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Ebben az évben
az el6adadsaimban
leggyakrabban az
élet  szépségérdl
beszéltem, hiszen
AZ ELET SZEP!
Minddssze az a
feladatunk, hogy
vegyuk észre azokat
a dolgokat, amitél

valéban szép az éle-
tdnk.

Te hogy gondolod
kedves Olvasém?

Szirkének ldtod a napjaidat vagy szinesnek? Milyen arcok
vesznek kordl? Milyen hangokat hall a filed? Mit 13t a szemed?

Viddmsdgot, 6rémet vagy éppen panaszkodadst, irigységet?

Tudd, hogy azt érzékeled, amit hiszell Sir valaki? Oromében
vagy banatdban? Nevet valaki? Viddm vagy kinjaban nevet? A
vilag olyan, amilyennek latni akarod, a kozvetlen tarsasagod
pedig azokbdl all, akiket kivalasztasz Magad mellé.

Te dontéd el, hogyan fogsz élni.

A fiatalsdgod és az 6regséged elsésorban attél fiigg, hogy
milyen életet élsz!

Célokkal teli, aktiv, szines, szeretetteljes életet, vagy éppen egy
megfaradt, lustalkodo, foloslegesen aggodalmaskodé, sziirke
életet.

En tavaly szinte minden alkalommal idéztem a nagy gondol-
kodo, Voltaire szavait:

,Ugy doéntéttem, hogy boldog leszek, mert az nagyon
egészséges.”

A vildghirG szinészné, Meryl Streep megfogadta édesanyja
egy egész életre sz0l6 tanacsat:

~Bdrmit megtehetsz, ha igazdn elhatdrozod magad! Ha
lusta vagy, akkor elbuksz. De ha tényleg elhatdrozod és meg-
kiizdesz érte, akkor bdrmit elérhetsz!”

Valéban, ahhoz, hogy az életlinket szépnek éljik meg, kell
egy jo dontés.

Azonban a dontés még nem elég, kell a hit, az elszantsag, az
akarat a nehéz pillanatokban is.

eletet!

Viszont még ez sem elég, mert tudnunk kell, hogy miért
éltink, kell, hogy legyen egy nagyszer( jovéképink, és szilard
értékrenddel kell rendelkezntink.

Ha mindez megvan, akkor mar,csak”tennikell a céljaink eléré-
séért. Lelkes kezdés utan kitarto aktivitassal!

Nem baj, ha még nem elég szines az életed! Ami volt, az
elmult. Ami jon, az lesz a Tiéd! Jojjenek hdt a szinek!

Tudd, hogy az Eletfa Program hires festé!

Sok ember, sok csalad megfakult életét festette mar szinesre.
Ez pedig még csak a kezdet.

Egymillio csalddhoz fogunk eljutni segit6 kezeinkkel, értel-
mesen, tisztdn gondolkodé programunkkal, hiteles tudd-
sunkkal, értékteremté, nyeré csapatunkkal!

Hogy miért vagyok ebben biztos?
Azért, mert én is azt vallom, amit Nietzsche mondott egykor:

+Akinek az életében megvan a ,miért’, az képes elviselni
csaknem minden ,hogyant””

Nekdink, itt az Eletfa Programban megvan a,miértink” Tudjuk,
hogy miért éltink, hogy miért dolgozunk, hogy miért segitlink,
és miért teremtjik meg a magas mindéségul életet a vellnk
egyutt haladok szamara. Ezért legyézhetetlenek vagyunk, elvi-
selink barmilyen ,hogyant”!

Neklnk is szikséglnk van pozitiv tarsakra. Megtaldltuk oket!
Olyan tdrsakat, akikkel batran tervezhetink.

A Just és a Nahrin svdjci cégek mdr hdrom generdcio
Ota 6rzik prémium kategdrids helyezésiiket a vildg piacdn.
Biiszkén vdllaljuk veliik a kizdrélagos partnerséget az ujabb
hdrom generdcié idejére!

Magas minéségli orszdgos egészségbrzé programunk
olyan kivdld, igényesen gondolkodé és tevékenykedé hazai

partnereket fogad be, akik kétségkiviil a megdllithatatlan
fejlédés, a biztos holnap garancidi.

llyen lehetsz Te is, ha meghozod a j6 dontést!
Mi szeretjiik a céljainkat, szeretjiik a munkdnkat, szeretjiik
az embereket. Ettél szép az életiink!

Gyere és tarts veliink, mert veliink egyiitt szép az élet!

Szeretettel:
Schmidt Ferenc

Kiadja a JNS Hungdria Kft., Miskolc
Felel6s kiadd: Schmidt Ferenc tigyvezetd igazgatd | Szerkeszték: Szarka Laura, Hajdu Viktor | Fényképek: Toth Béla
ELERHETOSEGEINK:
Budapesti képviselet: T/F: +36 1 413-0293. Cim: 1068 Budapest, Benczur u. 45.
Halézati csoport: T: +36 46 505-466, 505-467; F: +36 46 504-888; cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.
Képzés, titkarsag, altalanos informaciok: kommunikacio@eletfaprogram.hu; +36 70 708-4442
Logisztikai K6zpont: T: +36 46 509-590, 509-591; F: +36 46 509-030; M: +36 70 457-2700. Cim: 3527 Miskolc, Jézsef A. u. 74.
E-mail: megrendeles@eletfaprogram.hu
Marketing csoport: T: +36 46 505-466, 505-467/3-as mellék; F: +36 46 504-888; cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.

Pénzligyi-szamviteli csoport: T: +36 46 505-466, 505-467/4-es mellék; F: +36 46 504-888; cim: 3530 Miskolc, Papszer u. 24.

E-mail: penzugy@eletfaprogram.hu

2 E’[etfa/ info | 2017. APRILIS - JUNIUS



RENDEZVENYEK, KOZLEMENYEK

KLUBRAKTARAK NYITVA TARTASA

BUDAPESTI KLUBRAKTAR (személyes vasarlas)
Cim: Budapest, XX. Szilagysag u. 36.

Hétfd, szerda, csUtortok: 13.00 — 18.00

Péntek: 7.00 - 12.00

Szombat, vasarnap zarva.

Tel.: 06/1/285-0667, 06/70/866-7131

DEBRECENI KLUBRAKTAR (személyes vasarlas)
Cim: Debrecen, Kishegyesi u. 21.
Hétfé-csttortdk: 10.00 - 17.00

Péntek: 12.00 - 16.00

Szombat, vasarnap zarva.

Tel: 06/52/310-683, 06/70/708-4403

Email: justdebrecen@gmail.com

MISKOLCI KLUBRAKTAR (személyes vasarlas)
Cim: Miskolc, Papszer u. 24.

Hétfé - csttortok: 07.30 — 16.00

Péntek: 07.30 — 13.30

Szombat, vasarnap zarva.

LOGISZTIKAI KOZPONT

Cim: Miskolc, Jozsef A. u. 74. fsz. 1-3.

Hétfo - csutortdk: 07.30 - 16.00

Péntek: 07.30 - 13.30

Szombat, vasarnap zarva.

Tel.: 06/46/509-590, 06/46/509-591, 06/70/457-2700
Email: megrendeles@eletfaprogram.hu

LELETFg
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RENDEZVENYEK

LXXVI. ELETFA KONFERENCIA
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Szeretettel vdrunk minden kedves érdekl6d6t az immdr 76.
alkalommal megrendezésre kertil6 Eletfa Konferenciankon.
Erre az egy napra az egészség és a szeretet févdrosdvd vdlik

majd Budapest.

Hegyi Gyongyi a
rendezvény hazi-
asszonya fogad
Téged érkezéskor
Vendégunk lesz a
Nahrin AG vilag-
Cég magyarorszagi
nagykovete, Beate
Fussenegger!

Két Uj termékrdl, a Voros rizs és
a Bor-szépség kapszularol hallunk
el6adast, ami nem hidnyozhat a
lakasotokbol!

Rendkivil kedvezd d&ron  jutsz
hozza!

Schmidt Ferenc, az Eletfa Program
vezetdje a sikerhez vezetd Uton
kalauzol el benntinket

Starkné Szabé
Eszter veze-
t6 dietetikustol
hallunk az idei
tervekrél,  és
természetesen
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nahrin, -c«inx

egy Uj és nagyon motivald Elet(FA)
mod Klub versennyel is megismer-
tet bennUnket
Varga Gyula
halozati veze-
t6 a honap
témajahoz
kapcsoldddan
a férfi meddo-

ségrol tart

eléadast
- Elldtogatnak hozzank Eletfa
Nagykoveteink, Verebes Linda
és Pindroch Csaba!

Amit nem mondhatunk el sen-
kinek, elmondjuk hat minden-

kinek...
Nahrin!
K&szontjuk és dijazzuk az Eletfa
versenyek nyerteseit

Taldlkozhatsz az Eletfas vidam gye-
rekekkel!

Mi szeretetteljes légkort biztosi-
tunk, mert nektink fontos, hogy jol
érezd Magad!

mit jelent szdmukra a

A rendezvény idépontja: 2017. aprilis
22.szombat, 10.00-16.00

Helyszin: CEU Konferencia Koézpont,
1106 Budapest, Kerepesi ut 87.
Belépddij: 2 000.-Ft elévételben (dpri-
lis17-ig), ezt kdvetden és a helyszinen
3 000--Ft.

Mi var még Rad a rendezvényen?
Eletfa welcome drink

Tombola

Kostold

Csaladias hangulat

Egyforman gondolkodo, pozitiv

ember tarsasaga.

JELENTKEZES

Eletfa Program Kommunikaciés
Kozpont,

3530 Miskolc, Papszer u. 24.
E-mail:
kommunikacio@eletfaprogram.hu
Fax: +36 46 504 888

Online: www.eletfaprogram.hu

Szeretettel vdr
az Eletfa Program Csapata!



OSSZHANGBAN

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

A KOVETKEZOKBEN EGY KIS SEGITSEGET SZERETNENK
NYUJTANI AHHOZ, HOGY A KORNYEZETI ES EGYEB KAROS

HATASOKKAL SZEMBEN TESTUNK ELLENALLOBBA VALJON, p—

ES EGESZSEGESEN, HARMONIKUSAN MUKODJON. A MEG-

OLDAST SOK EVTIZEDNYI TAPASZTALAT ALAPJAN JAVASOLJUK A TER-
MESZETES GYOGYMODOK FELHASZNALASAVAL, ELOTERBE HELYEZVE A
GYOGYNOVENYEK POZITIV ES GYOGYITO HATASAIT. CELUNK A PREVEN-
ClIO ES AZ, HOGY TESTUNK, SZERVEINK OSSZHANGBAN, TOKELETESEN
MUKODJENEK, TEHAT HOGY JOL EREZZUK MAGUNKAT A BORUNKBEN. AZT
VISZONT NE FELEJTSUK EL, HOGY BETEGSEG ESETEN A GYOGYNOVENYEK
ES A TERMEKEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI KEZELEST!

Nézziik sorban, milyen terle-
tekkel fogunk foglalkozni!
Szdjépolas
Hajapolas
Optimalis suly elérése
Keringési rendszer
Mozgdsszerveink, izom- és izlleti
problémak
B&répolas
Arcapolas
Labapolas
Emésztérendszer
Endokrin, nemi és hugyuti rendszer
Immun- és 1égz&szervrendszer
Idegrendszeri rendellenességek
Szem
Parkapcsolat
Hazidllatok

Kezdjiik a hajapolassal!

- Gyenge vagy fénytelen hajra napon-
ta 3 kapszula Nahrin Nutricap-ot
vegylink be. Hajmoséskor hasznéljuk
a Just samponjait és a Hajapoléjat.

- Hajhullds esetén vegylnk be napi 3
Nutricap kapszulat, illetve fogyasz-
szunk Narosan afonyat és Basicot.
Hasznaljuk a Just erésité és serkentd

San’Activ krémet is, ha nem vagyunk
szalicil érzékenyek.

Fejb&r irritacio, viszketés esetén
mossunk hajat Teafa samponnal,
Hajapoloéval kenjik be a fejbért.
Ekcéma a fejbdéron: hasznaljunk Teafa
sampont, illetve viszketés esetén
Hajapolot.

- Fejbdr fertézések: rendszeresen mos-

sunk hajat Teafa samponnal.

- Tetvesség esetén: 5-10 csepp Teafa-

olajat dorzsoljtink be a fejbérinkbe,
hagyjuk hatni egy 6ran keresztil, majd

és tartsuk bent egy kis ideig miel&tt
lenyeljuk. Szajoblogetésre egy pohar
meleg vizbe tegylink 3 csepp Teafa-
olajat vagy 31-es olajat.

Fogfajasra: tegylnk 2 csepp 31-es
olajat egy vattara és azzal kenjik be a
f4jo fogat.

Foginygyulladésra: hasznaljuk a Just
nappali és éjszakai Fogkrémeket, és
Oblogessiink Teafa-olajos vizzel (3
cseppet tegylnk egy pohdr meleg
vizbe). A fogkefére is cseppentsiink
Teafa-olajat.

Rossz lehelet esetén mossunk fogat a
Justnappaliéséjszakai Fogkrémekkel.
Borsmenta-Zoldtea tablettat szopo-
gassunk el. Obldgessink egy pohér
meleg vizzel, amelybe 3 csepp 31-es
olajat teszink, illetve hasznaljuk a
Nahrin Xylit rdgdtablettdjat, amely
segit megel6zni a fogszuvasodast, az
inysorvadast és kellemes leheletet biz-
tosit.

Bakteridlis lepedék el&fordulasakor
hasznéljuk a Just nappali és éjsza-
kai Fogkrémeket. Utdana oblogessiink
Teafa-olajos meleg vizzel. A Nahrin
Xylit rdgotablettat is ajanljuk, mivel
csokkenti a lepedékképzédést.

Fontos megemliteni, hogy minden

tlnet hatterében a valodi, kivaltd okot
kell megkeresni és kikliszobaolni.

Reméljik hogy hasznos tanacsok-

kal szolgalhattunk. Kérdés esetén for-

duljatok nyugodtan Munkatarsainkhoz,
Forgalmazdinkhoz. Nemsokara folytatjuk
cikktnket...

Hajapolojat!

- Korpésodasra szedjik naponta 3-szor
a Nutricap kapszulat. Mossunk
hajat Teafa samponnal vagy a Just
korpdasodas elleni samponjaval'

- Szeborreds dermatitis: Kéromvirag
krémmel kenjik be o&vatosan a
kezelendd terlletet. Hasznalhatunk

oblitstk le. Megelézéshez a Just Teafa
sampont ajanljuk.

Masodik témank a szajapolas.
- Sebek, fekélyek, fertézések és inygyul-

ladds esetén naponta kétszer vegyiink
be egy-egy evékandlnyi Vivi Aloe-t,

Forrds: Nahrin Solutions Guide
Szeretettel:
Schmidt Judit
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OTTHGMA

SZEREKKEL
ES JUST-TAL -
A MEGFAZASC

A betegség lefolydsa tobbféle lehet, és laz-

LLE

fajtdjatol, és a megfertézott személy egyéni

zal egyultt is jelentkezhet. Egy meghlé- A adottsagaitdl is. A hazi szerekkel elsésorban
ses betegség kezdetén a torkunk és az tOfOkfddeSGl, a betegség rosszabbodasat igyeksziink
orrunk nyalkahartyajan érezzik el&szor ndthdval, kéhégé- meggatolni. Ha a 38,5 fokos lazhoz fej-,
a kellemetlen valtozast. si- vagy tUsszégési roha- ful-, izom-, végtagfajdalmak is jarul-

nak, vagy hanyinger, faradtsag, has-
menés, hanyas is jelentkezik, akkor
nagyon valészinlG, hogy influenza-
rol van szoé. A tlnetek az egész testre

mokkal jelentkezd tiinetek
esetén a koznyelv a betegséget
influenzds fert6zésnek nevezi.

Egy kamilla g&zével végzett inha-
1313s is gyakran hoz enyhulést.

Meghdilés vagy influenza? Ezeket a meghdiléses meg- kiterjedhetnek. A beteg kedvetlensé-
betegedéseket tobbnyire get és gyengeséget érez. Néha komp-
Megkdzelitéleg kétszaz olyan virus- virusok okozzdk. likaciok is kialakulhatnak, ezért dvatosan

fajta létezik, amelyek az emberekbd| sz3- jarjunk el. A laz elleni vadliborogatasok,
jon és orron keresztll a levegébe jutva mas vagy torokfajas esetén torok, nyaki borogata-
embereket is meg tudnak fertézni. Hogy milyen sok egészen biztosan artalmatlanok. De ha a laz
gyorsan tudunk a fertézésbdl kigyogyulni, az figg a virus tovabb emelkedik, vagy 2 nap utdn sem mult el, akkor fel-
tétlendl menjink orvoshoz. De nyak-
fajas, légzési- és mellfajdalmak, vagy
szfvritmus zavarok elso jelei esetén is.

Bevalt hazipatikai szerek fert6zé-
sek idején.

A kovetkez6 intézkedések kez-

‘l dédé meghilléses betegség

esetén segithetnek:

- Hagymalé kinzo kdhogés esetén
‘ - A tyukhusleves a kutatasok szerint

meggatolja bizonyos fehér vérsej-
tek, az un. neutrofilok &sszekapcso-
l6dasat, amelyek gyulladdsokat val-
tanak ki.
- Egy Uveg meleg sés viz, egyszer(
hazipatika szer torokfajas ellen.

- o
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A zsdlydbdl, utifibdl és kakukkflibdl készUlt tea inha-
lalva csillapitja a torok- és légzési panaszokat. Ez bevalt
hazi modszer kbhdgés esetén.

Egy ellazito fiirdd illékony olajokkal megszabaditja a
légutakat és kitisztitja a tudatunkat.

A nyaki- és melltdjék bedorzsolése mentol vagy kamfor
tartalmu krémekkel oldja a lerakddasokat és megkdny-
nyiti a légzést.

Hatékony tedk léteznek kohogés ellen (eukaliptusz,
kakukkfd, izsop, zsalya)

Kakukkfli borogatas a torokra

Intézkedések és megel6zés

Egy fontos tényezd, de gyakran aldbecsulik a fontossa-
gat, hogy egy influenza sordn a szervezetiink sok folyadé-
kot veszit. Ahhoz, hogy a nyéalkahartya nedves maradjon,
naponta legalabb 2 liter vizet kell idében elosztva fogyasz-
tanunk. Ezzel a folyadékmennyiséggel a kbhogést is kony-
nyebben viseljuk el. Hogy az erés nyélkaképzddést meg-
elézzuk, legjobb, ha egy jol szell6zott, meleg, és magas
nedvesség tartalmu helyiségben tartozkodunk. Allitsunk
légnedvesitd-, vagy egy kamillat tartalmazo edényt a tlz-
helyre, amely eldsegiti a kellemes klima kialakitasat és az
éjszakai nyugodt alvast.

Az Eucasol gyogynovény spray illoolaj tartalmaval felsza-
baditja a légutakat, és biztositja a nyugodt alvast. A megfe-
lelé mennyiségU alvés is nagyon fontos a gydgyulasi folya-
matban, és egyben a legolcsébb ,hazipatika szer”

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

1

Konnyl sétaval, megfeleléen feloltdzve biztosithatjuk a
szUkséges oxigénellatast, egyben erdsiti az immunrend-
szerlnket is. A kinttartdzkodas megfeleld idéjarast feltéte-
lezve szintén ingyenes hazi lazcsillapito.

Természetesen ne feledjuk el, hogy a Nahrin étrend-
kiegészitdk is hozzajarulnak az immunrendszer erdsitésé-
hez.

A SZABAD LEGZEST
BIZTOSITO JUST TERMEKEK

Ewcasol

9YSgynivweny
sprony
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A gondolat szuletésétol
a baba sziletéséig

Egy uj élet utnak inditdsa nagy fe-
lelésség, de egyben gybnydriiséges
feladat is. Gondosan tervezve és
felkésztilve a vdranddssdgra, nagy-
ban hozzdjdrulhatunk sziiletend6
gyermeklink egészségéhez.

FELKESZULES
A BABAVARASRA...

|dedlis esetben a varanddssagot
megelézi egy tudatos felkészilés
a fogamzasra, mely a tervezett terhesség elétt legkésdbb
harom hoénappal kezdédik. Ezen id&szak alatt, ha szlksé-
ges, és eddig még nem tették meg, a sztléknek valtoztat-
niuk kell életmaodjukon, el kell hagyni a karos szenvedélye-
ket, olyan étrendet ajanlott kialakitani, amely a szlletend
gyermek szamara a legoptimalisabb feltételeket biztositja.

Fontos tudni, hogy az életmodbeli és étrendi valtozta-
tésok nem kizardlag az édesanyat érintik, bar kétségte-
len, hogy az ¢ allapota befolydsolja dontéen a magzat fej-
|6dését. Az apa ivarsejtjeinek mindségét nagy mértékben
befolydsolja az életmdd és a taplalkozas.

MIERT OLYAN NAGY
A JELENTOSEGE A
MEGFELELO TAP-
LALKOZASNAK?

Tudomanyosan igazolt,
hogy mar a magzati fejlédés
korai szakaszadban kialakulhat-
nak olyan génhibak, amelyek
sulyos fejlédési rendellenesség-
hez vezethetnek. Ezért sziksé-
ges, hogy mar a fogamzas eldtt
jelen legyenek az anya szerve-
zetében a karosodas kivédé-
séhez szlkséges vitaminok és
nyomelemek (folsav, B6-, B12-,
C-vitamin, cink).

8 |EZ&7% info | 2017 APRILIS - JUNIUS

A zavartalan varanddssag, az egészséges gyermek szule-
tésének feltétele, hogy az anya egészséges legyen, lehetd-
leg ne kapjon semmiféle fertézést a terhesség folyaman,
taplaltsagi dllapota megfelels legyen, tdpanyag-, vitamin-,
asvanyi anyag raktarai legyenek feltoltve.,

Ktlon hangsulyt kell fektet-
ni a folsav, vas, cink, jod raktarak
feltoltésére. Folsavbdl a fogam-
z4s el6tt legaldbb egy honap-
pal elkezdve nagyobb bevitelre
van szUkség a fejlédési rendelle-
nességek megelézése céljabol.
Naponta dsszesen 400 ug folsav
bevitele szUkséges, ami dupla-
ja egy egészséges felndtt szik-
ségletének. A tobblet igényt folsavban gazdag taplalékok-
badl, folsavval dusitott élelmiszerekbdl és étrend-kiegészité
készitményekbdl lehet fedezni. Természetes forrasbdl fol-
savhoz teljes ki¢rlést gabonafélék, huvelyesek, diofélék,
olajos magvak, sérgarépa, paraj, brokkoli, zoldborso, avo-
kado, narancs, mango, sargabarack fogyasztasaval jutha-
tunk hozza.

Az idedlis testtomeg elérésére torekedni kell, ugyan-
is szoros Osszeflggés van az anya terhességet meg-
elézd testtdmege és az Ujszulodtt szlletési sulya kozott.
Ha az anya terhesség elétti testtomege 15%-kal kisebb,
mint kivanatos, nagyobb az esély arra, hogy a csecsem&

)

y




szUletési sulya alacsony lesz. A tulsuly illetve az elhizas
pedig megnoveli a terhességi cukorbetegség, terhességi
toxémia (magas vérnyomas, vizenyd és fehérje megjelené-
se a vizeletben), a hugyuti fertézések és a szulési komplika-
ciok fellépésének lehetdségét.

A varanddssagra valo felkészilésnek az is fontos része,
hogy rendszeres testmozgassal megfeleld fizikai kondici-
ot érjen el a leendd anyuka azon izomcsoportok erdsité-
sével, amelyek a varandossag alatt kilondsen meghataro-
z6ak (hat-, has-, gatizom).

VARANDOSSAG ALATT...

Fokozatosan gyarapszik a testtémeg. A sulygyarapodas
Uteme nem egyenletes: az elsd tiz héten kb. 115 g/hét, a
kovetkezd harminc hétben kb. 300 g/hét az atlagos suly-
gyarapodas, mely idedlisan a terhesség folyaman &ssze-
sen 10-12 kg-ot ér el. A gyarapodast a magzat (3,4 kg), az
anyameéh (0,9 kg), a méhlepény (0,7 kg), a magzatburok, a
magzatviz (0,8kg), az anya vérmennyiségének névekedé-
se (1,2 kg), a folyadék visszatartds (1,4 kg), a zsirlerakodas
(3 kg) és az emldk mirigy-dllomanyanak névekedése (0,45
kg) alkotja.

lgen fontos, hogy az energiaszikséglet a 4
gyarapodas Uteméhez igazodjon. Téves nézet,
miszerint a terhes nének két ember helyett kell
étkeznie. Az energiaszikséglet novekedése J
csupan 15%, ami kb. 2-300 kcal-nak felel meg.

A VARANDOSSAG ALATT LENYEGEBEN A TAPA-
NYAGOK MEGFELELO TOBBLETBEVITELEROL
KELL GONDOSKODNI A MAGZAT EGESZSE-
GES FEJLODESE ES AZ ANYA EGESZSEGENEK
MEGORZESE ERDEKEBEN:

Fehérjék: a varandds anydnak naponta 10 g-mal tébb
fehérjére van sziksége, kilonodsen a 4. honaptdl kezdve,
amit értékes fehérjeforrasokkal pl.: savanyitott tejkészitmé-
nyekkel, zsirszegény sajttal, tojassal lehet fedezni.

Szénhidratbol (elsé&sorban dsszetett szénhidratbdl) kicsi-
vel tobbet ajanlott bevinni a megndvekedett energiaszik-
séglet fedezéséhez. A kismama étrendjében kulondsen

v
v

nagy gondot kell forditani a megfelel® élelmirost bevitelre
a székrekedés megeldzése érdekében, amit bdséges zold-
ségfélék - gylimolcs és az élelmi rostokban gazdag teljes
értékd kenyér - és gabonafélék fogyasztésaval lehet bizto-
sitani.

Zsirok esetében féként a novényi eredetll zsiradékok-
ban és a tengeri halakban lévé tdbbszordsen telitetlen
zsirsavak hasznosak. Az omega-3 zsirsavaknak a magzatnal
szereplk van a szem ideghartya és az agy fejlédésében.
Kutatdsok szerint varanddssag idején ezeknek a zsirsavak-
nak az elégtelen bevitele gyakrabban vezethet terhes-
ségi magas vérnyomashoz, koraszllésekhez, szllés utan
depresszio kialakuldsdhoz. Megfelelé bevitelUkkel — ten-
geri halakbdl, névényi olajokbol (pl.: lenmagolaj) - az emli-
tett korképek eléforduldsanak gyakorisdga csdkkenthetd.

Vitaminok kozdl a folsav igény kétszerese a fogam-
zas eldttinek. A B vitaminok, és a C vitamin irdnti igény
25-30%-kal lesz nagyobb. A vitaminbdl alig né az igény, sét

a tulzott A vitamin bevi-
;\ ~

tel magzatkarositd hata-

su is lehet.

w5 Asvanyi anyagok kozdl
a kalcium, magnézium,
foszfor iranti igény 50%-
: kal, a jod, a cink és a réz
\uj : iranti igény 25-30%-kal

nagyobb a terhesség
eléttihez képest. A vasszUkséglet a 4. honaptol duplija a
fogamzas eldttinek.

i,

A fenti tdpanyagok csak egészséges emésztérendszer,
ép bélflora esetén tudnak maradéktalanul felszivodni és
hasznosulni, ezért ne feledkezziink meg a bélfléra karban-
tartasarol, szikség estén potlasarol sem, mely nagyban
hozzdjarul azimmunrendszer haté-
kony mukodéséhez is.

JO egészséget, dldott babavarast
kivanok szeretettel:

Starkné Szabo Eszter
vezetd dietetikus
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KEDVES BARATAIM!

GONDOLTATOK MAR ARRA, HOGY MI A LEGVONZOBB
AZ EMBERI KULSOBEN? HA AZT MONDOM, HOGY A
MOSOLYUNK, AKKOR UGYE EGYETERTETEK VELEM? EZ
AZ ELSO, AMIT ESZREVESZUNK AZ EMBER ARCAN, MEG
HA NEM IS TUDATOSAN. A MOSOLY GYAKORLATILAG
TELJESEN MEGVALTOZTATHATJA MEGJELENESUNKET. HA
TETSZENI AKARUNK MASOKNAK, DE FOLEG MAGUNK-
NAK, NE FELEJTSUNK MOSOLYOGNI! SOKSZOR A ROSSZ
FOGSOR, ILLETVE A KELLEMETLEN SZAJSZAG MIATT NEM
MERUNK NEVETNI, MOSOLYOGNI. MEGFELELO SZAJAPO-
LASSAL SOK SZAJUREGBEN BEKOVETKEZETT PROBLE-
MAT MEG TUDUNK SZUNTETNI, iGY VISSZANYERHETJUK
ONBIZALMUNKAT, ES ONFELEDTEN MOSOLYOGHATUNK.

A fogszuvasodas (karies) legfontosabb oka, hogy baktériumok
telepednek meg és ragadods bevonatot képeznek a fog felszinén
és az iny fogak melletti peremén. Ezek az ugynevezett plaque
baktériumok féleg cukorral taplalkoznak. Ekdzben savakat és
méreganyagokat vélasztanak ki, amelyek a fogakat szétroncsol-
jak és lyukakat képeznek a fogakon, mert a savak, melyek a bak-
tériumok altal a szénhidratokbdl keletkeznek, elvonjék a fogak
asvanyi anyagait. A nydl ezeket a folyamatokat részben visz-
sza tudja forditani, mivel a savakat semlegesiti és a fogak hidny-
76 anyagat igyekszik potolni (természetesen csokkent nyalkép-
z6dés esetén ez nem torténik). Ezek a baktériumok tobbnyire a
fogagy betegségének okai. A foglepedékek miatt az inyen tasa-
kok alakulnak ki, ahol a kérokozok nagyon jol érzik magukat.
llyenkor az iny begyullad és visszahuzodik. Ha a gyulladés rosz-
szabbodik, az iny tasakjain keresztll megtamadhatjék a foggyo-
kereket is. A foginy gyulladdsahoz a fogkd képzédése is hozza-
jarul. Fogké akkor keletkezik, ha a lepedéket a napi szajhigiénia-
val nem megfeleléen tavolitjuk el, és a nydlbdl dsvanyok valnak
ki ezeken a helyeken. A fogkd olyan kemény, hogy egyszer( fog-
mosassal mar nem is tavolithato el.

Ezek a folyamatok altaldban nem csak fog- illetve inybetegsé-
gekhez vezetnek, hanem rossz szajszagot is okoznak.

Normélis élettani feltételek esetén az emberi lehelet kissé
édeskés, és alig észrevehetd. A szdjszag mintegy 85%-ban a szaj-
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ORIZD MEG
A MOSOLYOD
RAGYOGASAT!

ban, a fogak kozotti terlleteken és az inyen tor-
~ ténd szuvasodasi folyamatok, tovabbd a nyelv
~ hatso részein és az orr mellékiregeiben lezajld
folyamatok miatt kdvetkezik be. Mdas esetben a
szajszag kialakuldséért a torok, az orr és a gyo-
mor, illetve a belek felelések.

Azonban
rossz szajsza-
got mas ténye-

z6k is okozhat-

nak:  dohdnyzas,

érzelmi stressz, gyogyszer
szedése (antibiotikum), alko-
holfogyasztés, bojt, kilonbo-
76 diétak, csokkent nyalkép-
z6dés, a szaj nyalkahartya-
janak kiszéradasa. Az esetek
tobbségében tudatos szaj-
apolassal a kellemetlen szaj-
szagot kezelni vagy csokkenteni tudjuk.

Tehat a ragyogd mosolyhoz egészséges fogsor, kellemes
lehelet, és ide, vonzo ajkak szikségesek! A Just nagy segitséget
nyujt nektink a fogak és a szajlreg dpoldsaban.

A fogmosas nem Ujdonsag, de nem mindenki tudja, hogy
hogyan kell helyesen alkalmazni:

El6szor is fluorid tartalmu fogkrémet vélasszunk. A fluor egy
nyomelem, ami megkeményiti a fogzomancot, és védi a
fogakat a fogszuvasodastdl, gatolja a baktériumok fejlédé-
sét. A fluoridos fogkrémet naponta legaldbb kétszer, de leg-
foképpen étkezések utdn hasznaljuk!

A fogmosés id6tartama legaldbb 3 perc legyen minden
egyes alkalommal.

A fogkefét 3 havonta cseréljik le!

Kevesen tudjdk, hogy nappal és éjszaka a fogainknak eltéréek
az igényeik. Napkdzben legfontosabb az alapos tisztitas (a fog-
lepedék és az ételmaradékok eltdvolitasa), és friss lehelet bizto-
sitasa. Ejszaka a fog védelmi mechanizmusat kell megerdsiteni
(veszélyes baktériumok eltavolitasa, és a fogak dsvanyi anyagok-
kal torténd ellatésa elalvas elétt). Ejszaka a nyaltermelédés mér-
téke lecsokken. Mivel a nydl fluoridot tartalmaz, ezért minden-
képpen szikséges éjszaka a fluorid potlast is biztositani.

A Just kulonleges lehetéséget nyljt a korszerd, igényes fog-
mosashoz. A Just fogépolasi csomagja két kilonbozé terméket
tartalmaz. Napkdzben a Bergamott menta fogapolé gélt (90
ml), éjszaka pedig a Fogkrémet nészirom kivonattal (60 ml)
hasznalhatjuk.



A Bergamott menta fogdpol6 gél dsszetevdi

- Fluor (baktériumok szaporodésat csokkenti, a fogak dsvanyi
anyagainak eltdvozasat meggatolja).

- Bergamott menta (fajdalomcsillapitd, sebgydgyitod, baktéri-
umolé hatassal rendelkezik).

- Hegyi forrasviz (szamos dsvanyt és nyomelemet tartalmaz).

- Csiszold szemcsék (alapos tisztitd hatasuk van, de a fogzo-
mancot megkimélik).

A gél hatasa
- Kiméléen, de alaposan tisztitja a fogakat.
- Megsziinteti a foglepedéket, és megel6zi az Ujraképzddését.
- Potolja a fluortartalmat.
« Hosszan tarto friss leheletet biztosit.

A tubus 90 ml gélt tartalmaz, tehdt nagyobb, mint az éjje-
li krém, ennek kdszonhetéen naponta tdbbszor is hasznalhato.

A Fogkrém ndszirom kivonattal dsszetevéi

« Fluor.

« N6szirom (baktériumolé, gyulladdsgatld, vérellatast fokozo,
duzzanat csokkentd, fajdalomcsillapitd, gorcsoldd, nyugtatod
hatassal rendelkezik).

« Echinacea (duzzanat és irritacid csokkentd, baktériumold
hatasu).

« Hegyi forrasviz.

+ Csiszold szemcsék.

A fogkrém hatasai
- Tokéletesen tisztitja a fogakat, és eltavolitja a lepedékeket.
- Segiti a fog és a foginy természetes regeneraciés folyamatait.
- Egyensulyban tartja a szaj flordjat.
- Potolja a fluort, ezzel megkeményiti a fogzoméncot, és véd a
fogszuvasodastol.

Ezt a terméket természetesen csak egyszer kell hasznalni
naponta, este lefekvés elétt.

A fog és szajapolas érdekében mindkét terméket érdemes
egyuttesen alkalmazni. A nappali gél és éjszakai fogkrém hasz-
nélata egyszerd, alkalmazzuk &ket Ugy, mint a hagyomanyos
fogkrémeket!

A Just Gyégynovényes Szajapolo termék kitiiné gydgyno-
vény kivonatok és kellemes illéolajok egyediildllé kombinacidja.
Rendszeres dblogetésével a szajureg nyalkahdrtya megtisztul az
ételmaradvanyoktél és a bak-
tériumoktol, jotékonyan hat
az irritdlt, vérzé foginyre, meg-
elézi a kellemetlen tunetek
kialakuldsat. Az iny meger&so-
dik és ellenallobb lesz. Ezzel is
csokken a gyulladas és kelle-
metlen széjszag kialakulasa. A
torokgyulladast és torokfajast && -
meg lehet ezzel elézni. A Just '
Széjapolo fertbtlenitd, frissits,
apolo, gyulladasgétld és sav-
semlegesitd hatdssal rendelkezik. Fébb hatéanyagok

i

- Gombernyd (Sanicula europaea) — sebdsszehizé, koptetd,
baktérium- és gomba ellenes hatdsu _
« Citromfl (Folium melissae) — hatdsos a baktériumok €

EGESZSEGUGYI ROVAT

virusok ellen, allergia esetén, gorcsoldd, ellazitd és erdsitd
(kiegyensulyozo), inspirdld hatasu

- Borsmenta (Mentha Piperita) — sebdsszehizé, fertétlenitd,
gyulladasgatlo, fajdalomcsillapitd, hisitd, frissitd

- Citrom (Citrus limonum) — ers fertétlenité és gyulladasgatlo

A Just Gyogynovényes
Szajapolo ideédlis minden-
ki szamara, aki torédik a
szajhigiéniaval. Feltétlendl
fontos az egész csalad
részére, de 4 év alatti gye-
rekeknek nem javasoljuk!
Uzletembereknek, digkok-
nak és mindenkinek, aki-
nek sziksége van a gyors
szajhigiéniara (étkezések
kozott és utan), illetve spor-
tolok szédmara, akiknek az
igen erds testi igénybevétel miatt gyakran kiszérad a szajuk,
kimondottan ajanlott.

A termék hasznalata roppant egyszerd.

- Naponta tobbszor 7-10 cseppet kis vizzel higitsunk fel.

« Kb. fél percen keresztil alaposan 6blitstk ki vele a szankat és
a torkunkat.

« Ne nyeljuk lel Nem foglal sok helyet, kdnnyen magunkkal
vihetjuk barhova.

Mosolyunkat jelentésen megszépitheti az Ajakdpold Balzsam
(citromfU, korémvirdg, olfva olaj, rozmaring, guajak fa, jojoba,
seavaj, stb.), hiszen teljes védelmet biztosit az ajkunknak.

Segit elviselni a hideget, a szelet, a meleget, és sokszor kivéd
olyan kellemetlen betegségeket, mint a szajherpesz. Apolja
az ajak borét, gyorsan szivodik be. A repedéseket, sértléseket
gyorsan gyogyitja, megszinteti a szdrazsagot. Az dsszetételei-
nek koszonhetéen optikailag jobb megjelenést biztosit. Az ajkak
enyhén teltebbnek tlinnek (a rozmaring fokozza a vérkeringést),
feltlete csillogdva valik.

Az Ajakdpold balzsam hasznélata nagyon egyszerl, még
tikor sem kell hozza. Elég egy kicsi mennyiséget kinyomni a
szankra és néhany masodperc mulva kész az eredmény. Sziikség
szerint naponta tobbszor lehet ismételni.

Kedves Barataim!
Mindenkinek javaslom, hogy haszndlja ezeket a termékeket!
Legyetek vonzdak, merjetek mosolyogni!

Tisztelettel
Dr. Dacko Natalia
Egészségligyi Team
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A DONTES

Ha van egy tavoli célom, jovéképem, akkor annak
Nap, mentén meghozom a helyes déntést. A bol,
mint nap ahova be kell mennem, a tuloldalon van. Lehet,
ezerféle dontést hogy most le van &razva a keksz, de van még
hozunk meg: dtmen- otthon, és masra kell a pénzem. Ha behuzok
jek-e az utca tuloldald- a fonokh?klllecsukna.lf ga.ra.zdasa,gelrt, és nem
kapok a jovében erkolcsi bizonyitvanyt, hogy
ra, ve,gyek-e kek52€t, sajat vallalkozast nyithassak... Es igy tovabb.
behuzzak-e a féno- Ott van-e az én jovéképemben, hogy csala-
kémnek? dom legyen? Férjem? Gyerekeim? Netaldn uno-
kaim? Mint ahogy visszaemlékszem, hogy milyen
jo volt a nagyapam térdén lovagolni, enni a nagyi
friss, roppands csérogéit, és latni az arcukon a boldogsagot, ami
én vagyok?

Mert, ha ez ott van, akkor a dontés csak az, hogy mikor és mit
kell tennem. En tudtam, hogy elébb egyetemet akarok végezni. 25
évesen akartam férjhez menni és uténa jojjon a gyerek. Apam azt
mondta, hogy nézziink meg fél évet, hogy tudunk-e egyutt élni
egyaltalan. Megfogadtam. De a baba nem akart jonni. Aztdn ami-
kor & is jonak latta, gézerével beindult a varanddssag.

Lefrom, hogy miket hibdztam, mert a varanddssag elétti fél év
nagyon befolydsolja a kis élet energetikdjat, jovojét, de akkor még
nem tudtam...

Dohanyoztam, igaz napi 1-3 szalat, de a reggeli kdvéhoz kellett,
hogy utdna menjenek a ,nagydolgok” Havonta egyszer elmen-
tem bulizni, és ott alkohol is fogyott b&ven. Sportolni azt min-
dig nagyon szerettem, és szerintem az mentett meg, amikor alla-
potos voltam, mert féliddig futottam rendszeresen naponta 2-3
km-t még akkor is, amikor nagyon hanyds voltam. Az étkezésem a
kordbbi ndvényi alapu helyett a férjem kedvenceibdl 4llt, elsésor-
ban disznohus és vad, némi hallal vegyitve. Napi hdromszori étke-
zésbdl négyszer ettem allati fehérjét. Es taldn a legrosszabb, hogy
2 havonta é&llamvizsgaztam... Rengeteg stressz volt az életem-
ben. Kézben lakast ujitottam fel, mesterekkel, hisz nem volt flités
a furdészobaban, konyhaban, és meleg viz sem volt. Kész csoda,
hogy Feco bizott bennem és mindezek ellenére engem valasztott.
Persze soha nincs optimalis helyzet, de azért lehet javitani.

MA MAR TERVEZHETUNK! Amit ma ajanlok...

Fél évvel a tervezett fogantatds elétt érdemes elkezdeni a raké-
szUlést. A karos szenvedélyek nevében is benne van, hogy artal-
masak az anyanak és vele egylitt a babanak is. Erdemes abbahagy-
ni, vagy fokozatosan csokkenteni. A testmozgas elengedhetet-

- len. Kifejezetten megtaldlni azt, amelyik varanddsan is csinalhato.
~—— Kocogas, nordic, Uszas, turazas. Valami kell, mert a stresszmentesités
- . 2 o
p legjobb modja.
T

A méregtelenités minden madja jo! Lehet az egy-egy gyUmalcs-
nap, flrdés, szauna, koncert, vagy olyan ami kivesz a mindenna-
pok rutinjabol.



A vastagbél normal flérdja nem azo-
nos a huvelyével, de ha tangat hordasz, akkor az lesz.
Aminek az eredménye, hogy szlletés utan bekertlhetnek
a vastagbél bacik a csecsemd tldejébe. Azt a tudégyul-
ladast nem élné tul, tehat azonnal antibiotikummal kell
kezelni az Ujsztlottet. Ugye nem akarod?! A férfit is meg-
betegiti, hisz megjelentek a prosztatagyulladasok hatteré-
ben is azok a baktériumok.

Es van valami, amit Te megtehetsz, de én mar nem!
Indithatod a kis életet min&ségi 1

nahrin~

Apfel Molken-Drink

Malken-Drink-Pulver

nahrin~

Arctic Root
Caps

Vadu in Switzertand

e

A konferencidmon Barbdcz Ancsa szajabdl elhangzott,
amit én is megfogalmaztam mar évekkel ezel6tt:,Olyan jo
lett volna még egy baba, akit Justtal és Nahrinnal hordok
a hasamban!”

Ezt a biztonsagot, ezt a kényelmet kihagyni?!?! Ldtom
azokat a babdkat, anyukakat, akiknek javaslom és teljesen
onelldtdak, néha felhivnak telefonon, de nem az a félelem,
tandcstalansdg van a szemukbe, hangjukban, mint anno
nekem volt. Pedig orvosi egyetemet végeztem, és folyton
gyerekek voltak a kdzelemben, gondoztam, etettem, tisz-
tédba tettem, hordtam 6ket éjjel mert fogzottak... De ami-
kor fulladt a gyerekem éjjel, és nem tudtam miért, mit kel-
lett volna masként, az eléggé elveszi a kedvet a kdvetke-
76 gyerektdl. ..

Mivel tudom jol elékésziteni a dontésemet? Kezdhetem
mar fél évvel eldtte.

Ez a méregtelenitd szervrendszerek mun-
kajat fogja megkodnnyiteni, igy jobb energiaszintben
vannak a szUlok, és ezdltal az ivarsejtek is.

ez a kordbbi letokolt gyulladasoktdl fog
megszabaditani. Fontos, hogy a kismedencei gyullada-

nahrin~
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sok megszUiinjenek, mert ez orvosolhaté gydgyszer nél-
kall Mellékesen a vesének is segit és a tuddt is tisztitja,
meg az izlletekben lévé lerakodasokat.
bizony, hogy ha megfogant, akkor ép
gerince legyen.
hogy el tudjam doénteni, hogy mi az én dol-
gom, és mi nem, ahol eleve kudarcra vagyok itélve.
mert a spermiumok életké-
pességét hihetetlendl javitja, mar akar néhany napi sze-
dés is rendbe teszi. Persze ez is csokkenti a stresszt.
a furddvizbe, krém az alhasra kenve.
A forrd flrdé kivalod, mert az alhasi vérbdséggel
megoldom a gyulladast, amirél nem is tudok,
de van.

Es mostanaban hallok olyat fiataloktol, hogy
nem akarnak gyereket, mert ,még szérakozni
akar’, ,nem fér bele a munkajaba’, ,nem vagyik
rd’,,majd 40 koral”

En mindent elfogadok, de tudni kell, hogy
egy né az elsd szllés utani tejbeldvelléskor éri
el a végleges felnétt éllapotat. Addig nem. A
természet fog szélni, hogy ketyeg a bioldgiai
ora, és hirtelen, egyik naprol a masikra elkezd ra
vagyni. De van egy masik gond is. Menopauza
elétt 10 évvel mar a petesejt nem akarja befo-
gadni a spermiumot. Csinalnak petefészek lefa-
gyasztast, azért, hogy révidebb legyen a pete-
fészek biologiai kora. Persze ez hasi mutét
kivenni, meg visszarakni. Es sokszor pont ezért
a lombik sem sikerdl. Szdval 40 kortl mar
nagyon nincs garancia a varanddssagra.

Sem az apam, sem a férjem nem akart gye-
reket. Ma mindketté tudja, hogy az egész
élete értelmetlen lett volna nélktluk. A csaldd semmi-
vel nem potolhatd. Szerencse, hogy volt koraldttik né...
Taldlkoztam olyan szuldkkel, akik nagyon alkalmatlanok
voltak a gyereknevelésre, elsd latasra. Es minden tiszte-
letem az Ovék, mert szépen fokozatosan megtanultdk a
problémak kezelését. Ez egy on-job munka.

Nem tudom, még mit kell tennem 10 év
mulva. Elég a most-ot jol csinalni... Es ehhez itt vagyunk
mi, akik mar végig csinaltuk. S6t van, aki nagymama, és a
tapasztalatdt meg lehet kérdezni.

tapasztalatot 6sszegyUjtott
,nagy csalad” az Eletfa Program!
SEGITUNK!

Szeretettel:
Dr. Harsanyi Edit
orvos-marketing igazgato
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A Rosszl és j6 életet
nen Velkel, hanem éQmémgelQlQeQ

és megismenessel menie.

Nos, ahogy noévink és szlletésnapi tortdnkon nd az éve-
ink gyertydinak szdma; mindig egy picit valtozunk. S van, hogy
Ujra és Ujra meg kell ismerniink édnmagunkat. lgy Néként érok
dinamizmus, megismerés, alkalmazkodas, kaland és élmény az
éltunk. Amikor belll 6sszetorink, akkor is erét és szeretet adunk
csaladunknak és szeretteinknek. Tavasszal, amikor kénnyebb a
magunkra oltott ruhdink rétege, példaul lekertl rélunk a kabat;
akkor mar el6re méregetjik magunkat a nyari lenge és flirdéru-
hédinkhoz. Van aki megelégedéssel, s van, aki ki-"robbano” lelke-
sedéssel Udvozli tukorlatvanyat.

Etkeinket optimalisan ugy éllithatjuk &ssze, hogy a komplexi-
tdsa ne okozzon testsulygyarapodast és még izletes is legyen.
Ami igencsak nehéz! Amikor a bevitt étkeink energidja tobb,
mint a szervezetlink energiaigénye, akkor az testsulygyarapo-
dast eredményez. Amennyiben a bevitt energia kevesebb, mint
a szervezetlnk energiaigénye, Ugy testsulycsokkenés fordul eld.
A szervezet az energia raktaraihoz nyul. Csak az nem mindegy,
hogy a zsirokat vagy a testfehérjéket alakitja at elséként a szer-
vezet elsédleges energidva, azaz szénhidrattd. Mert ha a fehér-
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ELMENYERKEL
TELl UTAZAS

YOI (ALSO)
RUHAZATBAN

jék bontédnak le, akkor az izmainkbol vesztiink és nem a ,zsir-
parnacskainkbol” S ha még az dsvanyi anyag és a vitaminbevi-
telis elégtelen, akkor végképp roncsoljuk a belsd és kiilsé,erdin-
ket” egyarant. llyenkor mindig at kell gondolnunk a ,mit-mikor-
mennyit és mibdl™-t. A koplalds nem megoldas! A napi tobb-
sz6ri, kis mennyiségl étkezés fontos. Akdrcsak a szénsavmentes
(dsvény) viz fogyasztasa.

S mi van a ruha alatt?! A legalsé néi ruhdzat alatt?! Bell!
Tegylinkegy betekinté sétat anatomiailag és élettanilag. Nekunk,
noknek, a hugycsovink sokkal révidebb, igy az un. felszallo
(hugyhdlyag) fertézések gyakoribbak. Kicsit a modernizaciénak
és az elfeledett intim higiénidnak is betudhato ez. Mondom ezt
azért, mert egyes, divatos és igencérnaszal fehérnemdk a kiala-
kitasuk révén megteremtik a végbélnyilds és kornyékén lévé
kérokozoknak a lehetdséget, hogy ,vonal mentén”haladva oda-
kusszanak a hugycsényilashoz és fertézést okozzanak. Mindez
kiegészUl azzal, hogy kilonbozé illatos, tusgélekkel tonkretesz-
szUk a n6i genitélis régié normal flordjat. Ugyanis itt is kilonbo-
zUnk. Mert a férfiak enyhén IUgosak, a nék savasak.

Amig fertilisek - nagy kilonbség! nem fertézéek! - vagyunk,
minden honapban megéljik a holdciklusunkat. Megvaltozik
akkor is a belsé mikromiliénk. Rdadasul a tisztuldssal és akként”
Urtlé testvaladékunk taptalaj a korokozéknak. Ha nem megfe-
lel6 a személyi és kézhigiénénk, akkor Gnmagunkat fertézzik
meg a holdciklusunk alkalmaval. S amikor egy illatos kemikalia-
val a tisztdlkodas sordn eltoljuk a normal savas flérankat, akkor
a védelmet add (normal floras) kérokozék megfeleld életkoril-
meényeit is leromboljuk. A néknek ezért ildomos intim mosako-
dot hasznalni a genitalis régioban. S lehetéség szerint nem tar-
tésan hordani a,madzagfehérnemket”.

S ha mar forré hangulatokat érintiink, akkor - szintén infek-
ciokontroll szempontbol - ki kell, hogy térjink az SZTB-re
(Szexudlisan Terjedé Betegségek). Ennek leghatékonyabb (és
legcsodasabb) megelézé modszere a partnerhlség! A méaso-
dik mddszere az ovszer haszndlat. Bizonyos megbetegedé-
sek (gombas) esetén a kapcsolat mindkét felét kezelni sztksé-
ges, hogy a latens (lappango, tiinetmentes) fertézés is kezelve



legyen, illetve ne alakuljon ki, ha mégis dtadésra kerilt volna. Igy
megeldzve a két tars kdzotti fertézéssel vald ping-pongozast.

S vannak olyan fert6z& megbetegedések, melyek esetén
pedig jusson esziinkbe a kdvetkezd szlogen:,Ne vérj télem agy-
ban terpeszt, amig szddon holyag/herpesz terpeszt!”

Most, hogy infekcidkontrollal és élményekkel teli utazasunk a
végéhez kozeledik, vegylk sorra végig, hogy miben és milyen
Eletfa Program termékekkel tudjuk dpolni, megoldani a hely-
zeteket.

NAHRIN TERMEKEK

Tokmag szirup: mely a kimagaslé cinktartalmdval a csalad
minden tagjanak kivaloan alkalmas megelézés és kiegészitd
terdpidnak. Noknek a felfazds megel&zésére és kezelésére; fér-
fiaknak prosztata megnagyobbodas megel&zésére és kezelésé-
re; gyermekeknek jotékony hatdsu éjszakai dgybavizelés esetén.

Narosan Tropic: mely buzacsira alapu és magas cinktartalma
révén a fent lefrtakra jotékony hatéssal bir.

Bordka szirup: mely nemcsak reumds elvaltozésokra, és a
légutak gyulladdsos megbetegedéseinek kezelésére, hanem
a keringésre, és a vizelethajtd hatdsa révén a vérnyomasra,
epemkodésre és bélbaktériumokra is jotékony hatassal bir.
Kismedencei vérbdséget okoz, igy adva segitséget a holdciklus
ciklikassa allitasban.

Zoldségleves: mely hideg és meleg vizben egyaradnt oldo-
dik, alacsony energiatartalom mellett, komplex asvanyi anyag
Osszetételével tdmogatja a szervezet sé- és vizhaztartasat.
K&szvényben is fogyaszthato.

Sarki gyokér: Adaptogén hatdsa révén megkeresi a nem
komplextl mUikodé életfolyamatokat és segit teljessé tenni.
Immunerdsitd hatdsa mellett a depressziv hajlamot csokkenti.

Echinacina: Immoduldtor hatasa révén a megfelel§ szintre
segft hozni az immunrendszert.

Basico: az &svanyi anyag és vitamin tartalmaval segiti az
egyensuly megtartdsat. Inulin tartalma pedig a jétékony bélbak-
tériumok tdmogatdsaval az immunrendszerre is segftéen hat.

Affiline: A meggylé, bodzabogyo Ié, inulin, ndvényi kivonatok
(tarack, oroszlanfog, nyirfalevél, csalan, spirea, articsoka, harsfavi-
rag) tartalmaval a vizhajtds természetes mivésze.

Articsoka: a maj méregtelenité munkajat segiti. A szervezet
tehermentesitésében nagy segftség. A maj alakitja at a szénhid-
ratokat zsirokkd, mint raktdrozhaté energiava és alakitja azt visz-
sza.

X =
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Barack- és Almairé: Komplex tdpanyag és vitaminforrds egy
diétdzd vagy 1ébojtot végzd szamara. Inulint is tartalmaz. Az izi-
leteket is tdmogatja.

Narofit kavé és vanilia: Akdr egy étkezést is helyettesitd ter-
mék. EPA (halolaj) tartalommal, mely az erek védelmében is
nagy segitséget ad. Emésztése nem vesz igénybe tébbletener-
giat. Gyorsan felszivodik. Cukorbetegek és sportoldk is gyakran
alkalmazzédk komplexitdsa miatt.

Artifit: belsé kollagénnek is szokds nevezni, mely a vérerek és
a kotdszovet tartdszovete, igy a N&i szépségé is.

Just Just’
3 _\'/r_ b HYDRO GE

feleld savas kdzeget megteremtve a normal /védelmet nyujté/
mikrobakat évja, igy megakadalyozva a felszalld és intim fertd-
zések eqgy részét.

Teafa aroma és krém: a legerdsebb
antimikrobidlis szer, mely furdévizbe is tehetd.

Levendula krém: nyugtaté és mikrobadlé hatdsa révén haté-
kony segito.

San’Activ krém: dllati zsiradékot nem tartalmaz. A Holt-
tenger dsvanyi anyagai vannak egy tubusba zarva, melyet kor-
talanul és a nap barmelyik szakdban hasznalhatunk.

Malyva termékcsalad (deo-roll, tushab, testapold): hasznala-
ta mindig egy igazi élményt jelent a lelkiinknek és testlinknek
évszaktol figgetlendl. Az eredmény pedig tiszta, sima, dpolt bér
és egyeduilallo, varazslatos, tartds illat. Es ez titokzatossa és ellen-
dllhatatlanna tesz minket.

Vital Just vonal (sminklemoso, éjszakai és nappali arckrém
alpesi rozsaval, hydrogél, szemkoérnyékapold, tonik, arcradir) egy
teljes termékcsalad, mely komplex tdmogatast nyuijt a fiatal arc
Udéveé varazsoldsahoz és tartasahoz.

William Shakespeare soraival zérva:

,Nének kor nem drt; a megszokds
Orck vardzsdt nem koptatja el”

lgy hat tindokoljink kortalan és aradjon beldlink a belsé
szépség, amellyel kilsénk kisugarzasat emeljik. Emigyen meg-
Orvendeztetve a kornyezetinket.

természetes

Szeretettel: Toth Andrea

diplomds dpold, infekcickontroll névér
Egészségligyi Team

06-70/315-48-18, andreatothicn@gmail.com
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GYOGYITO EROK A

A tavaszi és kora nydri
gyoégynéveénykertekbol

A fekete bodza (Sambucus nigra),
mas néven festébodza a bodzafélék
csalddjaba tartozd, egész Eurdpaban
eléforduld cserje vagy fa. Népies nevei:
gyeplibodza, bodzafa.

Gyakran talalkozhatunk vele az utak mentén, erdék szélén,
réteken. Hippokratész 6ta hasznaljak a bogydibdl készitett tink-
tarat. Plinius frasaiban is hivatkozik ra. 1644-es gydgyndvényes
konyv, hogy mire jo a bodza: a bodzas flirdéviz epilepsziat, a friss
gallyak leve szemolcsot, a fak — ha a beteg elé a foldre fekidt -
tidégyulladast gyodgyitottak.

A népi hiedelem szerint a hazak oldaldba bodzabokrot kell
dltetni, hogy megvédjen a veszedelmektdl. A malacdlakba
pedig szét kell teriteni a bodza gallyat, hogy megvédijék az alla-
tokat abban az évben a betegségektdl.

Virdgat és a bogydjat a gydgyaszatban és a gasztrondmia-
ban hasznaljuk. A bodzabogydnak (ami édes-savanykas iz()
igen magas a C-vitamin, az A-, D-, E-, B6-, B12-vitamintartalma.
Asvényi anyagok kozdl a vas, kalium, réz, szelén, cink, tiamin,
foszfor, kalcium, riboflavin tartalom emelendd ki. Virdgat a koz-
metika is felhasznalja, hiszen alapanyag. A bodzabogydban Iévé
flavonoidok izuleti fajdalomcsillapiték, gyulladascsdkkentok,
vizelethajtok.

Viraga: belséleg (teaként) immunerdsits, izzaszto, kdhogés-
csillapito, vértisztitd. Lassan fog virdgozni, a virdgzasa majus-
juniusra tehetd. Vigydzzunk arra, hogy mind
a bodzabogyot, mind a bogernyds virdgzatot
automentes kornyezetben, szaraz, napfényes
idében gyUjtsik! A gydgyitd bodzabogyd kivo-
natot a Nahrin Affi'line tartalmazza. Az immun-
rendszer mukodését seqiti, a felesleges vizet
eltdvolitja, megszlnteti az 6démat. Keringés-
serkentd, gyulladasgatlo, vértisztitd. Felndttek
kétféleképpen hasznalhatjdk: naponta 1 evéka-
néllal egy pohar vizzel 6sszekeverés utan meg-
iszunk. Vagy 2 evékanal szirupot 1,5 liter folyadékban feloldunk
és ezt folyamatosan fogyasztjuk. Szélécukor tartalma miatt
cukorbetegeknek nem ajanlott.

f

|
|
|
|

K 3

A harsfa (Tilia cordata), orvosi hérs a harsfafélék csaladjaba
tartozo, lombhullaté, leghosszabb életd fafaj. A neve a gorog
Jtilia"=szarny, illetve a latin ,cordata’= sziv szavakbol szarmazik.
Otszirmu virdgzatat junius masodik felében szedhetjik.

Torténete egy legendédhoz flizédik. 1588-ban a térokok fel-
égették Zathat (ma Szatta), egy menekllé asszony letort egy
hérsfa dgat és beszurta a foldbe. A mai napig ott all a harsfa.
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2001-ben a torok dulas emlékére egy kopjafét allitottak a harsfa
elé, s aTulélés Fajanak nevezték el.

Virdgainak gyogyhatdsa a flavonoidoknak kdszonhetéen
gorcsoldo, izzasztd. Farnezol tartalma miatt nyugtatd hatdsu a
koézponti idegrendszerre.

Tedja meghUlésnél kohogéscsillapitd. Szédabikarbdénaval
keverve mandulagyulladds esetén jo torokdblogetd.
Fogyasztasaval csokkentheté a napi stressz és szorongas,
Mérsékli a fejfajast. Természetes antibiotikum. Bérapolo és a koz-
metikai szerek alapanyaga. Fajabol szenet készitenek, amit porit-
va hintéporokhoz, fogporba keverve hasznositanak.

Harsfavirag kivonatot tartalmazd Nahrin termék
a Fenyériigy szirup, amit most tavasszal kifeje-
zetten ajanlok az immunrendszerink tamogata-
sara. Jon az évszakvaltas, a szervezetlnk egyéb-
ként is kimerdlt a hosszu télben. A [éguti betegsé-
gek megelézésére és esetleges lefolydsdnak meg-
konnyitésére hasznaljuk batran ezt az igen kelle-
mes iz( és allagu szirupot! Megnyugtatja a Iég-
utakat, tid&erdsitd, nyakoldd, enyhe vizelethajto.
Gyermeknek 1 evékanallal, felnétteknek 2-5 evé-
kanallal javallt.

Mint természetgyogyasz kifejezetten és nagy szeretettel ajan-
lom a szervezetiink évszakvaltdsra valé felkészitéséhez mindkét
gyogyitd ndvényi erdt tartalmazé Nahrin terméket!

Fogyasszatok egészséggel!

Baldzsné dr. Burkus Gabriella
természetgydgydsz-fitoterapeuta
Egészségligyi Team




A
régi idékben
minden kis- és na-
gyobb ldny arrél dlmo-
dott, hogy vajon milyen lesz
jovendébeli férje, milyen lesz
az eskiivéje, hdny gyereke
lesz és boldog csalddban
fog élni.

Egy mai 17-20 éves lany, aki régi
idékben mar hazas kellett legyen,
ma, amikor a hazassagra gondol, azt
mondjak neki a felnéttek: ,Miért gon-
dolsz ilyesmikre? Foglalkozz a tanulds-
sall Legyen jo alldsod, nyelwvizsgdid és
majd utédna johet a csalddalapitas!

Nem kell nagyon kértlnézni, rengeteg né marad egye-
dul 30 évesen, a felfogasuk csapddjaba esve.

Mindenki tudja, hogy a n6 helye a tarsadalomban hol
van, ezt senki nem vitatja, mégis mikor szé esik rola, a nék
ugy érzik, hogy jogaik és blszkeséguk csorbul. Arra pedig
nem is gondolnak, hogy azéltal, hogy nem téltik be a sajat
néi szerepuket, 8k csorbitjdk sajat mivoltukat. Pedig a nék
egy olyan hatalommal és tulajdonsaggal rendelkeznek,
amit egy férfi sohasem fog atérezni és megtapasztalni,
mégpedig a teremtés, azaz a szllés feletti hatalom.

A né nem kell bizonyftson azzal, hogy ugyanannyi fizikai
munkat végez, mint egy férfi, mert csak azt éri el, hogy a
férfiak kezdik foloslegesnek érezni magukat és ezzel sajat
ndiességét is csorbitja. A férfi azért is volt fizikailag erd-
sebbnek teremtve, hogy & végezze a fizikai munkat, mig a
né a csaldadban munkalkodik.

Manapsag a ndk atestek mar a |6 tulso oldalara, és nem-
hogy megkaptdk a jogokat, hanem sokan mar meg is

EGESZSEGUGYI ROVAT

NOIESSEGUNK
KITELJESEDESE

tagadjak ndi létlket. Egyes orszagokban a nék feljelentik a
férfiakat, ha azok elére engedik &ket, vagy segiteni probal-
nak a cipekedésben.
Az, hogy egy n¢ feladatat teszi, csaladdja van,
gyerekei vannak, nem zérja ki azt, hogy barmi
massal is foglalkozzon és karriert épitsen,
de ne legyen semmi sem fontosabb
annal, ami alapvetéen a Ml feladatunk!
Amikor egy né bizonyossa valik abban,
hogy varandos, attdl a pillanattol kezdve
a legtobblnkben kivancsisag lesz Urré:
nemcsak azt probaljuk meg elképzelni,
milyen lesz majd a gyerekink, ha meg-
szUletik, hanem azt is tudni, sét latni sze-
retnénk, mi zajlik pontosan az anyaméhben a
terhesség kilenc hénapjaban.

Bar a varanddssag ugyan nem betegség, mégis fon-
tos, hogy kell figyelemmel és felelésséggel viszonyul-
jon ehhez a megvaltozott fizikai dllapothoz, amely komp-
lex odafigyelést igényel élete minden tertletén. A baba és
anyukaja érdekében egyardnt fontos egy mindkettejik-
nek megfeleld életmod kialakitdsa, amelynek elengedhe-
tetlen része a megfeleld, és mindkettejuk szamara egész-
séges taplalkozas is.

A HELYES TAPLALKOZAS...

v’ a magzat védelmét szolgélja, fontos meghatarozdja a
leend® gyerek jovébeli egészségének,

v javitja a kismama egészségét, fizikai erénlétét és lelki
egyensulyat,

v felkésziti a testet a baba szoptatdsara, megkonnyiti a
szUlést,

v’ elegendd energiat biztosit az édesanyanak és babajanak.

élafw info | 2017 APRILIS - JUNIUS | 17



EGESZSEGUGY!I ROVAT

A terhesség ideje alatt a fejlédd magzatot a méhlepé-
nyen és a koldokzsindron keresztll az édesanya taplalja.
Eppen ezért teljes egészében a kismama étkezésétd| fiigg,
milyen minéségu taplalékot és tdpanyagokat kap a ndvek-
vé gyermek, valamint ezekbdl hogyan tudja felépiteni a
sajat, alakuldban lévé szervezetét.

Ezen persze nem azt kell értentink, hogy ,két ember
helyett” kell ennie: ilyenkor nem a mennyiség ndvelése
szUkséges, hanem elsésorban a min&ségi étkezés fontos.

Ha a varandods né
nagyjabol  valtozat-
lan életmdodot  foly-
tat, energiaszikségle-
te dtlagosan mindosz-
sze 15%-kal né. Ennek
fedezése  altaldban
nem okoz nehézséget,
napi 5-6-szori étkezés-
sel (reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora, potvacso-
ra) megoldhaté. Egyszerre azonban ne fogyasszon nagy-
mennyiségu ételt.

Optimalis esetben 9-12kg sulytobblet jon létre a terhes-
ség alatt. A valtozatos étrend biztositja a megndvekedett
vitamin és &svanyi anyag igény folyamatos kielégitését.
Kiemelten ajanlott odafigyelni az aldbbi dsvanyi anyagok
és vitaminok elegendd bevitelére:

Kalcium: a magzat csontozatanak és fogazatanak nélkd-
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|6zhetetlen épitékove. Terhesség idején a normalis meny-
nyiség duplajat kell fogyasztani.

Vas: a haemoglobin el&allitasdhoz sziikséges, ami az oxi-
gént szdllitja a vérben. A magzatnak vasraktarat kell kiépi-
tenie a szlletése utanra, és szamolni kell az anya megno-
vekedett vasigényével is. A test kdnnyebben feldolgozza
a vasat, ha elég C-vitaminhoz is jut. A fekete tedk, illetve a
kavé egyes komponensei azonban gatoljak a vas felszivo-
dasat, tobbek kozott ezért is nem ajanlottak kismamaknak.

Cink: a vércukorszint szabalyozasdban vesz részt, az inzu-
lin alkotorésze.

Jod: fontos szerepet jatszik a vérkeringés, és az anyag-
csere szabdlyozasdban, a pajzsmirigy hormonok terme-
|ésében, véd a karos sugarzasoktol. Forrasai: hal, s, kagy-
|6, friss, sotétzold szinl leveles zoldségek, brokkoli, spe-
not, korpas kenyér, zabpehely, zéldborsd, mandula, banan,
tojassargaja.

Folsav: Folsavra (kb. 3-szoros mennyiségre) leginkabb a
terhesség elsé 12 hetében van sziikség, de legjobb mar a
teherbeesés tervezésekor odafigyelni a magas folsav tar-
talmu ételek fogyasztasara. Nélkulozhetetlen a voros vér-
sejtek termeléséhez, az idegrendszer és a gerinc helyes
fejlédéséhez, kilondsen a terhesség elsé néhany heté-
ben. Zoldségek: spendt, séska, kelbimbo, brokkoli, zold-
bab, bab, borso, kdposzta, barna rizs, burgonya, karfiol.
GyUmolcsok: szaritott barack, fige, citrom, narancs, kiwi,
banan. A zoldség tulfézésével a folsav megsemmisul!

C-vitamin: erdsiti a szervezet ellenalld képességét, segi-
ti a méhlepény megfeleld miikodését és a vas felszivoda-
sat. Forrasai: friss gylmaolcsok, zoldségek; legkivalobbak a
narancs, alma, paprika, paradicsom, egres, fekete és piros
ribiszke, kelkdposzta, kelbimbo, karaldbé, séska.

E-vitamin: izom- és idegpalydk fejlédéséhez és mUkodé-
séhez szlkséges. Forrasa: névényi olajok, olajos magvak.

D-vitamin: segiti a kalcium és foszfor felszivodasat és
hasznosulasat a szervezetben. Kiegyensulyozott szivmUko-
déshez és a csontok fejlédéséhez szikséges. A D-vitamint
napfény hatésara allitja el6 a szervezet, de ajanlott nové-




EGESZSEGUGYI ROVAT

nyi olajokkal, olajos magvakkal, hal, maj és tojas fogyaszta-
saval is bevinni.

A Nahrin min&ségi készitményeit szedtem a fogantatas
elétti hdnapokban és a varanddssdgom hoénapjaiban is.

A Narosan termékcsalddban az elébb felsorolt vitami-
nok teljes tarhaza megtalalhatd. Négy tagja a vizben és
a zsirban oldédo vitaminok mellett egy - egy Osszetevét
kiemelten tartalmaz. A fekete 4fonyas vitamin a vasat - réz-
zel, a voros afonyas vitamin a kalciumot, a narancsos vita-
minunk a magnéziuot és a tropicos vitamin pedig a cin-
ket.

A folsav fontos szerepet tolt be a sejtosztddasban, hoz-
zdjarul a vérképzéshez és C-vitaminnal egyUtt el&segi-
ti a kismama immunrendszerének karbantartdsat, ezért a

“Mikor megsziiletik egy vdrva vdrt gyermek,
Az élet dolgai j értelmet nyernek.

Apasziv, anyasziv dobban meg egy pdrban,
uj fénnyel ragyognak a vildgra hdrman.”

Szeretettel:
Hegyi Gyéngyi
_ . . Eletvezetési Tandcsads, Védénd ]
Természetgydgydsz “
Nahrin Folsav ragétabletta mar a fogantatas elétt is egy 70/4572712

fontos szerepet tolt be.

A Nahrofit vanilia kivald reggeli, tizérai, uzsonna vagy
vacsora, hiszen mindségi dsszetételével tdmogatja a kis-
mama szervezetének megndvekedett energiaszikségle-
tét. A teljesség igénye nélkul emlitettem meg ezen id6-
szakban javasolt kedvenc és elengedhetetlen Nahrin ter-
meékeinket, melyet még nagy szdmban lehet kiegésziteni
egy személyes beszélgetés kapcsan.

Forrasok:

www.dietetika.hu

MSD Orvosi kézikényv a csa-
ladban F&szerkesztd: Mark
H. Beers, MD

A kismama lelki nyugalmat, kiegyensulyozottsa-
gat biztositja a Nahrin CitromfU tea, amely dssze-
tételével biztonsagot és kipihent ébredést ad a
mindennapokban.

A Just termékpaletta tarhazanak fontos sze-
repe van a fogantatas, az aldott allapot idé-
szakdban, amirdl a kovetkezd cikkemben irok
Neked szeretettel!

Legylnk N&k és legylnk nagyon boldo-
gok akkor, ha anyakka valhatunk! 9

-
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15 éves tapasztalat alapjdn mondjuk:
Te is megtudod csindlni!

Ez az Uzlet keres-kindl elven muko-
dik, ez hatdrozza meg vallalkozasun-
kat. Vizsgdljuk meg, egyaltaldn van
e kereslet az igazi termékilnkre: az
egészség = anyagi biztonsag. Ez egy
csodalatos dolog. Mig két ember lesz
a Foldon, rank szikség lesz! Nem
megy ki a divatbdl sosem.

Siker = Gondolkodasmaod. A siker az
egy gondolkodasmaod. Nem véletlen
irasunk fé cime: Te is meg tudod csi-
nalni! Tudom, vannak kéztlnk olya-
nok, mint én voltam induléskor, akik
az mondjak, ezt nem lehet megcsi-
nalni.. vannak sikeres emberek, de
én nem vagyok az.. Cikkiink végére
remélem meg fog valtozni a gondolkoddsmaodod.

A siker az egy gondolkoddsmdd. Egy skaldn 1-5-ig mindsitsd, oszta-
lyozd gondolkoddsmddod, az élethez vald hozzadlldsod. Nagyon &észin-
tén vizsgadld meg magad. Ha 1-est adnal magadnak, akkor olyan embe-
reket vonzol be.

... MEGTANULSZ BOLDOG LENNI

NYLEG MEG TUDOD CSINALNT!

A probléma az, hogy 4-5 ember épit ebbdl véllalkozést. Ezért fejlédnad
kell, képezni kell magad. Mi, dtlagemberek atlagfolotti célokkal épitet-
tink nagy Uzletet.

Lépésrél 1épésre, a rendszeresség erejével napi 3 embernek torténd
informécidatadassal egy évben 1000 embert tudsz megérinteni. 100
emberbdl akad 1 dtlagember atlagfolotti célokkal. Aki akar valamit, az
jon, aki sokat gondolkozik, azzal ne is foglalkozz!

Mindenkinek mondd el, mivel kezdtél el foglakozni, ennyi az egész! A
tanftasunkat kezdd el alkalmazni! Ha van 2 igazi halézatépitéd, akkor te
mar szabad ember vagy.

JOvkép: egészségesen taplédlkozol, egészségben tudsz élni!

A mi tanftdsunkat kezdték el alkalmazni, és mara nagy vezetdink-
ké véltak: dr. Harsanyi Edit, dr. Molndr lldiké értékesitési igazgatok let-
tek, Bodiné Szabd Zsuzsa vezetd tanacsado, Tothné Borza Ildikd, Szalai
Istvan, Toth Lajosné tandcsadokka valt. Ez a te véllalkozdsod, a Te életed!

Ha mar eldontdtted, hogy Uzletet épitesz, eleinte még nem tudod
hogyan tedd. Am van szponzorod, aki mindenben segit neked.

Minden Uzlettdrsunknak azt kivanjuk, legtobbet hozza ki magabdl!

Sok szeretettel:

Balogh Andrds és Balogh Andrdsné
értékesitési igazgatok, életvezetési - tandcsadok
70/427-2721

vanos szerepléstdl. Megfeleléen felkészilve,
|épésrél |épésre haladva, mar ez nem jelen-
tett nehézséget egyetlen eléadonknak sem.

~AZ IGAZI KERDES, AMIT FEL KELL TEN-
NUNK MAGUNKNAK NEM AZ, HOGY Kli
A FELELOS AZERT, HOGY [GY ALAKULT
EDDIG AZ ELETUNK, HANEM AZ, HOGY
AKARJUK-E [GY LEELNI A HATRALEVO
RESZET”

Mi az, amiért egyre tébb ember csatlakozik
csapatunkhoz? Mit ad az MLM?

Ezen kérdések megvalaszolasat vartam az
eléadoktdl a csoporttaldlkozénkon. Meghato,
meglepd, lelkesits, igaz torténeteket hallot-
tunk! Mindaz, amit a motivacios beszédekben
montdunk, a kis kezdé munkatarsaink élettor-
téneteiben visszakdszont!

Egy Osszetartd, egymas ordmeinek oril-
ni tudd csapat tagjanak lenni jo! Lattuk ezt a
készUlédésben, hiszen nalunk mar elézé nap
kezdddik a talalkozd, az ételek elkészitésével.

Az MLM valtozast hoz az életlinkben! Egy
klub, egy terméknap, egy taldlkozd olyan
élményekkel, energidval tolt fel minden részt-
vevoét, amit nem csak mi, a csalddunk is élvez-
het, amikor hazamegytink, még napokig.

A tanuldssal magabiztosabbak lehetlnk,
ezdltal Uj, min&éségibb kapcsolatokat tudunk
kialakitani, ami tovabb néveli onértékelésin-
ket és e pozitiv spirdl beindul. A tudas és a
tapasztalat értékes emberré tesz minket, érté-
ket adunk at az embereknek.
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A mi valtozésunk valtozast visz a csalad-
tagjaink életébe is. Sokkal jobb, elfogaddbb
emberi kapcsolataink lesznek. Megtanuljuk,
hogyan halljuk meg mit akarnak mondani
masok, és hogyan mondjuk el, hogy meghall-
jak masok!

Ha a tanultak szerint csinaljuk, az MLM
munka csodalatos, aldasos tevékenység! Egy
olyan vallalkozasunk van, amiben felel¢sség-
teljesen tartjuk karban a masok egészségét,
olyan embereket kerestink, akik veltink tanul-
va masképpen akarnak éIni, dtlagon feltil akar-
nak keresni.

Lehetéséget ad, hogy prébara tedd magad.
Az emberek a halalnal is jobban félnek a nyil-

Amiért az MLM vallalkozasunkat elindit-
juk nem mas, mint egyéb vallalkozasnal: pénzt
akarunk keresni! Mégis miben mas itt a gaz-
dagsag, mint az egyéb vallalkozasokban? Mire
gazdagga valsz, megtanulsz boldog lenni!

Az MLM vallalkozas tarsadalmi megitélése
egyre jobb és ha tanulassal, szeretettel, becsu-
lettel végezzik munkdnkat, mi magunk valha-
tunk e szakma nagyszerd hirvivéivé!

Mindenkit szeretettel varunk a Molnarin csa-
pat taldlkozoiral

Dr. Molndr Ildiko
Molnarin csapat bliszke vezetéje
Ertékesitési Igazgatd
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JUBILEUMO_K JUBILEUMA.

- tesben Még ebben az évben csatlakozott

gozm egészséget megonzm mméseget enni
kinek lenne kérdés kozullink??? Most teszem

Karasszonné Marti és 6 is nagy csapatot épi- le Veled egyutt a kdvetkezé 15 év alapkovét!
tett azota. Andras masik dga, dr. Molnar Ildikd A Just pedig a kdvetkezé 20 évetll!

és Raczné Erzsike szintén ekkor indult. ..

Megtisztelnek bennlinket a svéjci veze-

20 év a Justtdl, 15 év pedig a vezetéktdl ték is! Nekem nagy élmény volt egy asztalndl
és a csapatoktol. Ennyi jubileumot meg kell enni, lenni, beszélgetni veltk! Gyere, hogy
megérezhesd az igazi Eletfa Program érzést!

Unnepelni, méghozza nagyon!

Szeretettel varlak
Debrecenben a SZUSZ
Parkban, ahol egész
napos  orom,  szere-
tet és élmények varnak!
Csapatversenyekkel, sport
oromokkel, fézbéverseny-
nyel, rajzpalydzattal. Mert
mi az Eletfa Programban
nagyon tudunk ordlni a
magunk és a masik sike-
rének is!

A csalddodat is hozd
magaddallll  Gyereket a
Gyerek Klubba, nagyszulét,
barétot, rokont ki a szabad-
ba. De ha szemerkél akkor
is van fedett helylnk...

Ezért szeretek ide tar-

RAGYOGJ VELUNK!

Amikor ezeket
a sorokat from, a
hamarosan meg-
rendezésre kerdlé
tavaszi Napsugar
Konferenciankra
készUlok. Javaban
tart a szervezés, a
meghivas, a ponto-
sitas.

Egy kis pihe-
noét iktattam be az
imént, és radob-
bentem  immar
nem el8szor, hogy hol is tartunk most.

Egyediil indultam 2003-ban, mara
csapatta fejlédtiink, olyanna, ame-
lyik egyik meghatarozé értékévé valt
az Eletfa Programnak.

Egyedul indultam, mostanra pedig
1100-nal is tobb regisztralt csala-
dunk van Debrecenben, Miskolcon,
Budapesten, Szegeden, Pécsett,
Gy6rott, szerte az orszagban, 20%-os
orszagos forgalmi részesedéssel!

Egyedil indultam, mara pedig veze-
téim sora végzi feladatdt, gondozza, fej-
leszti a csapatat.

Szakmaisagban gazdag, szere-
tetteljes Klubélet Debrecenben,

Miskolcon, Budapesten, egyre bévii-
16 szakmai kapcsolatrendszer, szam-
talan Ev, Hénap, Hét Just-Nahrinosa,
Legjobb Szponzor cimekkel, soroza-
tos svajci jutalomutazasokkal elis-
mert szorgalmas munka jellemzi
Csapatunkat.

S, hogy honnan indult mindez?

A rendithetetlen hitemmel! Hogy
szorgalommal, egyre gyarapodoé
tudassal, lelkesedéssel tiizelt kitar-
tassal ez mind, mind létre tud jonni!

Elészor csak az én hitemmel, utdna
pedig a kdvetdimével, a Vezetdimével!

Es ez a hit az, ami tovabb hajt, ami erét
ad a még nagyobb dlmok célld nemesi-
téséhez! Dupldzunk 2017-ben!

Legyél részese Te is ennek a
Csodanak!

Vigyuk tovabb egyiitt a jobb fizikai,
lelki egészség, az anyagi biztonség,
tét, ragyogjuk be egyiitt az orszagot!

Szeretettel varunk Téged sikercsa-
patunkba:

Szilagyi lldiké

A Napsugdr Csapat Vezetdje
Legjobb Szponzor
209519908

2011. l\l\\\\\li; 11.

A cim: 4030 Debrecen, Szeged utca, Szeged
Utcai Szabadidépark (SZUSZ). Nagy tébla jelzi
a bejaratot!

Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit
Eletfa Baglyok
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VEZETOI HIREK

TE NEZO VAGY SZURKOLO VAGY

A
VILAGON AZ

EGYETLEN DOLOG,
AMIT MEGVALTOZTAT-
HATUNK: MI MAGUNK
VAGYUNK! VALTOZTASD
MEG MAGADAT, S MEG-
VALTOZIK AZ ELETED!”

Taldn meglepd a cimben
szerepl®é kérdés az elsd pil-
lanatban, de érdemes ezen
elgondolkoznod. Ha tudod
a valaszt, akkor megtaldlod a
sikerhez vezet6 utat is.

Magyarorszagon az embe-
rek tobbnyire ,mindenhez érte-
nek” és mindenrdl van vélemé-

nyUk. De mi Ujsag az egészséglnk
dllapotat illetéen?

Egy kihivast vagy problémat csak akkor tudok megoldani, ha
felmérem a helyzetet és a megoldasra fokuszalok.

Mint feleség és édesanya, az én kotelességem, hogy gondos-
kodjak a konyhdban a csaldd élelmérdl, taplalkozasardl. Amikor
kevesebb vélasztasi lehetéséglnk volt, akkor is 6sztdndsen a
természetes élelmiszereket tették szleink és nagyszileink az
asztalra.

Halaval gondolok a svajci Nahrin és a Just cégre, mert 86 és 63
éve ugyanezt az irdnyvonalat tartjak szem el6tt, mikdzben figye-
lemmel kisérik és beépitik a fejlesztésbe a legkorszerlibb egész-
séget segfité és épitd alapanyagokat.

A hattér Svdjcban és hazénkban is biztositja szamunkra a biz-
tonsagot a mindennapi munkankhoz.

ITT AZ ELETFA PROGRAMBAN?

Naponta sok ember-
rel beszélgetek. Jo érzés az,
hogy egészséget és lehet6-
séget vihetek a csalddok ott-
hondba.

Fontos a kapcsolat &pola-
sa, mert amikor a tanacsod-
ra van szikséguk az ismeré-
seidnek, Neked készen kell
dllnod az azonnali megoldas
megtalalasahoz. Ezt pedig
akkor tudod megtenni, ha naprakészen tajékozdédsz a honla-
punkroél, a webirodabdl és a rendezvényeink aktiv résztvevéje
vagy! Csak igy tudsz segiteni a kornyezetednek, munkatdrsaid-
nak mert a sztkséges naprakész informaciok nélkdl kival helye-
zed magadat az,Uzletedbdl"

Epitstik egyitt sz(ikebb és tagabb kérnyezetiink EGESZSEGET!
Szamitunk Rad!

Borsdnyi Eva

értékesitési igazgatd

30/415 2288

a JUST-NAHRIN Budapest csapat vezetdje

TAVASZI.ZSONGAS AZ ELETFAPROGRAMBAN

pesiti kornyezetlnket. A nap sugarai élte-
t6 erével tamogatjdk szervezetlink egészsé-
ges mikodését. Az Eletfa Program szigetének
sokszinUisége és az Ujdonsagok varazsa feltol-
sl - tik lelklinket és sziviinket a biztonsag mele-
l gévell Rendezvényeinken, konferencidinkon
ezek az Ujdonsadgok mind a tiéd lehetnek.
Aprilis 22-én az Eletfa Konferencia haziasszonyaként vérlak
nagy szeretettel Budapesten a CEU rendezvénykdzpontban,
ahol két Uj Nahrin termékkel lesziink gazdagabbak.
Gyere és Eld &t Vellink Gnneplink perceit!
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KONFERENCIA TATAN

Szeretettel varunk csalddoddal, ismer&seiddel

Tatan e.g%/ vidém hangulatd, (j informaciokban bévelkeds
szakmai és egyben csalddias rendezvényiinkrel ’

Helyszin: Eétvos Jozsef Gimnézium diszterme
Id6pont: 2017. mgjus 20. szombat, 10.00-16.00
Mi vér Rad tavaszi elsg talélkozénkon?

Ag Elﬂetfa virag 12 szolgéltatasénak bemutatkozasa mindsé-
qi e,loada'sok forméjéban, szakmai tapasztalatok, ételbemu-
tato svdjci flszereinkkel, mozgas, honismeret éombola és
€9y pozitiv tarsasag, ami befogad Téged! I

J
Jele“tkezes majus '0 lg a 06 70/45727 |2 es te|eiOlI

Az elsé 10 gj vendégiink ajandé 0

\ jandékot kap 6sszejo -
liink zarasanal! S
Tarts vellink, 0rszagos és Csapatrendezvényeinkre is eqgy-

a,rar?t, hiszen az informécidcsere és 3 taldlkozés a hosszy
tavu kapcsolat zéloga.

(b)nZZ,Uk meg ggészség()nk fontos pilléreit, hogy minéség-
en élvezhessiik a tavasz igéretét és kdmyezetink csodait!

Szeretettel: Hegyi Gyongyi
) - Delfin csapat vezetdje
Eletvezetési Tandcsads, Természetgydqydsz

70/4572712
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Kedves Gyerek Klub tagok!

. Dr. Rovacs Melinda gyermekorvos, az Egészségugyi
TeamUnk tagja, aki drgus szemekkel figyeli tevékeny-
- séglinket és igyekszik segiteni munkankat, érdekes és
fontos informéacidkat osztott meg vellnk.
Betegségek megeldzése
tavasszal 1is!

Kedves Gyermekek! Kicsik és nagyok!

Immar tavaszodik, éledezik a természet. A fak rigyez-
ni kezdenek, a madarak énekelnek, és Ujra stt a nap,
melegszik az idd!

Ennek ellenére ne feledkezzlnk el arrél, hogy
magunkra fokozott figyelmet kell forditanunk! Ugyanis
szervezetlnk a téltdl és a sok idévaltozastdl, a keve-
sebb vitaminbeviteltél kimerdlt, igy kénnyebben kap-
hatunk el betegségeket, és esetleg nehezebben is
gyogyulunk meg.

Ebben a levélben lefrom nektek, hogy mi minden-
re kell figyelnetek, hogy megelézhessétek a fertéz6
# megbetegedéseket.
1. Medfelel6 oltozet: Rétegesen oOltézkddjunk, mert a
reggel még hivos, de délutan a hémérséklet mar
emelkedében van. Amikor megylnk az iskolaba,

vagy jovunk haza, az id¢jarasnak megfelelden tud-
junk felvenni vagy levenni egy-egy réteg ruhat (pl.
pulcsit). De figyeljunk arra is, hogy ha futkdrozunk
és kimelegszlink, izzadunk, ne vetkézzink le tulsa-
gosan, mert konnyen meghdlink. Esés idében viz-
hatlan ldbbelit vegylnk fel, nehogy &tnedvesed-
junk. Lehetéleg a kabatunk is legyen vizlepergetd
és kapucnis, vagy vigyink magunkkal esékabatot,
esernydt.

. Mozgas: Fontos a rendszeres testmozgds, hetente

3x legaldbb fél orat. Hasznaljuk ki a jo idét, legytnk
minél tobbet a friss levegén! Hétvégén kérjuk meg
anyut és aput vagy nagyiékat, hogy legyen egy kis
kirandulas a kozeli erdében. Igy fel tudunk téltéd-
ni hétfére energidval, friss levegével, és napfénnyel,
amire nagy szUksége van a szervezetlnknek. Just
krémeinket vigyétek magatokkal!
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6. Taplalkozas: Amit eddig : =

3. Higienés szabdlyok betartasa: Mossunk kezet!!! mar tanultunk az egész- R

Hogy mikor? Mindig! Amikor bejévink az ottho-
nunkba, evés elétt, allatok simogatdsa utan, toa-
lett hasznalatakor, orrfUjas utan is akar. lgy nem visz-
szUk magunkkal tovébb a baktériumokat, viruso-
kat. Mivel? Akar szappannal vagy a Kéztisztitd zselét
hasznaljuk, ha nincs viz a kézelben. Nagyon fontos
a szank és fogunk tisztan tartdsa, ehhez javasoljuk a
Just Fogapold gél és fogkrémet!

. Bérapolas: Naponta flUrodjunk meg, és kenjik be
a bériinket megfelel testapoldval, amit a szlleink
adnak. Ha a bériink egészséges, a védekezé felada-
tat el tudja latni, és nem engedi be a kérokozokat.
Hasznaljuk idénként a fird®olajokat is. A Just termé-
kek kozul szUleitekkel valaszthatjatok ki, hogy melyik
a legmegfelelébb a szamotokral

. Levegétisztitas nagyon fontos a lakdsban, féleg, ha
valaki beteg. llloolajok parologtatasa, az Eucasol
levegotisztitd spray hasznalata feltétlendl ajanlott!

séges taplalkozasrdl azt . =rmEmERin =
probéljuk betartani. Mivel
tél végén kevés vitamint
tudunk bevinni a szerve-
zetlnkbe, mert csokken a
kaphatd zoldségek és gyl- ~— =
molcsdk vitamintartalma,

gondoskodni kell a vitaminbevitelrél. A vitaminok
segitenek az immunrendszerlink erésitésében. Az
immunrendszertnk tudja elpusztitani azokat a bak-
tériumokat és virusokat, amelyek a betegségek oko-
z6i. Fogadjuk el szUleinktél azokat a készitménye-
ket, amelyek nem csak finomak, sok olyan anyagot
tartalmaznak, amire szervezetlnknek szlksége van.
Emellett szlleink segitségével igyekezziink egész-
séges, taplald ételeket késziteni és fogyasztani. A
Narosan vitaminok, a Nahrofit Vanilia, a Nahrofit
Kavé megfelel6en tdmogatnak ebben Bennlnket.

Szeretettel: dr. Rovdcs Melinda

Emlékeztek még?. ..

Az internetnek hala ma mar (vagy ma még?) elérhe-
ték, a nekiink felnétteknek gyerekkori kedvencként meg-
maradt ismeretterjeszté filmek, rajzfilmek. Megtaldlni ket
nem mindig kénny(, de higgyétek el érdemes! Ekes példa
erre a Hol volt, hol nem volt... sorozat, amely Egyszer volt,
hol nem volt... cimen is futott és megtekintése nem csak
gyermekeknek ajanlott! Hol lathatod, hol érheted el ezt a
remek kis sorozatot?

A www. gyerektv.hu — weblapon ingyenesen letdlthe-
t6 illetve online megtekinthetd, a széria Egyszer volt az
élet mind a 26 fejezete, ehhez az aldbbi link hasznélatat
javasoljuk:

http://gyerektv.hu/rajzfilmsorozatok/hol-volt-hol-
nem-volt-az-emberi-test

A részek szerveink mUkodését mutatjdk be nagyon ért-
hetd és élvezetes formdban.

Es végl jojjenek a kdnyvek, amelyeket elsésorban a fel-
s6soknek és kozépiskoldsoknak javasol a Mi doktornénk:

Robert Winston szerkesztésében: Az ember - képes
enciklopédia nagyon jo Osszefoglaldkat tartalmaz sok
képpel.

A Napraforgé kiadé Anatémiai atlasza sem hidnyoz-
hat a konyvespolcrol!

Dr. Rovdcs Melinda segitségét ezuton is kGszénjlik!

Eletfa Gyermek Team



