabban és pihentetébben aludhass!

Ugyelj arra, hogy kériilbelil mindig ugyanakkor
keriilj agyba, ezaltal a szervezet is kdnnyebben
alkalmazkodik a megszokott napi rutinhoz. Fontos
lenne, hogy még éjfél elétt dlomra hajtsd a fejed,
hiszen bioldgiai érank miatt igazan pihentetének
az éjfél el6tti alvasid6 szamit.

A mozgas hianya gyengébb minéség( alvashoz ve-
zet, j6 tudni azonban, hogy mar napi 20 perc séta
is segithet kiszell6ztetni a fejlinket. A napi szinten
jelentkezé mentélis megterhelés miatt érdemes
fizikailag is lefarasztani magunkat munka utan.
Arra érdemes (igyelni, hogy ne kozvetlendl lefek-
vés el6tt sportolj, mert a megeréltetés noveli a
pulzusszamot, ami fokozza az ébrenlétet.

- Az agy a nyugalom szigete

Egész napos rohands, szoros hatéridék, csaladi
konfliktusok? A folyamatos stressz és a fesziiltség
miatt sokunknak nehezen jon dlom a szemére. T6-
rekedj arra, hogy a negativ gondolatok az 4gyon
kivil maradjanak. Nem célravezeté még éjszaka
is a heti teendékon vagy egy korabbi sérelmen
agyalni. Szigoruan tilos laptoppal, mobiltelefonnal
a keziinkbe agyba bujni. Hangolddj ra az alvasra,
hallgass megnyugatd, ellazitd zenét, olvass kony-
vet, esetleg relaxal;.

Lehetéleg legkésébb lefekvés elétt két-harom
oraval vacsorazz, de még igy is keriilendé a flisze-
res, zsiros ételek fogyasztasa, hiszen emésztésiik
tovabb tart, és irritdlhatjdk az emésztérendszert.
Mindenképpen keriilni kell a kdvét az energiaitalt
és az alkoholtartalmu italokat. A serkentészerek
emelik a vérnyomast, igy sokkal nehezebben al-
szunk el. Kozvetlendil lefekvés elStt amigy sem
szabad sok folyadékot magunkhoz venni, mert az
éjszaka kozepén s(iriibben felkelhetiink miatta.

Kilénb6zéek vagyunk, mindenki mashogy szeret aludni. Van, aki el sem tud aludni, ha nem
eléggé kemény, gerinc-alatamasztast biztositd a matraca, mig sokan Borsészem kisasszony

madjara csak a puha, siippedds fekhelyen tudnak pihenni. Eletiink egyharmadat &gyban
toltjik, igy ne sajnaljuk a pénzt és az id6t a szamunkra tokéletes fekhely kivalasztasara,
hiszen egy jo dontéssel maris sokat tettiink egészségiinkért és jé kozérzetiinkért.
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megfelel6é matracot?

Eletiink kdzel egyharmadat 4gyban téltjiik, ezért nagyon nem mindegy, hogy milyen &gy-
betéten hajtjuk dlomra a fejlinket. A megfeleld matrac kivalasztdsa nem egyszerd fela-
dat, hiszen ériasi a kindlat, és valdszinlleg tobb matracot is kényelmesnek taldlunk majd.
Semmi panik, segitlink eligazodni a matracrengetegben.

Keménység

R6gton az elején oszlassunk el egy
mitoszt: a kemény matracok nem
egészségesebbek, sét! Képzeld el,
hogy az oldaladon fekszel egy ké-
kemény agybetéten. Ilyen testhely-
zetben a vallad és a csipéd kozott
hidat képez a gerinced, nem tud
egyenes maradni, és semmi nem ta-
masztja ala. A valladat a normalisnal

nagyobb terhelés éri, és elnyomja a
vérkeringésed. Zsibbadni fogsz, ami-
re felébredsz, atfordulsz, és ugyanez
megismétlédik a masik oldalon is.

A lagy matracokkal sem jobb a hely-
zet, mert a siippedés miatt szintén
nem lesz semmi, ami aldtdmasztja a
gerinced, kb. mintha egész nap goér-
bén allnal, mozognal. ime a jovékép:
révid tdvon fajdalmakkal, kialvatla-

Alvépoz
Ahany agy, annyi szokas.

nul ébredsz, hosszabb tdvon pedig
eldeformalddik a gerinced.

Mi azt ajanljuk, hogy félkemény mat-
racot valassz, mert ez a tipus teszi
lehetévé, hogy ne a tested igazod-
jon a matrachoz, hanem a matrac a
testedhez. Végsd soron persze Ugyis
a sajat komfortérzeted alapjan kell
vélasztanod, de érdemes ezt alapo-
san dtgondolnod.

Matracvalasztasnal vedd figyelembe a leggyakoribb alvopdzod is!

.

9

szamodra azok a félkemény
matracok a nyerék, amelyek jél
lekovetik pihend tested alakjat,

Ha oldalt fekvo
tipus vagy,

[ 4
-

és megfeleléen ald is tdmaszt-
jak. A legjobb, ha zénazott mo-

dellt vélasztasz.
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Ha hason fekve
alszol,

olyan matracra van sziikséged,
amely megfeleléen tdmaszt ala,
és kényelmes Fformakovetést
biztosit.

Mit sz6lnal egy memoryhoz?
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Ha a hatadon
fekszel,

a testsulyod egyenletesen osz-
lik el a matracon, ezért stabil
aldtdmasztasra van sziikséged.
Szamodra a keményebb fekvo-
betétek az idealisak.

9

A

Ha izg6-mozgd
tipus vagy,

olyan matracot valassz, amely-
nek megfelelé az aldtamasztasa,
és konnyen alkalmazkodik a valtozo
testhelyzetekhez. A memériahabot
érdemes ker(ilnod, de a zsdkrugé és

Vastagsag és agyracs

A matrac vastagsaga érdekes kér-
dés, ugyanis 6nmagaban nem sokat
jelent, a hangsuly sokkal inkdbb az
alatta lévd agyracson van. Ha telje-
sen merev az agyracs, akkor vasta-
gabb matracra van sziikség, rugal-
mas agyracs esetén viszont mehet ra
vékonyabb agybetét is. Szamszer(-
sitsiik a dolgokat!

* Egy 16 cm-nél vékonyabb mat-
rac rugalmas agyracsot kivan,
hogy ne érezd a bordasort ma-
gad alatt. Figyelj r3, hogy leg-
aldbb a matrac 70%-a legyen
aldtdmasztva, tehat s(ir(ibb be-
osztasu legyen a bordasor.

e 20 cm-es vagy annal vastagabb
matrac ald siman mehet merev
agyracs is, amennyiben a fekvé-
betét legaldbb fele kiegyenli-
tetten alad van tdmasztva.

» A két hatérérték kozott a mat-
rac alapanyaga lesz az irdnyado.

Ha nem akarsz Uj agyracsra is tizez-
reket koélteni, akkor 18-20 cm vastag-
sagnal lejjebb ne add, és lehetdség
szerint korszer( alapanyagot valassz.

a hideghab telitalalat lesz!

Alapanyag

A matracmustra elétt érdemes képbe keriilnéd a hazai piac legelter-
jedtebb alapanyagaival is, hogy konnyebben sz(ikitsd a kort. Alapvet6-
en harom tipust kilénboztetiink meg: rugds, hab- és biomatracokat.

sz

tik, amelyek tokéletes Formakdvetést biztositanak a rugdés matracok
kedvelGSinek. Kikiiszobélik elédeik (az epeda- és bonellrugés matra-
cok) hatranyait: az 6nallé rugdk kis tasakokba varrva egymastél flig-
getlenil mozognak, igy nincs a fellletikén mozgasatvitel.

A habalapu fekvébetétek kézil napjainkban a hideghabos és a memoé-
riahabos matracok tarolnak. A hideghab igazi 21. szazadi alapanyag:
kényelmes, jol szellézik, tartés és konnyd, rdadasul barmilyen test-
felépitésli embernek tokéletes pihenést biztosit, kortél és nemtdl
fliggetlendl. Elég kemény, hogy a gerincet megtartsa, mégis kelléen
rugalmas formakdvetést tesz lehetévé. A legjobb modellek nagy ru-
galmassagu (HR) és nagy s(irliségi (HD) alapanyagbél késziilnek, illet-
ve zonakkal vannak ellatva (a jobbak 5 és 7 zénaval).

S T /
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A memoriahab hére és nyomas hatasara lagyul, lassan nyeri vissza ere-
deti formajat. Hihetetlenil kényelmes, mert tokéletesen koveti tested
kontdrjat. A hagyomanyos memériahabos matracok hatranya, hogy
minimalis a szell6zésik, kony-
nyen bemelegszenek, igy az arra
hajlamosak izzadnak rajta. Sze-
rencsére mar erre a problémara
is van megoldas: an. Cellpur®
memory, amely nemcsak atszel-
6zik, de a benne évd specialis e
részecskéknek  kdszonhetden
egyedilallé nedvességszabalyo-
z6 tulajdonsaggal is rendelkezik.
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A biomatracok kozé a latex- és a kokuszmatracok tartoznak. A kdkuszmat-
racokat eléggé felkaptak az elmult években, holott a pré/kontra mérleg
a hatranyok felé billen. Vitathatatlan elénylk, hogy jol szelléznek, és el-
parolog bel6liik a nedvesség. Hatranyuk, hogy 6nmagukban borzaszté
kemények, rugalmatlanok, és nagy igénybevétel mellett megtérhetnek,
rdadasul a jo szell6zés ellenére tobben panaszkodnak, hogy bepenészedik
a kékuszmatracuk.

Mig a kékuszmatracot mi a listank aljara tennék, addig a latex-
matracoknak elékel6 helyet szanunk. Legalabb olyan kényelme-
sek, mint a memériahab, és rugalmasak, akar a hideghab vagy
a zsadkrugdzat. Egyetlen ,hatranyuk”, hogy jellemzéen kevert

zsakrugd bonellrugé
latexbdl allnak, tehat a természetes mellett tobb-kevesebb szin- - :

. . . i hideghab habszivacs
tetikus latexet is tartalmaznak, ami miatt a legnagyobb érdeme- - — -
ikbél valamelyest veszitenek. Minél nagyobb részben késziil az ?r:::ﬁgzzzab :f'g%%ﬂ:;ggs
adott matrac természetes latexbdl, annal hatékonyabban és tar-

latex kokusz

tésabban szolgalja majd a pihentetd éjszakakat.

Garancia

Természetesen minden matracra
van tobb év gyartéi garancia, ez
alap. Ez a szavatossag viszont nem
érvényesitheté olyan (egyébként
teljesen életszer() esetben, ha par
hét haszndlat utdn mégsem toké-
letes a kivalasztott matrac. Nagyon
fontos emiatt, hogy olyan helyen
vasarold a matracod, ahol van mini-
mum csere- és/vagy pénzvisszafize-
tési garancia.

Személyes kiprébalas

Minél t6bb modellt tesztelj szemé-
lyesen! Nem egyszer(ien matracot
vasarolsz, hanem a kovetkezd évek
legpihentetdbb éjszakaiba, kiegyen-
stlyozott hétkoznapjaiba fektetsz
be, amihez elengedhetetlen, hogy
tébb Gizlet matracait is kiprébald. Ne
hozz elhamarkodott déntést, szanj
idét almaid matracanak kivalaszta-
sara!

Hidd el, megtéril! ©
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a Silver EMC® Memory
matracunkat imadni fogod...

..mert ez a habok kirdlya. Mert 7 zénas.
Vagy mert egy évtizedig is birja a gy(rédést.
DE az igazsag az, hogy egy matracot nem lehet szeretni.

Azt az érzést viszont imadni fogod, ahogy eqy porgds nap utdn
végre belehuppansz: a,,pont jo” keménységl matrac kértilolel. .. ZZ
Erzed, ahogy a memériahab lagyul, és felveszi a tested formdjdt... 2
majd gyengéden dlombaringat... zZZ 2

Van, amit ki kell prébalnod,
és csak akkor hiszed el.

(Aludj rd egyet.)

A




MATRAC ™
kucké

| ALOMBA FEKTET

Id. Hahn Gabor Zsoltnak volt egy alma, és megvaldsi-
totta. igy sziiletett az Alommatrac.

Na, jo. A torténet ennél egy kicsit hosszabb. Gabor
évekkel ezel6tt matracok forgalmazasaval kezdett fog-
lalkozni. Hamar rajott azonban, hogy — bar nagyon jé
minéségl alapanyagok és gyartasi technoldgidk létez-
nek — a forgalomban lévé matracok tébbségénél nem
hasznaljak ki a gyartok a magasabb minGség( alapanyag
-kinlatot, és a piacon inkdbb a kisebb habs(iriség(i mat-
racok kaphaték. Gabor ekkor gy dontott, hogy sajat
matracok gyartasdba kezd. Hamar beinditotta (izemét,
ahol kizarélag magas minGség( alapanyagok felhaszna-
lasaval nagy habs(rliségl hideghab matracokat kezdett
késziteni. Az érsekcsanddi csaladi vallalkozas ma mar
a gyartas mellett egy orszagos lefedettségli Alvassza-
kizlet franchise haldozatot Gizemeltet, és mar tdbb, mint
75 000 sajat gyartasu terméket értékesitettek.

Miért szeretik ennyire a vasarlék az Alommatracokat?
Egyszer(ien azért, mert jok az Alommatracok. J& matra-
cot késziteni egyébként nem akkora 6rdéngdsség, mint
ahogy sokan gondoljak. Valéjaban 3 dolog kell csupan
hozza: a legjobb min6ségli alapanyagok; némi szakérte-
lem; és j6 szandék, ami taladn a legfontosabb. Bennlink
pedig megvan a szandék, hogy j6 matrac kerdljon ki a
kezeink kozil.

Avevék hogyan tudjak eldénteni, hogy melyik matracajé?
Megfelelé matracot valasztani egyaltaldan nem konnyd
feladat. Erteni kell hozza. Szinte minden megyeszékhe-
lyen megtaldlhaté Matrackuckd Alvasszakiizleteinkben
minden altalunk gyartott matracot kiprobalhatnak a
vasarléink, szaktanacsadéink pedig igyekeznek minden
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Alommatrac®

tudast atadni, ami a megfeleld fekhely kivalasztasdhoz
sziikséges. Minket nem az vezérel, hogy eladjunk egy
matracot, hanem hogy a pihentetd alvas élményével
ajandékozzuk meg a vasarldinkat.

Milyen tipusd matracokat gyartotok?

Funkcionélisan 3 f6 csoportba sorolhatdk a termékeink.
A legnagyobb részt a tisztan hideghab matracaink kép-
viselik. A hideghab nagyon jé tulajdonsagu alapanyag.
Rendkiviil jol szell6zik, kilonleges szerkezetének ko-
szonhetéen pedig megfelelé alatdmasztast és forma-
kovetést biztosit a testiink szdmara. Ezen belil is kilon-
b6z6 habslirliségl és vastagsagl matracokat kinalunk,
illetve termékeink nagy része kiemelkedé szellézést biz-
tosité légcsatornakkal, még jobb formakévetést biztosi-
té ergondémiai zonakkal ellatott. Habrugds termékeink
pedig extra komfortérzetet biztositanak.




,Bennlnk pedig megvan a szandék,
hogy jé matrac kertiljén ki a kezeink kézdl.”

A masik nagy csoportba azok a matracaink sorolhatdk,
amelyek a hideghab mellett Gn. memariahab réteget is
tartalmaznak. A memariahab jellegzetes tulajdonsaga,
hogy felveszi a test formajat. Rendkiviil kényelmes, hat-
rénya, hogy kevésbé szell6zik 4t a matracmag, igy job-
ban melegiti a testet. Itt meg kell emlitenem, hogy van
egy Ugynevezett Cellpur® memaériahabos matracunk is,
amely ugyanugy rendelkezik a memaériahab elény6s tu-
lajdonsdagaival, ugyanakkor rendkiviil jol atszell6zik, igy
elkerilhetd alvas kdzben a szaunaérzés.

A harmadik tipusba a tdskarugds matracaink tartoznak,
amelyek matracmagjat két hideghab réteg kozé helye-
zett sok kis taskarugé képezi.

Milyen matracot kedvelnek leginkabb a vasarlok?
Valamennyi termékiinkre nagy a kereslet, taldan amit ki
tudnék most emelni, az a legujabb fejlesztés(i SILVER
EMC® MEMORY matracunk. Ez egy 3 rétegli matrac,
melynek also rétegét egy 7 ergondmiai zonas, keresztira-
nyU légcsatornakkal ellatott hideghab adja. Kézépen 4 cm
memoriahab réteg taldlhaté benne, a matrac legfelsé ré-
tegét pedig egy rendkiviil nagy s(ir(iség(i hideghab EMC®
hideghab képezi, amely kilonleges nyitott pérusszerkeze-
tének kdszonhetden rendkiviil jol lélegzé anyag, szerke-
zete és s(irlisége miatt pedig kivalo alatdmasztast bizto-
sit a testnek Ggy, mintha sok millié apré rugécska gon-
doskodna testiink formakdvetésérdl alvas kozben.

Minden matracunknak nagyon nagy elénye, hogy rend-
kivil kénnyen tisztan tarthaté. A felsé huzat gyorsan,
konnyen lecipzarozhaté, és 60 fokon moshatd, amit a
vevlink nagyra értékelnek.

Milyen elénye van annak, ha valaki Matrackucké izlet-
ben vésarol?

Az egyik legfontosabb, hogy szaktanacsadoéink tudasara
és segitségére maximalisan szamithatnak a vasarléink.
30 napos pénzvisszafizetési garanciat biztositunk ter-
mékeinkre, amit akar ingyenesen hazhoz szallitunk, s6t
kérésre a régi matracot is elszallitjuk. Matracainkra 10
év, a huzatokra pedig 2 év garanciat vallalunk. Azt gon-
dolom, igy barki teljes biztonsaggal vasarolhat matracot
az Gzleteinkben.

Csak matracokat forgalmaztok?

Matrackucké Alvasszakiizleteinkben a matracok mellett
megtalalhaté minden, ami a pihentetd alvashoz sziiksé-
ges, igy parnak, paplanok, gyapji agynemik, agyak és
fenyébltorok széles valasztéka is a vasarlok rendelke-
zésére all.

Mit (izensz annak, aki éppen most szeretne matracot
vasarolni?

A megfeleld matrac megvasarlasaval a jovénkbe, az
egészségiinkbe, a hosszd tavi életmindségiinkbe fek-
tetiink be. Ezért semmiképpen se kdssiink kompromisz-
szumot, ha matracvasarlasrél van sz6! A Matrackuckd
Alvasszakiizletek tanacsad6i mindenben allnak vevéink
rendelkezésére.
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,En—hdla az égnek —
kénnyen el tudok aludni,
és jol is alszom. Bdr tudnék
tobbet, és szerintem
sok alvdsra is lenne
sztikségem...”

WOLF KATI

Enekesnd, 1974. szeptember 24-én sziiletett, gyermekkorat
Szentendrén toltotte. Még kisldnyként & énekelte el a Vuk
cimi rajzfilm fécimdalat (1981-ben). Szolfézs—karvezets tandr
szakon diplomazott. 2010-ben robbant be a kéztudatba az
X-Faktor tehetségkutatd misor révén. 2011-ben 6 képviselte
hazankat a Szerelem, miért mulsz? cim( szdmmal az Eurovizids
Dalfesztivalon. 2011-ben a VIVA Comet a legjobb néi el6adé-
nak valasztotta. A Gundel Mlvészeti Dij és a Szenes Ivan M-
vészeti Dij birtokosa. 2019-ben a Mahasz Gsszesitése alapjan a
Szerelem, miért mulsz? cimi dala az évtized dala lett.

Edesapja Wolf Péter Erkel Ferenc-dijas zeneszerzé.
Két gyermek, Janka és Luca édesanyja




INTERJU

Wolf Koty énckesrisvel

Hétévesen, a Vuk cim(i rajzfilm
cimadé dalanak eléneklésével
ismert meg a hazai k6zonség.
Hogyan élted ezt meg?

Egy nagy zenei kaland volt az életem-
ben, nagyon izgalmas volt, és én akkor
ott mdr megéreztem, hogy a zene, az
éneklés vilaga beszippantott, tudtam,
hogy énekesné akarok lenni felndtt-
ként. Nem lettem gyereksztdr szeren-
csére, nem kovette a Vuk dalat tébb
sldger, nem jartam fellépni, igy ugyan-
olyan gyerekkorom volt, mint mdsnak.

Végzettséged szerint szolfézs-kar-
vezetés tanar vagy, az édesapad
pedig Wolf Péter Erkel Ferenc-
dijas zeneszerzd és karmester.
Mondhatjuk, hogy a zene mar gye-
rekkorodtél kezdve hangsulyos
szerepet tolt be az életedben?
Anyukdm is zenész, és a nagyszilok is
szinte mind zenészek voltak, ezaltal
belesziilettem ebbe a vildgba. Nem
volt ugyanakkor semmi nyomds rajtam,
hogy nekem mindenképpen ezzel kell
foglalkozni. A testvéreim példaul telje-
sen mds palyat valasztottak maguknak.

Szerelem, miért mualsz? cimi
daloddal szinte , letaroltad” a
sladgerlistakat. Angol nyelvi val-
tozataval 2011-ben az Euroviziés
Dalfesztivalra is kijutottal. Hogyan
gondolsz vissza erre az id6szakra?
Majdnem 20 évig énekeltem szinpa-
don, mire egyik pillanatrél a mdsikra
eljétt az ismertség, megtértént, amire
olyan sokat vdrtam. Csoddnak éltem
meg, és a dalfesztival ezt erdsitette
meg. Itthon és kiilféldon is fantaszti-
kus visszajelzéseket kaptam, illetve
kapok azota is a dal kapcsan. A mai
napig jarok eurdpai eurovizios esemé-
nyekre fellépni, ez ott is még mindig
eqy jelentds sldger. Oridsi élmény tgy
énekelni itthon és a hatdron tul, hogy
a kdzénség velem énekel.

Egy befutott és elfoglalt énekes-
n6 hogyan tud Felt6lt6dni, mit
jelent Neked a szabadid6?

A legkedvesebb elfoglaltsagom, ha
belilék egy kdvéra, vacsordra a bard-
taimmal, vagy elmegyiink szinhdzba,
moziba. J6 tdrsasdgba lenni, jokat be-
szélgetni, ezek azok a pillanatok, ame-
lyek leginkdbb feltéltenek. Szeretem a
hegyeket, a hideget, a havat, a csen-
det. Amikor idénk engedi, és eljutunk a
gyerekekkel sielni, az is teljesen ki tud
kapcsolni.

A porg6s koncerteket megfeleld
alloképesség és kelléen pihente-
t6 alvas nélkiil szinte lehetetlen
végigcsinalni. J6 alvé vagy?

Igen! Szerencsére! Ldtom, mdsnak
milyen nehézségei vannak az alvds-
sal... En — hdla az égnek — kénnyen
el tudok aludni, és jol is alszom. Bdr
tudnék tobbet, és szerintem sok
alvdsra is lenne sziikségem, amit
viszont sajnos elég rapszodikusan
probadlok behozni, és nem is mindig
megy. De egyébként nagyon sokat
porgdk, és ha nem tudnék rendesen
aludni, nem is birnam energidval.

Kétgyermekes édesanyaként
mennyire nehéz szétvalasztani

a karriert és a csaladot?

Annyira kiilonb6zé létforma az anya-
sdg és az énekesndi lét, hogy nem
nehéz szamomra kiilénvdlasztani a
kettét. Haza nem viszem a szinpad
vildgat, a csillogdst. A koncerteken
pedig nem anyaként, hanem énekes-
néként vagyok fenn a szinpadon. Az
éneklés magdnyos dolog, akdrmek-
kora zenekar dolgozik is velem. Az az
én sajat vildgom, ott téltekezem is, és
egyuttal le is meritem magam. Ebben
tulajdonképpen hasonlit az anyasdg-
hoz, mert semmi nem tud annyit adni
és annyit kivenni, mint a gyerekek. Ez
igy szép, igy kerek.

A lanyaid mennyire érdeklédnek
azene irant?

Nagyon szeretnek zenét hallgatni, de
szoktunk egyiitt is, s6t én is mutatok
nekik dalokat. Vannak olyan szamok,
amiket a gyerekek nagyon kedvelnek,
ezeket gyakran dtbeszéljiik, kielemez-
zlik vagy éppen kritizaljuk. Mindkét
lanyban nagyon erds mlvészi véna
van, de nem hiszem, hogy eléadémd-
vészek lesznek.

Hol hallhatjak a kozeljovében
WolF Katit a rajongdk, és milyen
terveid vannak 2020-ra, amelye-
ket meg szeretnél valdsitani?

A 2020-as A Dal cimi mdsorba be-
kertilt a 30 legjobb kézé a legujabb
dalom: a Probdld még. Most erre
készlilok ezerrel, és persze mdr az
év végi, illetve a jovd évi koncertter-
veket készitjiik eld, hiszen nem lehet
elég koradn elkezdeni... ;)
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Teritéken a halészobatitkok

A hélészoba lakasunk legintimebb és az egyik legfontosabb része. Gondoljunk csak bele, mennyi funkciét kell be-
toltenie ennek az egy szobanak: itt pihenjik ki a nap Faradalmait, elalvas el6tt az agyba bujva kényvet olvasunk,
areggeli ébredés utan itt gondoljuk at az eléttiink allo feladatokat. Mindezeken tul a szoba négy fala kdzott tu-
dunk 6sszebujni a kedvesiinkkel Ggy, hogy senki ne zavarja meg a forro pillanatokat. Cikkiink segitségével fényt
deritiink arra, hogy miként teremthetiink igazan romantikus hangulatot.

Van valami a leveg6ben

Amikor izzik a leveg6 korilottiink, testhémérsékletiink
feljebb kuszik, a vérpezsditd olelkezés pedig joval izgal-
masabb, ha tiszta, friss levegén, maximum 19-20 fokos
szobaban keritlink ra alkalmat. A testmozgas és a szapora
légzés kovetkeztében amuigy is megnd az oxigénfelvétel,
rdadasul hlivésebb kornyezetben kevésbé izzadunk le
olyan gyorsan. A buja hangulat tovabb fokozhaté mécse-
sek, gyertyak, sejtelmes fények hasznalataval. A vagykel-
té illatokat illéolaj Formajaban (pl. fahéj, narancs, ilang-
ilang) is becsempészhetjiik a szerelmi fészekbe.

Kemény matrac, finom érintések

Ne Odvatoskodj, ha matracrél/agyvalasztasrél van szo.
A foltos, kifekidt, puha dagymatracnal nincs illdziérom-
bolébb latvany. Az 4gy nem szakadhat le, nem eshet
szét, nem torhetnek ki az 4gyrdcsai a hasznalat soran.
Ne legylink szemérmesek: kérjik az eladétdl, hogy
ezeket a szempontokat is vegye figyelembe, amikor a
tipusok kozil ajanl nekiink valét. Megfeleléen kemény,
nagy teherbirasud, konnyen tisztithaté agymatracot ke-

ALOM MAGAZIN

ressiink,és ha franciadgyunk van, lehetéleg a keményeb-
bik oldalon aldozzunk a szerelem oltaran. Az anyagok,
huzatok, feliiletek kivalasztasakor ne csak a szemiinkkel
vasaroljunk, nyugodtan tapintsuk meg a kivalasztott
terméket. Sokkal kényeztet6bb érzést nyujt, s6t még az
érzékeinket is felébreszti egy olyan anyag, amelyhez jol-
esik meztelen testtel hozzaérni.

Zarjuk ki a kalvilagot

Nehéz letenni a napi gondokat, a munkahelyi stresszt,
sokszor vissziik haza magunkkal, és még otthon is rago-
dunk a problémadinkon. Arra azonban tigyeljink, hogy a
halészoba falain kivil hagyjunk minden negativ gondo-
latot. Aki a haléjat ténylegesen a pihenés és a testiség
szentélyévé akarja varazsolni, az szdm(izze a televiziot,
a laptopot, keriljon ki a szobabél minden olyan targy
is, amely lelohaszthatja a vagyainkat (példaul a volt
parunktél kapott maci vagy az elhunyt nagymama foto-
ja). A szabaly egyszer(: nyugalom és érzékiség. A boldog
parkapcsolat és a nyugodet, kiegyensulyozott élet a halo-
szobaban gyokerezik.



J%qy mocskos aééq e Szex?

Igen. Ha jol csinaljak.

— Woody Allen

Ha jobban belegondolsz, a szex éppolyan, mint az élet:
hanyatt fekidhetsz, és akkor csak torténnek veled a dolgok,

vagy felllkerekedhetsz, és a fenébe is, j6l meglovagolod.
Csak rajtad all.

Ami biztos, hogy a jo szexet a szomszédok is meghalljdk,
a mocskos jo szexet meg a butorok is megsinylik!
Hacsak nem szexbiztosak!

SZEXBIZTOS
fenyéagyak

www.matrackucko.hu



Jo-e,

a gyerek
velink alszik?

Mikeént a sziilék, gy a gyerekek alvasigénye is kiilonb6zd, abban azonban mindenki
egyetért, hogy a gyerekeknek sok alvasra van sziikségiik ahhoz, hogy a legjobb for-
majukat tudjak hozni fizikailag, emocionalisan és intellektualisan is. Csemeténk ne-
hezen alszik el, fél elaludni, éjszaka gyakran félébred? Esetleg koztiink alszik, vagy
rémalmok gyotrik, ami miatt mi sem pihenjiik ki magunkat? Pszicholégus szakértonk
segitségével az alvassal osszefiliggé problémak kezelésére adunk néhany jol hasz-

nalhato gyakorlati tippet, tanacsot.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a megfeleld testi-lelki fejlé-
déshez elengedhetetleniil fontos a pihenés, az aktiv éb-
renlét és a pihentetd alvas allando ritmusa. Feln6ttként
is tapasztaljuk, hogy kevesebb vagy rosszabb minéség(
alvas utdn masnap kevésbé vagyunk koncentraltak, rom-
lik a hatékonysagunk, lassabban dolgozunk. A gyerekek
esetében a mindségi, rendszeres alvas legaldbb olyan
fontos, de egyénenként és életkoronként valtozik, hogy
mennyi ennek a szlikséglete. Mig 3 év koril 12-14 6ra,
addig kisiskolds korban 10-13 6ra sziikséges legtébb
esetben az idegrendszer pihentetésére. A napi rutinhoz
igazitva kisgyermeknél 7-8 6ra kordl, kisiskolds gyerme-
keknél 8 éra koriil célszer(i tehat a lefekvés idejét megha-
tarozni, am ennél is [ényegesebb a rendszeresség, kisza-
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mithatdsdg és allandésdg megléte az alvasi és lefekvési
id6 meghatdrozasanal. A kiszamithatésag biztonsagot ad
a gyermeknek, aki ett6l nyugodtabba valik.

A sziiléi 4gy a gyermekek szamdra a biztonsagot jelenti.
Kultairanként nagyon eltéré azonban, hogy a szil6kkel
térténd egyiitt alvas mennyire elfogadott a tarsadalom-
ban. Nalunk a csalddoknal sokféle megoldas létezik, de
mindegyiknél igaz, hogy el6bb-utébb a gyerek sajat agyat
igényel. Az 6nallé kuckd kialakitdsa tobbek kozott a nyu-
galom megteremtése érdekében is [ényeges. A pihenteté
alvas feltétele a kényelmes, sajat fekhely, amelyhez hozza-
rendelhetd az egyditt alvas helyett a sajat 4gyban torténé



egyiitt elalvas, az ehhez tarsulé ritulékkal. A legfonto-
sabb, hogy ne a sziil6 igénye legyen a gyerekkel kbzos agy,
hanem a sziil6 kbvesse és tamogassa a gyerekben feléled6
Onallésodasi torekvéseket az 6nallé alvas terén is.

Az elalvas-alvas fizikai és lelki feltételei egyarant meg-
hatdrozzdk annak pihenteté voltat. A fizikai feltételek-
hez tartozik a kellemes, megnyugtaté kérnyezet, a ké-
nyelmes, testet megtartd és megfelelé méret(i matrac,
a fejet idedlisan aldtdmaszté parna. Emellett nagyon
fontosak a lelki tényez6k, azok az elalvashoz kétheté
ritudlék, amik FelnSttek esetében is megfigyelheték
— szertartasos jelleggel megvetni az agyat, olvasni...
A gyerekeknél ugyanezek fellelheték, kilonésen fontos
az esti flirdés utani kozos meseolvasas, ez a biztonsag és
nyugalom feltételét teremti meg.

A gyerekeknél a szobatisztasag kialakuladsa tobbnyi-
re 2-3 éves korra teheté. Ekkor még el6fordul, hogy
az agytisztasdg nem stabil (nappalra szobatiszta, de
éjszaka még bepisil), ez 4-5 éves korig nem tekinthe-
té koérosnak. Ezt az idészakot érdemes dtmenetinek
kezelni, Ggy viszonyulni sziléként a helyzethez, hogy
a gyerek ne érje meg kudarcként, ha nem maradt sza-
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raz az 4gynemd. Eleinte sziikséges lehet a pelenka, de
a ritkulo bepisilések soran érdemes ettél megvalni, az
atallast pedig megfelelé dgyvédelemmel a szlld sza-

mara is megkdnnyiteni. Q

A gyerekagy kivalasztasanal az esztétikai szempontok
mellett a biztonsagi és kényelmi szempontok a legfon-
tosabbak. Amig az Gjsziilott viszonylag keveset mocorog,
a kiemelést megkonnyiti az allithaté magassagu fekvé-
felllet. Késébb, amikor mar a gyermek tébbet mozog,
biztonsdgosabb, ha ezt lejjebb allitjuk, hogy megeldzziik
a baleseteket. A kidolgozasa bababarat legyen, azaz nem
mérgezd anyagokkal kezelve, sima feliletl agykeretet
valasszunk. Biztonsagi okokbdl nagyon fontos, hogy
a vélasztott matrac mérete megfeleljen az gy méreté-
nek, mely ortopéd tulajdonsaganak készonhetéen tokéle-
tes aldtdmasztast nyujt gyermekiink fejlédé gerincének.
Tokéletesen szell6zik, j6 nedvszivéd képességl, igy igazan
nyugodt éjszakakat garantal az egész csalad szamara.

A gyermekeknél bizonyos életkorokban jellemzd, hogy
félnek a sotéttél, rémiszté allatoktdl, szornyektol. ..
Természetes érzelmekrél van szd, a gyermeket ezek
helyes kezelésére kell megtanitani. Akar valamilyen
rossz élmény miatt van alapjuk, akar csak a normativ
fejlédés részének tekintheték, fontos, hogy a gyermek
ne maradjon egyediil a félelmével. Akkor jar el a sziilé
jol, ha megnyugtatva a gyermeket atveszi a nehéz ér-
zés terhét, a gyermeket biztonsagban tartva osztozik
az érzelmen. llyenkor egy k6zos elaltatds megnyugtato
lehet, de javasolhaté olyan jatékos megoldas is, amikor
szimbolikusan ellizik a szérnyet, vadallatot a kdzelbdl.
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A mmatrac’

Aol elebb mindiy
W/ﬂOSO@ éél‘ed

Ez az elkapott pillanat inspiralta cséppsegeknek szant
Alommatracunkat, amelyet szakértelemmel, szenvedéllyel
és teljes odaadassal alkottunk meg,
mintha csak a sajat gyermekeinknek keszitenénk.

ALOM BEBI

GYEREKMATRAC

ALOM FRESH

ANTIBAKTERIALIS
GYEREKMATRAC

Egészséeges, kényelmes, mar csak a szereteted kell hozza...
..hogy mosoly nélkil ne kezdbédhessenek reggelek!

www.matrackucko.hu



Ok es okozat egyben:

Egy nehéz nap végén semmi mas-
ra nem vagyunk, mint hogy haza-
érjink végre, vegyiink egy forré
fiird6t, bebujjunk a puha agyba, és
végre jol kialudjuk magunkat. Mar
éppen félalomba vagyunk, amikor
felhordiil az égzengés és foldindu-
lds robajszerii hangja...Hidba for-
golédunk, bokdossiik a masikat,
a kellemetlen zaj nem enyhil. Mi
pedig a plafont bamulva mérgelé-
diink, majd reggel faradtan, kial-
vatlanul préobalunk kikecmeregni
a halészobabdl. Ismerés érzés?

Ok és okozat

Rengeteg hazassagban okoz komoly
vitakat az egyik fél hangos horkola-
sa. A statisztikak szerint a magyar
férfiak 40%-a, a n6k 25%-a horkol.
Alvas kozben a levegdé megakad a
részlegesen vagy teljesen elzaré-
dott légutakban. Az igy kialakulé
rezgésekbdl alakul ki a horkolas.
Az orr és a garat megbetegedése
mellett a reflux is okozhat ilyen han-
gokat. A sulyfelesleg és az évek sza-
manak novekedése tovabb rontja

a horkolas sulyossaganak mértékét.
A dohéanyzés is hajlamosithat hor-
kolasra, mivel gyulladast idézhet
el6é, ami mar 6nmagaban is szdkiti a
teret a garatban. Az alkohol szintén
rizikotényezé, hiszen lazitészerként
még jobban elernyeszti az izmokat.

Van megoldas?

Amit sajat magunk is megtehetiink,
az példaul a dohanyzas és a tulzott
alkoholfogyasztas mell6zése. Lefek-
vés el6tt mar ne egyilink zsiros, Fi-
szeres ételeket, amelyek az éjszaka
soran osszepréselhetik a gyomor-
szajat, amitél a levegd Utja beszii-
kiil. Sokat segithet, ha megemeljiik
az dgyvéget, vagy magasabb parnat
valasztunk, ha a fej magasabbra ke-
rdl, akkor felszabadulnak a légutak
és a garat, ennek koszénhetden az
izmai sem lanyhulnak el olyan kény-
nyen. Léteznek olyan hazi praktikak
is, mint az Ugynevezett ,teniszlab-
da-technika”, melynek lényege,
hogy a horkolas legtobb esetben
a haton fekvé poziciéban jon létre.

Fekiidj az oldaladra, majd a derekad
mogé tegyél egy teniszlabdat (a le-
pedd ald). igy biztosan nem fordulsz
vissza a hatadra és kisebb valészinG-
séggel zenditesz ra a horkolasra.

Régi parnak helyett

A parnaban és a szobaba évd por,
kemikalidk és az allergiara hajlamo-
sité anyagok is el6segitik a horkolas
kialakuldsat. A poratkak Osszegyuil-
nek a parnaban, ami egész éjszaka
irritdlja a légz6szerveket. Aranyos
a kiskutya, de nincs helye az agyban,
mert az allatok is irritativ hatast kelt-
hetnek. Az 4gynem(it rendszeresen
tedd a mos6gépbe, a parnat hetente
porold ki, és Félévente cseréld le, igy
mérsékelve az allergének és az at-
kak jelenlétét a fekhelyeden. Ne varj
tovabb: ajandékozd meg magad és
parod a pihentetd alvas élményével!

V.

ALOM MAGAZIN



b e
25% |

A hatFajdalom
nyomaban

Az utébbi években a fejlettebb orszagokban a derékfajas az érdekls-
dés kézéppontjaba keriilt. A fokozott figyelem oka leginkabb az, hogy
sajnos napjainkban nincs olyan ember, aki életében legalabb egyszer
ne élné meg a derékfajas gyotrelmeit, raadasul a civilizacios Faktorok
miatt sajnos egyre fiatalabb életkorban kezdédnek a panaszok. A reu-
matoldgiai rendeléseken megfordulé betegek leggyakoribb panasza a

derékfajas, és ez a masodik leggyakoribb ok, amiért a betegek felkere-
sik a haziorvosi rendeléket.

Egy kis anatémia

Az emberi gerincoszlop 7 nyaki, 12
hati és 5 agyéki csigolyabdl all. A
24 csigolya a medencecsonttal az 5
csigolydbél Gsszecsontosodott ke-
resztcsonton at izesil, majd a cs6-
kevényes Farokcsontban végzddik.

sz

mi: egyszerre szilard és rugalmas,

Porckorongra haté nyomas

az allo testhelyzethez viszonyitva:

T5%

q
.- 1 .1 o
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hiszen jaras kézben tartast és haj-
lékonysadgot egyarant biztositania
kell. A gerinc stabilitdsat a csigolyak,
rugalmassagat a csigolydk kozotti
iziiletes, szalagos és porcos Ossze-
kottetések, a gerincoszlop mellet-
ti izmok biztositjdk. A csigolyakat
egymassal a porckorongok és a
csigolyatestbdl induld csigolyaivek,
izlleti nyalvanyok kotik 6ssze alsé
és felsé izlleti Ffelszint
alkotva, melyeket 6ssze-
foglaldéan kisiziileteknek
neveziink. Az egyénre sza-
: bott és szakszer( orvosi
il kezelés mellett a hosszu
tdvi  panaszmentesség-
hez a gyégytorna, a tulsuly
csokkentése, a gerincet in-
dokolatlanul terhelé moz-
gasformak kerilése, va-
lamint a megfelelé agy-
matracok hasznalata sziik-

séges.

Mire tigyeljink?

Mivel napi 6-8 6rat az agyban tol-
tink, igy nagyon nem mindegy,
hogy milyen matracot valasztunk a
test aldtdmasztasdra. Ha a matra-
cunk tal kemény, az izmaink egész
éjjel feszllnek, mig a siippedds,
puha fekvéfeliileten egészségte-
len, deformalt helyzetbe keril a
testink. A kutatdsok azt mutatjik,
hogy egy 4&tlagos testfelépitési
felnétt esetében a félkemény mat-
rac tudja a gerincet legjobban ala-
tamasztani, hiszen ezen oszlik el
optimalisan a testsuly, amikor rane-
hezediink. Bar nem mindenki szeret
a hatan aludni, a szakemberek véle-
ménye szerint a gerinclink szama-
ra a haton fekvés a legkedvezébb.
A legmegterhelébb alvaspozicié pe-
dig a hason fekvés. Taldan meglepd,
de a reggeli felkelésnek is megvan-
nak a helyes médszerei. Gerinciinket
Ugy kiméljiik a legjobban, ha fekvd
helyzetben felhUzzuk a térdeinket,
majd teljes testtel oldalra fordu-
lunk. Lendiletet véve a labunkat el-
kezdjlk lelégatni a talajra, mikdzben
az alkarunkkal fokozatosan feltoljuk
magunkat Gl helyzetbe, majd innen
allunk fol.



Este szinte bedjulok az 4gyba, aztan hajnali 3 kornyékén, négy-ot 6ra alvads utdn hirtelen kipattan

a szemem. Totdl kész vagyok, a szivem a torkomban zakatol, és elkezdek a munkahelyi probléma-

kon agyalni. Utolso kisérletként a tudatalattim még beprébdélkozik: Aludj még... De mar képtelen

vagyok. Insomnidban ragadtam, valahol az alvas és az ébrenlét kozott.

A Wikipédia szerint az insomnia ,pszicholdgiailag
diagnosztizalhaté, kéros almatlansag”.

Harom tipusa létezik: az elalvas zavara (amikor lefekvés
utan 30 perc mulva még mindig dlmatlanul forgolédunk
az agyban), az atalvasi zavar (vagyis amikor felborul a
bioritmusunk: pl. jetlag vagy az éjszakai miszak miatt)
és a korai ébredés.

Beletérédve nyugtdzom, hogy mindharom megvolt.
A leggyakoribb, hogy egy agymenéses nap utén az éj ko-
zepén felébredek, és mar nincs visszalt... Nem vagyok
elég éber ahhoz, hogy a monitorbamulas mellett barmi-
vel haladhassak, viszont nem vagyok elég mélyen sem
ahhoz, hogy visszaaludjak.

Hossza szerint az insomniabdl létezik: alkalmanként je-
lentkezd, stressz okozta, révid tava (néhany hetes) és
krénikus, ami legaldbb harom hénapja fennall. Es van

az FFI (Fatalis Familiaris insomnia). Ahogy a

neve is jelzi, ez a gyilkos alvaszavar, ami

ﬁ nagyjabél egy év almatlansag utan
S

Q - ’ A hosszd hénapok éta elhi-

végez a beteggel.
z6d6 ,menedzseralvasommal”

én mar a krénikus kategoriaba
tartozom, sajnos.

Az insomnia hatterében a legtobb esetben depresszid
vagy stressz all, de fizikai betegségek is kivalthatjak,
s6t még egy egyszer( vashidny is. Nalam akkor kezd6d-
hetett, amikor kampanyszeriivé tettem az életem (szd
szerint, merthogy amolyan marketingesféle lennék).
A feleségem és 3 gyerk6c mellett — hogy az értékes id6t
ne télik vegyem el — a munka egy részét zsigerbdl a haj-
nalokra és az estékre toltam (a hétvégéket sem kimélve).

A feltorlédott feladatok miatt tdbbszor idGprésbe ke-
riltem, és egy szemhunyasnyit sem aludtam éjszakakon
at. A huszonnégy 6ras folyamatos ébrenlét kabé azzal
egyenld, mintha allanddan 1 ezrelékes véralkoholszint-
tel élnél (ez Ugy 2 korsé sér éhgyomorra).

Alomittas napjaim lzemanyaga a kavé és az energia-
ital lett, én meg egyik naprél a masikra csokoholistava
valtam. Az alvas hidnyaban ugyanis a szervezetem éh-
ségkelté hormonjai sokkal aktivabbak lettek, és egyre
tobb szénhidratot koveteltek, igy 3 hdnap alatt vagy 10
kilé fFelugrott ram. Mivel a tulhajszolt szervezetem nem
tudott normalisan regeneralédni, ez egyfajta stresszre-
akciét valtott ki beléle, amire gyorsan megsziiletett az
orvosi valasz is: vérnyomascsokkenté gydgyszer felira-
sa, ,mérje a vérnyomasat, viszontlatasra”.

A nem alvdsba az ember belehal,
a kevésbe pedig belebetegszik.”
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ALVASWELLNESS

Mikdzben azon fesziltem, hogy nem akarok
gyogyszereket, nem akarok magas vérnyomast,
az internetnek hala egy kisebb doktorit is besze-
reztem az almatlansagrol, és olyan alvastippeket
is tesztelhettem inszomnias énemen, amelyek je-
lentem, mikodnek.

Ha te is Ugy vagy vele, hogy nem szeretnél fél-
zombiként élni, mert élvezni akarod az ébrenlét
minden apré pillanatat, akkor gyere, intsiink be
egyltt az almatlansagnak!

’-\Z i

- P4
1) LEGYEN A HALO '
AZ ALVO MENEDEKUNK

Ha tul sokdig vagyunk ébren az agyban, fel kell
kelni, és 4t kell menni masik helyiségbe. Agyunk
ugyanis pikkpakk 6sszekoti a halészoba fogalmat
az éberség helyszinével. Ha ezt a képzettarsitast
megszakitjuk, az insomniat is sikeril raszedniink.
Csak akkor fekidjink le djra, ha mar eldlmosod-
tunk, fgy Gjratanuljuk a helyes képzettarsitast
hogy: az gy az alvas helye.

2) TEGYUK MAGUNKAT
HUVOSRE

Alvds kozben a szervezet belsé hémérsék-
lete lecsokken, emiatt is érezzik Ffaradt-
nak magunkat. Ha a szobaban is hlivosebb van —a
legidedlisabb 18-19 Celsius-fok —, azzal az elalva-
sunkat konnyitjiik meg.

3) LELEGEZZUNK A
4-7-8-AT "
Az elalvast segité légzésgyakorlat 1. Lélegezz ki hangosan a szadon &t ,huss” hang kiséretében.

azért olyan hatékony, mert lehe-
tové teszi, hogy az oxigén jobban
megtoéltse a tlidbénket. Az extra
oxigén relaxalé hatast fejt ki az

2. Csukd be a szadat, és lélegezz be az orrodon &t,
mikézben magadban elszamolsz 4-ig.

3. Tartsd vissza a lélegzeted, mikozben magadban elszamolsz 7-ig.

idegrendszerre, és elésegiti a nyu- 4. Lélegezz ki Gjra a szddon keresztil hangosan a ,huss” hang

galmi allapot elérését.

kiséretében, mikézben elszamolsz 8-ig.

5. Lélegezz be Ujra az orrodon &t 4-ig szamolva csendesen
Kiprobalnad? igy csinald! _/ (ha kdvettél, eza 2. pont).

Ismételd meg a teljes gyakorlatot haromszor egymas utan,

és garantaltan utolér az dlom.

Tisztaban vagyok az insomniam legmélyebb kivalté oka-
val, ami a teljesitménykényszerbdl és a tulvallalasbol
fakado felel@sségtémeg. Es bar valdédi megoldast még
nem talaltam, de mar vannak eszkézeim, amikkel tudom
enyhiteni az dlmatlansag hatasait.
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A tobbin meg még dolgozom
fdradhatatlanul.
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IGY NOVELD A NAPI ENERGIRSZINTED!

Nem kérdés, hogy a kialvatlansdgndl nincs demotivalébb dolog.
Egy teljes munkanapot végigdolgozni, koncentrdlni ugy, hogy majd leragad a szemiink a fdradtsagtol...

Nos, nagyon megterheld dolog. Sajnos a 8 éranyi alvas nem mindig jon éssze. A jo hir az, hogy (éteznek
olyan gyors és hatékony energiamegtakarité megolddsok, amelyeket barmikor bevethetsz.

HIDRATALY ---veeeeeevennnnceeeeemmmnneerreecnnnnne s

Felejtsd el az energiaitalokat, melyek hirtelen felporgetik
ugyan a szervezetet, de utdna gyorsan lemeriiliink téle.
Egy délelotti feketekavé adhat egy kis loketet a napnak,
azonban délutan mar csak gyogyteat, vizet, frissen préselt
gyimolcsleveket fogyassz. Még otthon gyorsan 6sszedob-
hatsz egy energiabomba smoothie-t, amihez tetszés szerint
valaszthatsz céklat, almat, gyombért, granatalmat.

PATTAN] KI AZ AGYBOL -+---vvvvveeeeeescnnnmneeen

Ebredés utdn mozgasd at a végtagjaidat, végezz nyuj-
tégyakorlatokat. Aki a reggeleit mozgassal kezdi, egész
nap energikusabb, 6sszeszedettebb lesz. Az esti edzés
helyett azért is érdemes inkabb a korai 6rdakban mozog-
ni, mert a nap végén megnehezitheti az elalvasunkat.

EGETHETO ENERGIRFORRASOK +++++-ecevsesesese

Testlink energiaraktarait megfelelé tapanyagokkal kell
feltankolnunk ahhoz, hogy egész nap kitartson. A kulcs
a vércukorszint stabilizalasa, amit legkonnyebben tapla-
16 és vitaminokban gazdag, egyenletes felszivdédasu éte-
lekkel tudunk biztositani. Tokéletes valasztas a tojasran-

totta paradicsommal és paprikaval, esetleg egy tanyér
zabkasa gyimolcsokkel gazdagitva.

MOZDUUJKI
ANEGY FRALKDZUL -+cvvveevveeveerenvessaeesnnenes

Ha 6sszefolynak a betiik a monitoron, allj fel, és sétalj
egyet! Ebédsziinetben ne licsérégj az ebédlében, ha te-
heted, sétdlj egyet a friss levegén. Napsitéses idében
Ulj ki egy padra, és szivd magadba a melengetd napsu-
garakat. igy nemcsak D-vitaminnal tdltekezhetsz fel, ha-
nem ki is szelléztetheted a fejed.

ALUDY JOL -+vvveeeeeeeeeeerennnnnnnnnnnncsennannnnes

Miutan végigkiizdottik magunkat a napon, ne pazarol-
juk energidinkat olyan felesleges dolgokra, mint példaul
éjszakaba nyulé internetezés, tévénézés. Ezek a tevé-
kenységek csak még tovabb tompitanak, vagy éppen
felzaklathatnak. Gyogytea ide, kavé oda, kizarélag a mi-
ndségi alvas sordn tudunk igazan regeneralodni. Fekiid-
junk le id6ben, biztositsuk be magunkat, hogy alvasi szo-
kasainknak és az igényeinknek megfeleléen kivalasztott
matracnak, parnanak és paplannak kdészonhetéen mar
semmi sem zavarja meg a pihenésiinket.

ALOM MAGAZIN
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Az alvasra mint életiink pihenési szakaszara gondo- s létrehoz almunkban, feldolgozza a napkézben szer-
lunk elsésorban. Agyunk ilyenkor tavolitja el a feles- zett informaci6kat, és elkiiloniti a lényegest a lényeg-
leges anyagokat, igy azokat a toxikus lerakdédasokat telentél. De az alvas nem csak az agyunkra hat. Még
is, amelyeknek fontos szerepiik van példaul az Alzhei- ennél is tébbet tud...

mer-kor kialakulasaban. Az agy emellett 4j emlékeket

] ﬂ EV Ha megfeleléen karbantartjuk alvasunkat,

G + akar tiz évvel is tovabb élhetiink.
ALVASI WELLNESS

e Ha 17 éran at ébren va-

) A délutani szunydkalas altala-
UL LS ?lyan Al ban is j6t tesz, de kiilondsen
sa, mintha a véralkoholszin-

iy . pozitiv a hatasa a cirkadian
tink 0,05%-o0s lenne. ritmusunkra.

Ha kozvetleniil azutan alszunk
Az alvas tobb kaléri- e el, hogy megtanultunk valami
at éget, mint a tévé Gjat, javulni fog az a képes-
elétti tespedés. ségiink, hogy hatékonyabban

emlékezziink ra.

A legk6zénségesebb alva- e

szavar, az insomnia

a felnGttek kérében Naponta két idépont is van, amikor a legfaradtabbnak
korilbelil minden érezziik magunkat: hajnali 2 érakor és délutan

6-10. embert érinti. 2 orakor. Ezért erds az ebéd utani bagyadtsag.

Testiink 6rajat a fény
Q befolyasolja, ezért

lefekvés el6tt egy

6raval minden erés A felnétteknek 18 és 64 éves

fényforrast érdemes koruk kozott naponta 7-9 6ra
A kialvatlansag minden 6. kozuti kikapcsolni a j6 alvas alvasra van sziikségiik.
balesetben szerepet jatszik. érdekében.

ALVAS ES TECHNOLOGIA

@ Szakért6k szerint az alvaszavar
egyik legbiztosabb kivaltoja a @ Aki videojatékokkal jat-
0-24 6ras online elérhetdség. szik, sokkal nagyobb va-
Az agyunk ugyanis egyre kevésbé 6szinlséggel lesz képes
koti 6ssze az agyat az alvassal. kontrolllni az lmait.
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mA kozvetleniil elalvas el6tti evés @ GEEIETL I

megneheziti a szervezet szamara, be, ? feherje!( nehezebbé
a . . teszik az alvast.
hogy pihenémaédba kapcsoljon.

A banan, a mandula, a cseresz- @ Az alvashiany @

nye, a mogyorovaj vagy a didé 25%-kal Felerésiti
fogyasztasa javitja az alvast. az éhségérzetet.

ALVAS ES A BABAK

A babdk agya a szervezetiikbe keriild
gliikéz akar 50%-at is felhasznalhatja,
ezért van az, hogy a kisdedek Folyton
aludni kivannak.

ALVAS ES AZ EDZES

@ A megnévekedett napkdzbeni edzés @

limitalja az alkohol és mas nyugtaté
hatasu anyagok iranti igényt. S6t, képes
minimalizalni a horkolast is.

Az edzés j6t tesz az alvasnak. A reggeli Az alvashiany testsulynovekedést
testgyakorlat jobb, mint ha lefekvés is okozhat, mert a szervezet a
el6tt edzenénk, mert a felporgetett @ »menekiilj vagy harcolj” allapotba

szervezetnek 3-4 6rara is sziiksége keriil, és zsirt kezd el raktarozni,

lehet, hogy lenyugodjon. kiilénosen a hasi tajékon.

MEGLEPO

Alvas kézben nem tudunk tiisszenteni. Ebredés utan 5 perccel az 4lmaink
50%-ara emléksziink, de Gjabb 5 perc

mulva mar a 90%-ukat elfelejtjiik.

@ Egy atlagos ember az életébél 6 évet

tolt el igazan mély alvassal.

Az emberek té6bbsége éjszakanként
hatszor is felébred.

Az dlmodozék 75%-a ma szines almo-
kat lat, de a szines tévé megjelenése
elétt ez az arany csak 15% volt.

006

FORRAS: www.hazipatika.com



AZ ALMATLANSAG ELLEN

Amikor lehunyjuk a szemUnket, kavarognak a fejinkben a gondolatok? Szorita-
nak a munkahelyi hatdridék, nyomasztanak a maganéleti problémak? A min-
dennapi stressz, a feszlt pillanatok szinte ratelepednek az életlinkre, és még
éjszaka sem hagynak nyugton. Szerencsére a természet patikaja szdmtalan meg-
oldast kinal arra, hogy visszanyerjik régi onmagunkat, és végre aludjunk egy jot.

A levendula a mediterrdn térség Gshonos névénye,
azonban Eurdépaban, Amerikdban és Ausztralidban is
megtaldlhaté. A néphagyomany (gy tartja, hogy a le-
vendula a szerelmesparok egymas irdnti hiiségét, a ha-
zasfelek boldogsagat, harmoéniajat jelképezi. Két kilon-
boz6 Fajtdja létezik: az angol és a francia. A széleslevell
angol levendulanak lapatformaja levelei vannak. A fran-
cia levendula levelei aprébbak. Szamos kisérlet igazolta,
hogy a levendula illéolajai hasznosak példaul a fejfajas,
a depresszio, a szorongas, a hangulatvaltozasok és a ki-
merliltség kezelésében. Elalvas elStt készitsiink relaxa-
|6 Flird6t, a recept egyszerd: 20 liter flird6vizhez 20-100
gramm drog adagoldsaval szamoljunk. Ha nincs idénk a
kadban ldogélni, akkor elhelyezhetlink levendulas il-
latgyertyat is a lakasban, de a levendulaillatd testapold
is csodas hatdsu testiink-lelkiink karbantartasahoz.

Kellemes, citromos illata miatt méltan kedvelt gyogy-
novénynek szamit. A XVII. szdzadi kolostorokban készi-
tették a ,Sarutlan Karmelitdk citromfivizét”, amelyet
rendkivili tulajdonsagokkal ruhaztak fel: Féként hisz-
térids rohamok kezelésére. Leginkdbb a déli orszagok
klimajat kedveli, de gyakran taldlkozhatunk vele ha-
zankban is. A népi gydgyaszatban teakeverék formaja-
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ban étvagyserkentdként, altatoként és nyugtatéként
hasznaltak. Napjainkban a régéta fenndllé haszndlat
alapjan mindenféle ideges eredetti fesziiltségre, hangu-
latvaltozasokra, alvaszavarokra és a menstruaciét meg-
el6z6 nyugtalansagra is ajanlott. Ha alvasproblémakat
szeretnénk vele orvosolni, lefekvés elétt kortyoljunk el
egy csésze langyos citromfiiteat. Egy edénybe rakjunk
10 gramm szaritott citromfivet, majd forraljunk fel egy
liter vizet, és 6ntsiik a citromfire. 10 percig hagyjuk allni
a keveréket, majd sz(irjik le, és langyosan fogyasszuk.

A macskagyokér a ma ismert leghatdsosabb nyugtaté
gyogynovények kozé tartozik. A 19. szazadi herbalis-
tak eldszeretettel ajanlottdk almatlansag, idegesség,
szorongds és bélgorcsok ellenszereként. Fesziiltebb
élethelyzetekben amellett, hogy nyugtat, javitja a kon-
centraloképességet is. A macskagyokér aldasos hatasat
az idegrendszer erdsitésén keresztiil fejti ki. Kutatasok
bizonyitottdk, hogy a macskagyokér alkalmazasa csok-
kenti az elalvasi id6 hosszat, rdadasul javitja az alvas
mindségét is. Jellemzben tea, tinktura és fiirdé formaja-
ban hasznalatos. Komléval és citromfivel egyiitt alkal-
mazva igen hatdsos.



A baranyok (hiaba) hallgatnak...

Kiszivargott:

mitol olyan Riulénleges az Aranygyapju:

1.

Kizarélag baranygyap-
jubol késziil, ami a Fiatal
merinoi juhok legelsé
nyirasa - igy joval tisztabb
és puhabb, mint a tobbi.

2, 3.

Masrészt egy kiilonleges Harmadrészt
szalkezelési eljarasnak ko- mert egytél egyig
szonhetden a gyapjlsza- KEZZEL késziilnek
lak fellilete még simabba, - a legjobb alapanyagbél

puhabba és selymesebb a legtobbet kihozva,

tapintasuva valik. szeretettel Neked.

www.matrackucko.hu
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KOS

(marcius 21.—aprilis 19.)

A Kosokban liiktet a tenni akaras, ezért a renge-
teg energia miatt nehezen tudnak pihenni, és
hosszabb idé alatt birnak csak elaludni. Mindig
csinalnak valamit, nehezen tudnak egy helyben
tildogélni. Ha nem pihenik ki magukat, az annak
a jele, hogy napkozben nem vezették le az ener-
giaikat.

RAK

(junius 21.—julius 22.)
A csalddszeretd, érzékeny Rk imadja az allando-
sagot. A nyugodt élma is attol fiigg, hogy aznap:
tortént-e vele valami rendkiviili esemény, ami be-
folyasolta a hangulatat. Altalanossagban jo alvok,

azonban a vitdk és fesziiltségek nyomot hagynak
a lelkiikben.

MERLEG
(szeptember 23.—oktober 22.)

A Mérleg egy igazi emberbarét jegy, aki szeretetre
és kiegyensiilyozottsagra vagyik. A legmélyebben
akkor alszanak, ha van kivel osszebujni, van kit
simogatni alvas kozben. Nem szeret egyediil lenni
sem az életben, sem a haldszobaban. Imad lustal-
kodni — persze csak egy kényelmes dgyban.

BAK

(december 22.-januar 21.)

A Bak egy gyakorlatias személy, aki kizarolag
a sajat tapasztalatainak hisz. Nem fecsérli idejét
feleslegesen agyban fekvéssel, csak akkor alszik,
mikor nagyon almos, azonban a teljes ellazulas
nehezen megy neki.

HOROSZKOP

BIKA
(aprilis 20.-majus 20.)

A Bikak igénylik a kényelmet, raérosek, igy sze-
rintiik plusz fél ora szundi barmikor belefér a
napirendbe. A harmonikusan berendezett hélo-
szoba nagyon fontos a csillagjegy szamara, hogy
kipihenten, nyugodtan ébredjenek.

OROSZLAN

(julius 23.—augusztus 22.)

Az Oroszlanok szeretik a luxust, ellenben utaljak
a korai ébresztét. Az extra méretli franciadgy,
valamint a puha, mindségi dgynemii alapelvaras
a résziikrdl. Tiizes jegyrdl Iévén szo, nem tir el-
lentmondast, ha a sajat kényelmérdl van szo.

SKORPIO

(oktober 23.—november 22.)

Szenvedélyes és mély érzelmi csillagjegy. Gya-
kori, hogy éjszakdkat toltenek a baranyok sza-
molgatasaval. Nincs sok alvasra sziikségiik, igazi
éjjeli baglyok, akik azért nagyon odafigyelnek
arra, hogy a parnjuk kényelmes legyen.

ViZONTO
(januar 20.—februar 18.)

A Vizont6 egy igazi abrandozo, nagyszabasi ter-
vekkel. Szinte soha nem dgyaz be maga utan,
a hétfon megivott tea bogréje még pénteken is
az éjjeliszekrényén hever. Szinte folyton gondol-
kodik valamin, képes annyira belemeriilni vala-
mibe, hogy az dlom a kanapén éri, és el sem jut

a héloszobaig.

IKREK

(majus 21.—junius 20.)

A beszédes, impulziv lkrek egyik nap nyugodtak
szenderiil alomra, mig maskor egész éjszaka for-
golodik, és a sérelmein ragddik. Nem szereti a
fesziiltséget, igy torekednie kell rd, hogy lefekvés
elétt megbeszéljiik vele a vitas kérdéseket.

szUz

(augusztus 23.-szeptember 22.)

Miivészi hajlamokkal is rendelkezo, intellektualis
személyiség, aki minden apro részletre odafigyel.
Ez a tulajdonsaga nem konnyiti meg az elalvast
a csillagjegynek. Elalvas eldtt el kell lazulnia, igy
sokat segithet neki egy forro fiirdé vagy egy cit-
romfiitea.

NYILAS

(november 22.—december 21.)

A Nyilas nyughatatlan, felfedezé természet, aki
minden reggel tgy ébred, hogy haragszik az éb-
resztGorara. Szeret este sokdig ébren maradni és
reggel sokaig pihenni. Fontosak szamadra a rész-
letek, igy értékeli a nyugalomban toltott iddt és
a finom reggeli kavét.

HALAK

(feburar 19.-marcius 20.)

A sebezhetd Halak imadja az dlomfejtést, gyakran
nyer inspiraciot az almaibdl. Befelé fordulo tipus,
aki sokszor tényleg alomvilagban él. Szeret elme-
riilni a sajat fantaziavilagaban, néha annyira el-
mélazik, hogy az ébresztdora hangjat is figyelmen
kiviil hagyja.




MIT TESZ AZERT, HOGY PIHENTETOEN ALUDJON?

Janos (40) véllalkozo, Budapest

- Mivel egész nap laptop eldtt dol-
gozom, és rengeteget telefondlok,
ezért amikor csak tehetem, szam-
(izom ezeket az eszkozoket a halo-
szobabol. Tévé kikapcs, l[dmpa leolt,
teljes csend és sotét. Ha igy teszek,
kipihenten tudok szembenézni az j
nap kihivasaival.

Fejtsd meg rejtvényiinket, a megoldast pedig neved és postacimed megadasaval

Kitti (21) egyetemista, Szeged

- Rengeteget kell késziilném a ZH-
kra és vizsgakra, ezért nem ritka,
hogy éjszakdba nyiléan tanulok.
Arra azért odafigyelek, hogy lehetd-
leg legaldbb 7 orét aludjak, és igyek-
szem legkésGbb éjfélkor dgyba bujni.
Nekem ez bevlt, igy kipihent és kon-
centralt vagyok a mindennapokban.

Marta (67) nyugdijas, Gyor

- Evekig kinzott reggelente a nyak-
fajas, ami az egész napom megpe-
csételte, ezért tavaly beszereztem
egy specialis parnat. Amiota megvan,
minden éjjel és néha délutan is azon
pihenek. Nagy megkénnyebbiilés,
hogy elmiltak a panaszok, és szinte
Gigy alszom, mint fiatalabb koromban.

REJTVENY

Gabor (35) miszaki eladd, Kecskemét

- Mar két éve hasznalok okosorat,
amivel nemcsak az aktivitdsom és a
pulzusom mérem, de az alvasi ciklu-
saimat is nyomon kdvetem. Amidta
tudatosan odafigyelek az értékekre,
a mélyalvisom megduplazédott, vé-
gigalszom az éjszakakat, napkdzben
pedig tele vagyok energidval.
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egyitt kildd el az info@matrackucko.hu e-mail-cimre! Minden helyes megfejtét egy
250 HAPPY PONTTAL feltoltott torzsvasarléi kartyaval ajandékozunk meg! Az ajandék
pontokat azonnali kedvezményekre valthatod be a Matrackucké Alvasszakiizletekben.
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ELKESZITESE

1. Osszekeverjiik a lisztet a siitéporral és a séval. Tébb
részletben adagoljuk hozza a vajat, majd a langyos te-
jet. Az igy kapott tésztat fél 6rara a hiitébe helyezzik.

2. A hagymat finomra apritjuk, majd az olajon megdinsz-
teljik, és hozzatesszlk a daralt hast. Soval, paprikaval,
romai koménnyel és Cayenne-borssal fliszerezziik és
véglil belekeverjiik a finomra apritott petrezselymet.

HOZzZAVALOK
12 DARABHOZ:

e 125 ml tej

* 325gliszt

« 11/2 tk. sitépor

* s6

* 125gvaj

* 1 péréhagyma

» 2 ek olivaolaj

* 200 g daralt has

* 1 ek. édes-nemes paprika
e 1tk romai komény

= 1/2 tk. Cayenne-bors (csili)
* 4-5sz3l petrezselyem

* 1 tojassargdja

3. A tésztat lisztezett munkalapra helyezziik, vékonyra
nyujtjuk, és 12 db kort szaggatunk ki beléle. Mindegyik
kiszaggatott korre 1 pipozott evékanal daralthis-masz-
szat tesziink. A peremét megkenjiik tojassal, majd Fél-
behajtjuk, és a peremét egy villaval megnyomkodjuk.
A tésztabatyukat a maradék tojassal megkenjik, és si-
tépapirral bélelt tepsibe tessziik. El6melegitett siits-
ben 175 °C-on kb. 35 perc alatt aranybarnara siitjik.

HOZZAVALOK:

kékuszréteg:

4 dl 1,5%-0s tej

« 1dl natur kékuszkrém

» 4 db lapzselatin

« 1dbvaniliarad

» 2 evBkanal kdkuszreszelék

narancsréteg:

« 3dl 100%-0s narancslé
» 4 db lapzselatin
» 2 ev6kanal rum

Kezdd a kdékuszos réteggel.

A tejet és a kdkuszkrémet dntsed egy labosba, tedd bele
a vaniliarudat, a kékuszreszeléket. Ha a keverék felforr,
vedd le a tizrél, vedd ki beldle a vaniliarudat, és add hozza
a lapzselatint. Addig keverd, mig a zselatin teljesen felol-
vad. Ha teljesen kihdilt, 6ntsd desszertespoharakba.
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Miutdn a kékuszos rész mar teljesen megszilardult, ké-
szitsd el a narancsréteget. A narancslét forrald fel, majd
vedd le a tiizrél, add hozza a rumot és a lapzselatint. Hagyd
teljesen kih(ilni, majd 6ntsd a kdkuszos réteg tetejére. Par
ora elteltével a masodik réteg is megszilardul.



NATURTEX

BEKUCKOZHATUNK HOZZAD?

Két hazai vallalkozas, egy kiildetés: a Naturtex® és a Matrackucké 2018 6ta
k6zosen gondoskodik a magyar lakossag pihentet6 alvasélményérél.

Harmunk kapcsolata tokéletes lesz!

A mi,hazassagunkban” Te vagy a fszereplé: érted térténik minden fejlesztés,
minden apré finomitas. A kivalasztott Alommatracodhoz legjobban illé Naturtex®
paplant, parnat és 4gynemdlit, valamint egyéb halészobai kiegészitéket is egyetlen

Uzletben, szakértdi segitséggel vasarolhatod meg!

Keresd a Naturtex® termékeket
a Matrackucko szakiizletekben!

KIEGESZITOK

./.7 BAJA - BUDAPEST  DEBRECEN * GYGR + KECSKEMET « MISKOLC » PECS + SOPRON
MATRAC™

Ry SZEGED * SZEKESFEHERVAR * SZEKSZARD * SZOLNOK » SZOMBATHELY
ucko



Alommatrac®

Sok kenyelmes
matrac van.

6’\ www.matrackucko.hu
. . fl fbcom/matrackucko
MAT RAC ® [‘Eﬂ instagram.com/matrac_kucko

kuc ké @' pinterest.com/matrac_kucko



