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AZ ELETFA PROGRAM ALAPJAI

Nekunk a Nahrin is viz, a Nahrin is virdg,
a Nahrin is tars. Erre tanitott meg minket
az a 25 év, amit a Nahrinnal egyltt meg-
tettlink, joban-rosszban, kitartva egymas
mellett, szeretve és szeretve lenni.

Emlékszem az elsé proébélkozéasainkra,
amikor Nicole Justrich-hel, a svéjci cég-
tulajdonos menedzsertinkkel egyutt ordl-
tlnk a kezdeti kis sikerpontjainknak, az
elsé termékértékesitéseinknek, az elsé hozzank csatlakozd csa-
pattarsainknak. Csetl6-botld gyermekek voltunk, figyeltink,
tanultunk, tapasztaltunk.

Aztédn felnéttiink. Mar egy komoly, orszagos programban
gondolkoztunk, mert éreztik, hogy lehet és kell is tenniink
azért, hogy a magyarok is egészségtudatosan éljenek, mert az
egészség, a jobb életmindség nekink is jar.

Igen, jar nekiink, de azt nem mastdl kapjuk ajandékba!

Nekunk kell gy gondolkozni, mint akik jobban élnek, és tenni
magunkért, a csalddunkeért, a szeretteinkért minden egyes nap!

Felvéllaltuk a nagy tanitast, a lehetéségeink megmutatasat
mindenki szamara, tettlnk azért, hogy a Nahrin-min&ség elér-
heté, fényesen ragyogo csillag legyen a magyar emberek elétt.

... Minden madadr tdrsat vdlaszt ...”

A Nahrin utat mutatott, kedvenc kis madarunkka valt, és tarsat
vélasztott az Eletfa Program ,személyében” Aztan megsziilettek
a kis fiokak, az Eletfa-csapataink, akik biztosftjak a téretlen fejlé-
dést, Ujabb és Ujabb értékek megteremtését. Ma mar elmond-
hatjuk, hogy az eltelt 25 év alatt tdbb mint szdzezer csalddot
megérintettiink, befogadtunk, tanitottunk szépre és jora. Mi
nem hitegetlnk, igérgetlink, mi komoly szakmai alapokon
nyugvo megolddsokat kindlunk.

... Hdt én immadr kit vdlasszak ...”

Tiszta szivvel mondom, vélassz minket, valaszd a mi pozitiv,
igényes gondolkodasunkat, a min&ségi életérzésinket! Mi éle-
teken ativel6, 6sszehozo orszagos program szerint élink, ebben
hiszlnk, teljes felel6sséggel. A ,magyar Nahrin” 25 évét koveti a
,magyar Just” 21 éve és az Eletfa Program 18 éve. Csupa szép-
ség, csupa szeretet, egy nagy szerelem.

»--. Z0ld pdntlika, konnyd gunya ..."”

[tt van a tavasz. Megjott Erted, var Rad, visz magaval tancol-
va, lebegve, kdnnyedén, viddman. £z az az élet, amit megér-
demelsz! £z az, amiért érdemes élnil Ezt lehet velliink egyUtt
élvezni, ... ha minket valasztottal, és jossz vellink. Mi a tavaszba
megylnk, a nyérba, a ragyogasba! Kézenfogva, egydtt, mert
gy nem sodor el minket a szélvihar, dtvészeljuk a zivatarokat.

Nahrin
Hungaria

Tavaszi szel Nahrint dras

25

Egyutt, hliséges tarsakként!

»-. De a fdtyo

Mi nem csliggediink, nem a sar

betegségek kildtastalan vildgaban éltink, mert

jarl Mi nem rejtézink a vildg eldl eltakard fatylak mo
vagyunk, nyiltan, tisztan, szépen!

Ezek vagyunk mi!, ... virdgom, virdgom ..."!

Szeretettel:

Schmidt Ferenc

Szervusz Tivadar!

Mdr régen taldl-
koztunk. Kdr ...

Tudod, hidny-
zol a Honismereti
Teambdl. Hiszen éve-
ken keresztil vezet-
ted, gondolataiddal,
frdsaiddal gazdagi-
tottad az ismeretein-
ket a hazdnkrdl, a szeretett Magyarorszdgral.

Es jelen volt a kultdra is, mindaz, amire biiszkék lehettink.
Hogy Zséka? A feleséged? Igen, 6 mindig Melletted volt,
hiszen Ti ugy egyek voltatok, el sem tudtunk volna Titeket kép-
zelni mdsképpen, kilon-kildn. Azok a szép kbzos kirdnduld-
sok, a Felvidék, Miskolc, Operahdz, ...

Figyelj, remélem mdr abbahagytad azt a frdnya cigit! Jol
van ...

J6 lenne Ujra taldlkozni, és megbeszélni a honismere-
ti programunk Gjabb értékérzé és értékteremtd feladatait!
Mindig nagyon j¢ étleteid vannak, és nagyon szeretek Veled
egytitt tervezni, alkotni! Ne vdllalj kérlek, olyan sok iskolai
megbizatdst! Sziikségiink van Rdd! Itt, az Eletfa Programban!
Gyere el hozzdnk, mert nagyon hidnyzol!

Hogy most nem tudsz eljénni Miskolcra? Utra kell kelned?
Hovd? Erdélybe vagy a Felvidékre? Hosszabb dtra? ...

De azért taldlkozunk elbtte, ugye? J6, akkor megyek én

0zzdd.
Mikor? Most 8-dn két drakor. Hol taldlkozzunk? ...
“rtem ... Debrecenben, a kéztemetében ... a 2-es ravata-

Tivadar, Borsi Tivadar!

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
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RENDEZVENYEK

25 EVES A NAHRIN HUNGARIA

Az Eletfa Program torténete bévelkedik jeles datumokban, és

a hazénkban elért sikereink soran rengeteg bardtra, Uj munka-

tarsra tettlink szert. Egységben az eré, tartja a mondds, és ezt mi

nap-nap utdn bizonyitjuk. Egy sikeres csapathoz tartozni, EGY

“ahrin SIKERCSAPATHOZ, tartozni nagyszerd és felemel érzés. Az Eletfa

o b Program CSAPATANAK tagjai pedig soha sem feledkeznek meg
Hungaria coymistol

Az egydtt toltott évek, évtizedek (milyen furcsa is leirni ezeket

a szavakat) emlékei kozll ezernyi kidlt toll és papir utan, mennyi

édes, kedves, vidam vagy épp borongos

torténet kerlilne az oldalakra, ha leheté-

25 EVES A NAHRIN HUNGARIA! Tl

Ujabb/ mé‘r'féldkéhé.z érkezett az Eletfa Program. Egy 4j jubileum, amit EGYUTT
szer(?tnenk Emrwepelm VELED! Kérjuk, fogadd el meghivasunkat, ha még nem
voltal vendégiink soha, akkor azért, ha jartal mér nalunk, akkor pedig azért

hiszen: :
» , ' ES NAHRIN
,l,J. .}Talan n?'eg ecnlekszel, ahogy dlltunk, fogtuk egymds kezét, ﬁ&l?l (E X RIA JUBILEUMI
oldogan ériiltiink egymdsnak a semmiért s a mindenért. TA LALKOZO

Mennyi felejthetetlen, nevetve rohand pillanat,
me{yet ujra dtélhetiink, hisz mindez a MIENK marad...”
25 eév minden év szeretete R4d var majd ezen a napon, 25 év minden kedves
emlékét megosztjuk Veled, és hidd el, lesz
mirdl beszéIniink! Az Eletfa Program &sszes
CSAPATA (igy, CSupa-csupa nagybetvel) ott
i lesz majd reményeink szerint, csodélatos
alkalmat biztositva a taldlkozéshoz, a barati-
csaladi egyittléthez. Hiszen tudjatok, Eletfa
Csalddunk mindenkit szeretettel vérl

A jubileumi rendezvénynek a szikszdi
Vérosi Sportcsarnok és Uszoda ad otthont.

A napkozbeni programban féz6verseny,
sportverseny, kvizverseny, elméleti felada-

tok, akadélyverseny, gyerekszi ri
) o . , A get, szabadtéri
szmpad{ r'rlwusorolf Is szerepelnek. Ezek részletei hamarosan véglegesitésre kertil-
nek, amirél természetesen azonnal téjékoztatést adunk.

Idépontja: 2018. junius 16. szombat
Helyszine: Varosi Sportcsarnok €s Uszoda,
Szikszd

Belépojegyek igényelhetdk:

2.000.- Ft - Ez a jegy csak a napkozbeni
programokon valé részvételre jogosit
6.000.- Ft - a napkdzbeni programra és a
galavacsorara is érvényes

A Gyerek Klub tagjai téritésmentesen
vehetnek részt a napkozbeni rendezveé-
nyen.

A Galavacsordn a gyerekek belépdjegye
egységesen 3.000,-Ft.

Jelentkezni a JNS Hungéria Kft. kommuni-
kacios kozpontjdban lehet, az alabbi eler-

A Galavacsora folyamén pedig egyiitt (i ¥ gl i hetdsegeken:
i gyUtt Gnneplink N 9
déguinkkel. / pitink majd minden kedves ven Email: kommunikacio@eletfaprogram.hu
deik?jp hazigazdai Verebes Linda €s Pindroch Csaba szeretettel varnak min-
KLUBRAKTARAK NYITVA TARTASA
DEBRECENI KLUBRAKTAR Tel: 06/52/310-683, LOGISZTIKAI KOZPONT
(személyes vasarlas) 06/70/708-4403 Cim: Miskolc, Jozsef A. u. 74. fsz.
Cim: Debrecen, Kishegyesi u. 19. Email: justdebrecen@gmail.com 1-3.
Heétfé-csutortok: 10.00 — 17.00 Heétfs - csutortdk: 07.30 — 16.00
Szerda 10.00 - 18.00 MISKOLCI KLUBRAKTAR Péntek: 07.30 — 13.30
Péntek: 12.00 - 16.00 (személyes vasarlas) Szombat, vasarnap zarva.
Szombat, vasarnap zarva. Cim: Miskolc, Papszer u. 24. Tel.: 06/46/509-590, 06/46/509-
Figyelem! Minden honap elso Hétfé - csttdrtodk: 07.30 - 16.00 591, 06/70/457-2700
munkanapjan technikai okok Péntek: 07.30 - 13.30 Email: megrendeles@
miatt a raktar zarva van! Szombat, vasarnap zarva. eletfaprogram.hu
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A NAHRIN ES A JUS
SEGITSEGE

EBBEN A LAPSZAMUNKBAN A BORAPOLASSAL FOGLAL-
KOZUNK. EZ EGY ELEG NAGY TEMAKOR, MIVEL SOKFELE
KULSO ES BELSO-HATASOK ERNEK MINKET NAP MINT NAP,
ES EZEKNEK LATHATO, EREZHETO NYOMAI MARADNAK A
BORUNKON. EZERT TOBB RESZBEN IS iRUNK ROLA.

PROBLEMACSOPORTONKENT SZERETNENK SEGITSE-
GET NYUJTANI A MEGFELELO, SZAKSZERU KEZELESHEZ A
NAHRIN ES A JUST GYOGYHATASU TERMEKEIVEL.

Bérgyulladas, szaraz ekcéma esetén: Naponta fogyasz-
szunk 3 evdékanal Vivi Aloe-t. Haszndljunk Just Levendula
krémet amikor az ekcémas
terllet viszketni kezd. Ahhoz
hogy a probléma ne térjen
vissza, kenegesslk az érintett
borfeltletet San’Activ krém-
mel, illetve felvéltva hasz-
nalhatjuk a Lamelloderm,
Koromvirag krémeket is.
Furdéshez a Tej-méz-rizs, illet-
ve a Lamelloderm tusfiird6ket
ajanljuk.

Felfekvéseknél: Naponta
hidrataljuk a Just Kéromvirdg
krémmel az 6sszes problémas
tertletet, kuldnleges figyel-
met szentelve a bdérreddkre.
Kakukkfl krémmel is fertdtle-
nithetjlk a felfekvések kornyé-
két. Ha sebes, akkor tiszta Vivi
Aloe-vel toroljuk &t és utana
Teafa krémmel kenjik be.

E’[aj‘w info

N
L U
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‘Hegek és striak: Naponta

San’ Activ krémet, amely a sz

hetéen halvanyitja a hegeket.

aromszor hasznaljunk Just
ilsav tartalmanak készén-

Napvédelem: Alkalmazzunk napvédé krémet, erre kiva-
|6an alkalmas a Just Naptej, Napkrém illetve a Napozé
spray (SPF30, SPF15). Napozas utan kenjik be magunkat a
Napozas utani hidratalé balzsammal, amely egy egyenle-
tes (foltok nélkuli), tartds barnasagot biztosit.

Nedves ekcéma vagy sériilések kezelése: Naponta
fogyasszunk 3 evékanal Vivi Aloe-t. Fertétlenitstik a prob-
lémas terUletet szintén Vivi Aloe-vel naponta kétszer, majd

P



kenjuk be Teafa krémmel. Koromvirag krémmel is kene-
gessUk, furdéshez pedig a Tej-méz-rizs tusfiirdét hasznal-
juk.

Ovsémor, herpesz, kelések: Naponta igyunk két evé-
kanal Echinacina szirupot. Teafa krémmel és Teafa olajjal
kezeljuk az érintett részt, Ugy hogy 5 csepp olajat 6ssze-
keverink a krémmel és gyengéden bekenjik a terUletet.
Fert&tlenitéshez Vivi Aloe-be aztatott gézt hasznaljunk.
Herpesz esetén az elézdek mellett a Just Ajakbalzsam
segit a gyors gyodgyulasban.

Pattanasokra: Minden reggel, reggeli el6tt igyunk egy
Egészség-koktélt: Nahrin iré ital egy evdkanal Vivi Aloe-
vel. Ezutdn a nap folyaman igyunk még két csésze [ro
italt, egyet délutan, egyet pedig este. Szedjink naponta
2 Nutrikap kapszulat és vegylink be 1 evékanadl Narosan
Tropicot (egy Uveggel elegend®). Haszndljuk a Vital Just
Arcapolasi csalddbdl az Arcradirt, az Arctonikot és a
Sminklemosoét, krémként pedig a Just Teafa krémet masz-
szirozzuk be reggel és este a bdériinkbe. A pattanasokra
kozvetlenUl tegylnk Teafa olajat, ez fert6tleniti és leszarit-
ja azokat.

Pelenkakiutés és irritacio babaknal: Levendula krémmel
vagy Teafa krémmel 6vatosan kenjuk be az érzékeny terU-
letet.

Pikkelysomor: Naponta igyunk 3 evdkanal Vivi Aloe-t
iré itallal elkeverve és szedjiink napi 2 kapszula Q10-et. A
Narosan Tropic is nagyon hatdsos a magas cinktartalma

nahrin<

Echinacina

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

miatt. Kivilrél kezeljik a terlletet San’Activ krémmel napi
haromszor. Lamelloderm krémet is hasznalhatunk, furdés-
hez pedig a Lamelloderm vagy a Tej-méz-rizs tusfiird6t,
illetve a Homoktovis fiirdéolajat.

Sebkezelés: Fogyasszunk naponta 3 evékanal Vivi Aloe-t.
A sebet Vivi Aloe-vel dvatosan megtisztithatjuk, Teafa olaj-
jal fert6étlenithetjik. Teafa vagy Kakukkfii krémet a seb kor-
nyékére kenhetlnk kétszer egy nap.

Sériilések és horzsolasok: Hasznaljuk a Just Kéromvirag
krémet gyogyitdsra, a Teafa krémet pedig a fertézések
elkertlésére. Kakukkfii krémmel szintén kenegethetjik a
sérllt terlletet, fertétlenitd hatdsa miatt.

Talyogok: Fogyasszunk 3 evékanal Echinacina szirupot
naponta és hasznaljunk Teafa olajat kozvetlenUl a talyog-
ra naponta haromszor. Ezutan Teafa krémmel kenjik be a
problémas részt és tegylnk ra steril gézt.

Az egészségre mindig kell hogy legyen id6.”
/Apdti Miklés/

Kérdés esetén Munkatarsaink, Forgalmazoink szivesen
segitenek. Mindenkinek nagyon jo egészséget kivanunk!

Szeretettel:
Schmidt Judit

Nahrin referens
[Forrds: Nahrin Solutions Guide/

nahrin~

Apfel Molken-Drink

Malkan-Drink-Pulver

L J £ ¥ rSir
nahrin~ sl
Blackberry Syru,
with Echinac
Vivi Aloe -
Dopinék stravy sa &tavou z aloe verd \ 3 " nal!ﬂ“’@
Vizivowy dopinok so/Stavou z Aloe Verd nah"n /@ sy w e
Etrend.kiegészitAloe Vera itallal = Nutrition Cap'"a]re
Qu-Kapseln [
Gélules Qo 1
s
Capsule Qi A
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HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

NOVENYI ILLATOK
OLELESEBEN ",

-
— JUST természetes ill6olajok

(=

BIZONYITOTT JUST MINOSEG ‘hat a testre és lélekre egyarant. Segiti a fesziiltségérz<
A JUST teljes termékpalettdjara ezen belll valamennyi  természetes oldasat, a stresszt-, az idegességet- és az izga‘,
olajara is a legmagasabb tisztasdg és mindség jellemzd.  tottsdgot is megszinteti, nyugtat, de nem almosit. Ellazit,

Természetes, hogy semmilyen szintetikus, vagy a termé-  mikézben életerével tolti fel a testet, noveli teljesitoképes-
szettel ellenes anyagot nem tartalmaznak, miutan kinyer-  séget. =

ték a ndvényekbdl az illdolajok eredeti tisztasdaga megma- Stressz, idegesség esetén alkalmazzuk.

rad. Rendszeresen ellenérzik laboratdriumaikban a termé- A kamilla, bordka, eukaliptusz, rozmaring, levendula,

kek min&ségét, mindemellett kilso, fuggetlen vizsgalato-  borsmenta és rézsa erejét egyesiti magaban. -

CITROM ILLOOLAJ

A bizsergetd frissesség!

Igen, ez rejlik a JUST Citrom illo-
olajadban. Gyengélkedés és levert-
ség esetén pozitiv hatdsu. A kon-
centraciot és kreativitdst igény-
16 helyzetekben jelentds segitsé-
get nyujt a feladatok elvégzéséhez.
Aktivalja az emberi szellemet, javit-

AT

g
ja a felfogast és emeli a hangula- (]!Et
tot, kulondsen akkor, ha faradtak )
vagyunk. Jo szolgalatot tesz nat- /

o

hak idején is. Masszazsként frissit¢ ¢
hatast gyakorol a testre és Iélekre
egyarant. Fert&tlenitd hatasu.

MADE iy gyrzeRtAND

kat is rendszeresen végeztetnek. A
svajci Wallzenhausenben a gyarta-
si folyamat maradéktalanul nyomon
kdvethetd a kezdettdl a csomagolasi
folyamat befejezéséig a JUST 2016-
ban dtadott Uj gydregységében.

Az év minden napjan élvezhetjuk
a JUST vildgénak koszonhetden a kis
Uvegekbe Zzart, kivald mindségu cit-

gzust" rom, levendula és narancs erejét és
E illatat, és az Antistressz olaj harmoni-
ANTI-STRESY

k paisTRESS g 7316 hatdsat.
N n'.;.w { )
HADE iy st zeRLAY ANTISTRESSZ ILLOOLAJ
Egy igazi aromaolaj kompozicio.

A szagloszervek altal stimuldldan

g
o
9
4
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LEVENDULA ILLOOLA)
JFoldbdl lett szép levendula
@ kék szinben jar”

A JUST Levendula olaja jot tesz a
légutaknak, segitia megfazas tline-
teinek enyhitését. Ellazit, éppen
ezért ajanlhatd a haszndlata lefek-
vés eldtt. Megkdnnyebbulést jelent
az irritdlt bér szamara, kiegészités-
ként izom- és izUleti masszazshoz is
ajanlhaté. Megteremti a belsé nyu-
galmat és kiegyensulyozottsagot,
megbecsUlt része a hagyomanyos

Y

=1
népi gyogyaszatnak. A Levendula olajat igen széles kor-
ben hasznaljdk a szunyogriasztastodl az izommerevség eny-
hitéseig. Lazito, kiegyensulyozd és nyugtatd hatasa a kdz-
ponti idegrendszerre irdnyul, és ezen keresztUl hat.

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

NARANCS ILLOOLA)

A JUST Narancs olaja drasztja magébodl a j6 hangula-
tot, kiegyensulyozottsagot, és a jo kdzérzetet. A kellemes
citrus illat harmoniat, kiegyensulyozottsdgot biztosit egy
hosszy, stresszes napon. A narancsolajban a nap fénye
eltarolodik, s igy hasznélata napfényt hoz az életinkbe.
Az érett gylimolcsok erejével egészségben élhetjlik meg
a hideg évszakokat, mert befolydsolja a hangulatunkat a
fényhianyos sotét és hideg évszakokban. Gyulladasgatld
hatédsa révén jol tisztitja a levegdt, eltinteti a rossz sza-
gokat.

Alvdszavar esetén, hangulatinga-
dozdssal és kedvetlenséggel kiizd&k-
nek, stresszes személyeknek ajanljuk.

Az illbolajok az egész csaldad sza-
mara ajanlottak. Természetes ter-
mékek, tisztan éterikus olajok-
kalondsen kiaddsak, és egyszerlien
hozza tartoznak a hazi patikankhoz.
Felhasznalasi modjuk sokrétd, termé-
szetes, intenziv gyogynovényes illa-
tukkal az egészséget és a harmoniat
hozzdk a csaladok életébe.

|

MADE iy swiTZERL AHD

Szeretettel:
Nagyhdzi Marika
Just referens

Az illoolajok haszndlata,
az egyediildllé illatélmeény

Fiirdéként

35-39 °C—o“5 vizbe 2-5 csepp - eléz6leg tejben
vagy habfiirdében oldott - olajat tegyiink, majd

15-20 percet relaxdljunk a firdébenn,
Aromaldmpdba

Tegydnk, 3-5 cseppet vizzel higitva az
aromaldmpa adagoldjaba. Aromdink gz
elektromos aromaldmpdkba, diffizorokbg s
felhaszndlhatéak.

Masszdzsolajként
3-5 cseppet krémben vagy masszdzsolajban

o/djemk fel, és a tenyéren szétoszlatva dorzséljik
be, és alaposan masszirozzuk a bérbe.

Az /'//éo/a/:ok haszndlata higitva torténjen.
Keverhetjiik 6ket mds olajokkal, vagy krémekke
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a Honismereti - és a Kultura
Team munkdjdrol

A Honismereti és Kultira Team 2018: A VIRAGZO
EGESZSEGERT év keretében folytatja munkdijdt,

amit elsésorban a honlapon megjelené cikkek for-
mdjdban olvashattok.

Folytatédik:
a honlapon, az adott hénap jeles datumahoz kdthetd frasok megjelentetése;
az Elet(FA)Ymod Klubbal kézdsen elinditott  Flszerkalauz sorozat, melynek cikkei idén a nalunk
kaphato flszerek dsszetevéihez kdthetden irodnak.

Ujdonsagok
Az idén Ujra megjelennek az Eletfa Info-ban Honismerettel és Kultdraval kapcsolatos frasok.
A nagyon sikeres fliszer-recept kihivadshoz hasonld pélydzatot hirdettink Honismereti és Kulturalis
témaban, Kultdr Pont és Ismerd meg Hazadat! cimmel. Szlogenje: Menj, fotézz, irj!
Az elsé (februdri) honap beérkezett anyaganak sorsoldsa a Vezetdi Taldlkozon megtortént:
Kényvajanlds dijazottja Tarnok Sara, (Gyerek klub tag), Narosan Minit, a Kulturdlis eseményen
(Szinhazi eldadas) torténd részvételrdl fotdt kuldott dijazottja Acél Anna Szemspray-t kapott
lgazgato Urnak kdszénhetden.
A pélyazatra az anyagokat a honkult@eletfaprogram.hu cimre varjuk! A palyazat kiirdsa az Eletfa
Program honlapjan és FB oldalan megtekinthetd.
Ujabb Eletfa kdnyv varhato!
A http//www.eletfaprogram.hu/index.php/letoltesek oldalra felkertinek az eddig megjelent cikk
sorozatok ( Flszerkalauz, Fliszerkalauz receptjei, A honapok elnevezései, Flrddk sorozat és a Jeles
napok )

A klubok is felélénklltek ezen a téren, a hozzdm eljutott informéaciok szerint. A Miskolci Kdzponti
Klub a Seuso Kincsek véandorkidllitasat tekintette meg a Herman Ottd Muzeumban (februér 27-én). A
Budapesti Kézponti Kub a Body kidllitast latta a Komplexben (februér 28-an). Debrecenben (marcius
3-an) Ozsvath Sandor tarlatvezetésével Makoldi Sdndor festémUvész kidllitdsan vettek részt.

A Budapesti klub aprilis 18-an ,A Gydngyhaju lany Balladajat” tekinti meg a RAM Colosseumban.

Remélem a kovetkezd ujsdgban hasonld aktivitasrol szamolhatok be.
Berecz Ildiké

Az Eletfa Program Honismereti és Kultura szirmanak vezetdje

Beszamoldkat, dtleteket és javaslatokat a Team munkajdhoz, segiteni vagyok jelentkezését varom:
honkult@eletfaprogram.hu cimen.

https://mnm.hu/hu/kiallitasok/seuso-kincs-magyar-nemzeti-muzeum-vandorkiallitasa-2017-2018
https://www.jegyaruhaz.hu/eqyeb/2341-body-kiallitas-budapest-2018-komplex
http://www.dehir.hu/kepzomuveszet/kiallitassal-emlekeznek-meg-makoldi-sandor-festomuveszrol/2018/01/13/
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2018. JUNIUS 16-AN SZIKSZO AD OTTHONT A 25 EVES
NAHRIN HUNGARIA JUBILEUMI TALALKOZONAK.

MIVEL AZ ORSZAG MINDEN RESZEROL ERKEZNEK CSAPA-
TOK, A TALALKOZON KIVUL ERDEMES TOBB NAPRA TER-
VEZNI, A SZALLAST MAR MOST LEFOGLALNI, ES SZETNEZ-
NI MISKOLCON ES KORNYEKEN.

FOGADJATOK SZERETETTEL EZT A ROVID KIS ISMERTETOT
A TELJESSEG IGENYE NELKUL A LATNIVALOKROL.

Aki  Miskolcra érkezik, annak
kihagyhatatlan az Avasi Reformatus
Templom meglatogatasa, mely
okkal Miskolc egyik szimbdluma,
mert nem csak 6nmagaban temp-
lom. Az itt taldlhatd harangtorony
és a temet6é Gnmagaban is megéri a
lépcsézést, ami a hely meglétogata-
sahoz szikséges.

Az Avasi Kilaté szintén Miskolc
jelképe, ahonnan napsitéses id6-
szakban beldtni az egész kornyéket,
a Bukk labat a kornyezé teleptlésekkel egyiitt.

Magyar Orthodox Egyhazi Muzeum K&zép-Eurdpa egyik
legnagyobb gorogkeleti temploma a belvarosban, az épuletnek
és épitdinek is érdekes a torténete.

Erdemes megtekinteni Miskolc legnagyobb muzeumat,
melyet Herman Ottorol neveztek el, ugyanis itt lathato - tdbbek
kozott - a hazai dsvanyok legteljesebb (17 000 darabos) gyujte-
ménye. Valamint a Szész Endre-gyUjtemény, amely a vilaghird
mUvész Miskolcnak adomanyozott jelentés, mintegy haromszaz
alkotédsat mutatja be.

A Dibsgyori varat 2009-2014 kozott kiemelt rehabilitdci-
0s program keretében restauraltak, korh( berendezési tar-
gyak, jelmezes animatorok, térténelmi jatékok, hagyomanydr-
76 programok és a
modern eszkdzok
segitik  torténe-
tének megisme-
rését. A var alatt
felujitott  Lovagi
Torndk Terét és a
Vasarteret a lovas
hagyomanydr-
z6k és sportese-
mények, valamint

kézmUves vésarok, rendezvények vették birtokba.

Figyelemre mélté a kdzvetlendl a var szomszédsagaban allo
Déryné-haz is, amely a 19. szézad kedvelt szinésznéjének szen-
telt muzeum, illetve a kissé tavolabbi katolikus templom mellet-
ti kdzépkori Maria-oszlop.

A kornyék latnivaloibol kiemelkedik Lillafiired, Miskolc egyik
legmagasabban fekvd része.

Hires épllete, a Palota szalld, ami 1925 és 1929 kozott épdlt
Lux Kalman tervei alapjan, neorene-
szansz stilusban. A szallo egyik étter- o
me a reneszansz stilusui Matyas étte-
rem, dlomUveg ablakai a torténelmi
Magyarorszag varait dbrazoljak.

Mellette hatalmas park tertl el,
un. figgokert, botanikai ritkasdgok-
kal, és a sétanyrol megtekinthetd
hazank legmagasabb szabad esési
(20 méter magas) vizesése.

sy

Itt taldlhatd Magyarorszag egyik legszebb természeti kornye-
zetében a 2015 6szén megnyilt Lillaftredi Sport- és Kalandpark.
Harom latogathatd barlang kinal érdekes latnivaldkat, a tands-
vény-, a Libeg6-, az Oskoho-, a kisvasut és a pisztrang telep mel-
lett.

Miskolctapolca,
1950 elétti nevén
Gorombolytapolca
(@ helyiek széhasz-
nalatdban Tapolca)

=, | . szintén Miskolc
| / véarosrésze, a Hejé
& volgyében. Neve

szlav eredetd, fur-
déhelyet jelent. Szamos nevezetessége kozott Barlangfirddje
egész Eurdpdban egyeduilallo.

A flrdd elétt hatalmas park terdl el csonakazotoval, jatszo-
térrel és nydri bobpalyaval, kalandparkkal, az itt lathatd Békds-
té egy volt kraterben helyezkedik el, amelyben megkdzelitéleg
otven héforras taldlhato. A leghidegebb 36 °C, mig a legmele-
gebb 47 °C-0s hémérsékletU, a tébol folyamatosan gazok tor-
nek fel a felszinre.

A hely egyik nevezetessége a Sziklakapolna, amit az egykori
Verebes-tanyan lévé két barlangbdl alakitottak ki, és 1935-ben
szentelték fel.

Kellemes kalandozast kivanok!
Szeretettel:
Berecz lldiko
A Honismereti- és Kulttra Team vezetéje

Miskolc torténete itt olvashato: http://www.eletfaprogram.hu/index.php/
honismeret/2358-k4-20160509

Irésok a honlapon :
http://www.eletfaprogram.hu/index.php/honismeret/2760-a-diosgyori-varban-jartam
http://www.eletfaprogram.hu/index.php/honismeret/545-honismereti-kirandulas-diosgyorben
http://www.eletfaprogram.hu/index.php/honismeret/ 160-honismereti-programunkrol-erzesek-
gondolatok

E’l@tfw
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HET TANACS

A GYOGYSZERMELLEKHATASOK

ELKERULESEHEZ

A ma embere nem gondolkozik, hanem beszed;,
mert ez az egyszerlbb, gyorsabb, és nem beszél-
nek a késébbi kovetkezményekrdl sem. Csak annyit,
hogy élete végéig kell szednie. Arra, hogy kell-e dié-
tézni, vagy valamit valtoztatni az életén, rendsze-
rint a mozgast ajanljak, de egyen mindent ugyan-
dgy... Hiszen ha valamit véaltoztat, még nem kéne
annyi gyogyszer!

Mikor haziorvosként dolgoztam, és jottek a betegek a
panaszaikkal, hogy ez a gydgyszertél van, sokszor elmond-
tam: Az a gydgyszer aminek nincs mellékhatasa, annak
féhatasa sincs! Mert hidba javasoltam barmit, csak a
gyogyszert kérték. Az életikdn valtoztatni semmi &ron
sem akartak.

NézzUk, hol tartunk mostanaban! A HVG-ben 2012-ben
jelent meg az Unids helyzetrél egy cikk:
« 200 000 f&6 hal meg évente gyogyszermellékhatas

miatt. (HVG 2012)
Evi 80 millidrdra becsulik a gydgyszermellékhatasok
miatti korhazi kezelések dsszkoltsegét
2012. julius 1-tél szigoru jelentési kotelezettsége
van az OGYEl-nak az Eurépai Gyogyszerigynokség
irdnyaba
A gyogyszerszeddk 5-10%-anadl jelentkezik valami-
lyen mellékhatas
Ezek felel6sek a korhdzi kezelések 5%-ért
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désre, hogy miért
szed valaki gyégyszert,
nagyon egyszert a vdlasz:
Mert beteg lett és nem

Arra a kér-

A nem vart sulyos mel-
lékhatas mint halél, az EU-ban
az 5. leggyakoribb haldlok,
évente 200 000 f&t érint

Az elmult 20 évben a
gyogyszerek 4%-at kellett

kivonni, sulyos mellékhatds
miatt (Viox)
- Ez oridsi kar!
12-13 év, hogy egy molekulabol
orvossag legyen, vagyis egy gyogyszer kifejlesztése
1,5 millidard dollar réforditast jelent...

Magyarorszagon évi 1000-1200 bejelentés, 100-120

bejelentés/1 000 000 lakos

EU-ban: 200-500 bejelentés /1 000 000 lakos
A cikk azt is leirja, hogy a magyar orvos nem jelent, mert

minek, még a végén &t ragalmazzak meg, hogy nem jo
gyogyszert irt fel, vagy nem a jé adagolasban.

akarja tovdbb.

Milyen mellékhatasokkal lehet szdmolni?

1. Vesekarositd hataslak a vérnyomascsokkentdk egy
része, a fajdalomcsillapitok és az antibiotikumok
egy része, mivel a vizeletkivalasztast csokkentik és
emelik a kdlium szintet. Ide tartoznak még bizonyos
antidepresszansok, bélgyulladésra hasznalt gyogy-
szerek, kemoterdpids szerek, szervatUltetés utani
gyogyszerek.

Becslések szerint korllbeltl 3 kilogramm gyogy-



szer beszedése utan (ez azért évekig eltart) alakul-
hat ki az analgetikus nefropatia, melynél a gyogy-
szerek el6szor a vese veldallomanyat, majd a kéreg-
allomanyt teszik tonkre. A recept nélkil kaphato faj-
dalomcsillapitokat a 40 feletti nék szedik fejfajasra,
izUleti panaszokra.

2. Majkarositd hatdsuak a fogamzasgatlok és a rend-
szeresen szedett hormonok, illetve a paracetamol,
ami megemelt dozistol alakulhat ki.

3. A gyomorvérzés elsésorban a szalicildtok rovasara
irhato.

#

£s

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

T

T

Soroljam még? Van o6tleted, mar most, hogy mivel tud-
nad csokkenteni a testedre leselkedd veszélyt? Egyet tudj,
ha orvoshoz mész, akkor gyodgyszert fog javasolni a pana-
szaidra. Ha hozzadm, akkor szigoru diétat kapsz hetekre,
meg Justot és Nahrint. Egyben biztos lehetsz, ndlam sok-
kal tobbet kell majd toré6dndéd magaddal, mint eddig, és
tobb pénzbe is fog kerllni, mint a gyodgyszerek. Nincs
rajta tdmogatas! De valamit igérhetek! Az a bizonyos 3 kg
gyogyszer beszedése nem jon el életed utolsd napjaig
sem!ll Ajanlatom:

1. Hetente 1x egyél hust, egy étkezéshez, és az se
legyen disznd. Hasznald a flszereinket, mert attol
az egyszer( étel is finomabb lesz, és mivel enzime-
ket tartalmaz, az emésztést is javitja.

2. Napi 30-60 dkg zoldséget, gyiimolcsot vigyél be
nyersen, vagy parolva.

3. Naponta annyi liter tisztitott vizet vigyél be, ahany-
szor 30 kg vagy. Ebbdél 1 liter forrd viz legyen.

4. Gyalogolj napi 3 km-t fél éra alatt. izileteidet védd
Boroka krémes bemelegitéssell A fekvés, Ulés tonk-
reteszi az izUleteket a gerincben és az also végtag-
ban. Muszdj megmozgatni! Jot tesz az emésztésnek,
csokkenti a stresszt, a vérnyomast, a vércukrot és a
koleszterint...

EGESZSEGUGYI ROVAT

5. Fajdalom csillapitasara hasz-
nalj 31-es olajat, Bordka, Kakukkfi és
Arnika krémet

6. A felsé léguti hurutok megel&zé-
sére jO a 31-es olaj, Eucasol, Kakukkfi
flirdé és krém. A fur-
dét érdemes rendsze-
resen csindlni, meleg
kddvizben  feloldok
20dkg konyhasat, 10ml
Kakukkft fardoét  és
10 csepp Teafa olajat,
majd fél ora relaxalas,
uténa forrd tea és be az
agyba. Akkor is, ha csak
a taknyossag indul!

7. Ha  valamiért
mar  gyogyszereket
szedsz, akkor ne kura-
szerlen, hanem folyamatosan, azaz minden hénap-
ban igydl meg egy Articsokat a majvédelemre. Ha
pedig a vesédre is gondolsz, akkor egy irét is.

Amikor gydgyszer szedését javasoljdk, gondold végig,
hogy akarod-e! Ha nem, keress olyan embert, akiben bizol,
és betartod a szavat. Nem art, ha mindkét terdpiat isme-
ri. Aztan dontsél, hogy hajlando vagy-e meghozni az arat,
amit a masik Uton kell?1?

A csalddodnak szUksége van Rad! A munka nem megy
oda a betegagyadhoz!
Egyszer, nagyon régen olvastam egy idézetet, ezzel
bucsuzom:
,Magamra nagyon kell vigyazzak! Bel6lem csak egy van!
Mindenki méas pétolhatd!”
Es Te hogy vagy ezzel???
Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit Marianna
orvos-marketing igazgato
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dést, és segiti a sejtregeneralodast.

- Cink: fontos a sejtek osztodasaban, a protein szin-
tézisben, tovabba megelézi a hajhullast és a kopa-
szodast, valamint elengedhetetlen a keratin képzé-
déséhez, ami a bér, haj szaruképletet felépitd kén-
tartalmu fehérje struktura.

- Biotin: B-vitamin, ami fontos szerepet jatszik a
fehérje és a szénhidrat anyagcserében.

- Sziliciumoxid: nélkuldozhetetlen a kotdszovet,
csontszovet fejlédéséhez, és szikséges az elasztin
képz&ddéséhez, ami rugalmassdgot és szilardsagot
biztosit az érfalaknak.

A NUTRIKAP LEGFONTOSABB ES LEGERTE-

KESEBB OSSZETETELE A KOLES KIVO-

NAT. A KOLEST NEVEZHETJUK A

LEGGAZDAGABB GABONANAK.

lgen sok kovasavat tartalmaz.

A kovasav, mint vizkotésd szili-

ciumdioxid kulonds szubsz-

tanciat jelent minden élé

szervezet szamara. Kovasav

nélkul egyetlen élé anyag,

egyetlen szervezet sem

tudna létezni. A kovasav

adja meg a kotdszovetek

(csontvaz, kotéhartya) szi-

lardsagat is. A magas kova-

sav eredmeénye a friss, sima bdr,

er6teljes fényld haj, egészséges
fogak,
szilard
kormok. Az élet-
kor elérehaladtaval folya-
matosan csokken a szo6-
vetek kovasav tartalma.

Minden embernek koralbelll
ugyanannyi hajszadla van: négyzet-
centiméterenként 280-340. A haj sUrud-
sége a hajszdlak szinétdl és vastagsa-
gatdl fugg. A legvékonyabb a széke haj,
atmerdje 0,03 mm, mig a vords hajszalak akar
0,12 mm atmérdt is elérhetnek. Ezért a székék
fején tobb hajszal fér el (kb 120 ezer), mint a vordse-
kén (kb. 80 ezer). A nagyjabdl 100 ezer hajszalbol napon-
ta 50-100 vész el, majd a kihullott haj helyébe allanddan
Uj né. Legkésdbb 7 évenként a teljes hajzat megujul. Ez
a hosszas regenerdlddas azonban kdonnyen zavart szen- iy il
: A A . L4 . ajnos az emberek manap-
vedhet. Eletkor, egyéni hajlam, gydgyszerek, taplalkozas, ) P _ nahrin@

betegség, stressz egyarant eldidézhetik, hogy tobb hajszal 539 rendkivil keveés kova-

hullik ki, mint amennyit a fejbdr pétol. Sok hajat veszithet S8V tartaimu ételt esznek, -
ezért a szokasos étrend NUtrlkap

az is, aki hajat tulzott terhelésnek teszi ki, példaul tul sokat

mossa, fésuli, festi, dauert hasznal. nem fedezi a szikségletet. \

A Nutrikap adagolasa:

Naponta 2-szer 1 kap-
szula. Minimum 3 hoénapig
kell szedni, hogy érezhetd
legyen a hatasa.

A haj szamara a legfontosabb, hogy ,beltlrél” megfeleld
apoldst biztosftsunk, ezt taplalkozdssal pedig nehéz elér-
ni. Segitséglinkre van azonban a Nahrin Nutrikap étrend-
kiegészité kapszula, ami egy igazi bér-, haj- és kéromerd-
sit6é. Rendkival értékes, egyeduldlld, természetes és orga-
nikus &sszetétele miatt roppant hatdsos ez a készitmény.

Olyan fontos alkotérészekkel rendelkezik, mint:

Sorélesztd: B-vitaminok, biotin.
E-vitamin: erés antioxidans, amely késlelteti az drege-

Természetesen vannak
erdés hajhullassal, sét hirte-
len kopaszodassal jard alla-
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potok, amelyek mindenképpen orvosi kivizsgalast igé-
nyelnek (ilyenkor gockeresés, teljes vérkép szUkséges).
El6fordul, hogy az ok nem derdl ki. Minden esetre, akar kap
gyogyszert, akar nem, a Nutrikap segitséget nyujt, hiszen
a legfontosabb természetes anyagokat juttatja szerveze-
tlnkbe és nem okoz tuladagolast.

DE HOGYAN SEGITSUNK A HAJUNKNAK KULSOLEG? MI
LEGYEN AZ ELSOSEGELY?

El6szor is dllapitsuk meg, hogy mi a fé probléma: zsiros,
szaraz haj, korpaképzddés, pikkelysomor, hajhullas, hajbdr
gyulladasa, stb. Utdna valasszunk a hajunknak megfelel®
sampont. Két Just termék all rendelkezéstinkre: San’Activ
sampon (tengeri sé, vardzsmogyoro) és Teafa sampon
(rozalina, manuka, teafa). Mindkettd hidratald, hajregene-
ralo, hajtaplalo, fertétlenitd (baktérium, gombadld), csok-
kenti a korpaképzddést, viszketést, hat a pikkelysomorre

SANACTIV
SHAMPOO

TEA TREE
ANLICA | ROSALINA

SHAMPOO
= CL)
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és kulonbozd ekcémakra. A Teafa sampon hasznalataval
hatdsosan lehet csdkkenteni a fejbdr irritaciot, gyulladast,
megeldzni a pedikulozist (tetvesséqg). Hatdsos a gomba
okozta bérelvaltozasokkal (tdbbek k6zott korpa) szemben.
A San’/Activ sampon erdsen stimulalja a vérkeringést, eré-
siti és életre kelti a hajhagymakat, gyengiti a pikkelysémor
tUneteit, és csokkenti a bdrszarazsagot.

MELYIK SAMPONT VALASSZUK?

Azt, amelyik komfortérzést ad. Mindenkinek ki kell
tapasztani a sajat fejbérén! Lehet &ket akdr kuranként
alkalmazni, akar felvéltva is. A Teafa sampon enyhén husiti
a fejbdrt, mig a San’Activ viszont annyira serkenti a fejbér
vérkeringését, hogy kellemes melegité érzést ad. A zsiros
és szaraz hajra egyarant hasznalni lehet mindegyik sam-
pont. A hatas fokozasara a kovetkezd termékekkel lehet
gazdagitani a samponokat:

A zsiros haj mosasakor néhany csepp Citromolajat
tehetlink a samponhoz.

A szaraz hajnal Narancsolaj javasolt.

A problémas, viszketd, gyulladt fejbérnél adhatunk a
samponhoz néhany csepp Levendula olajat vagy Teafa
olajat.




EGESZSEGUGY!I ROVAT

Ne felejtsik, hogy csak akkor eredményes a
samponunk hasznalata, ha a haj moséasa utan ala-
posan ledblitjuk a hajunkat! Természetesen ez
ugyanugy vonatkozik az utana kovetkezd hajbal-
zsam hasznalatara is.

A haj erésitéséhez és a hajgyodkerek aktivitasa-
nak osztonzéséhez hasznaljuk az Erdsito és ser-
kenté hajapolét. A fejbdr olyan, mint a termé-
keny ,talaj” Mint ahogy egy magbdl kifejlédik
a novény, ugy né ki a hajszal a haj gyokerébdl.
Amennyiben az erds, slrl és egészséges haj, valamint
életerds fejbdr elérése a célunk, akkor ezt a, talajt” rendsze-
resen taplalni és apolni kell.

A JUST EROSITO ES SERKENTO HAJAPOLO FELTETLE-
NUL SZUKSEGES AZ ALABBI ESETEKBEN:

Atlagosnadl fokozottabb hajhullds, gyérebbé valé haj,
hajszalak torése sérdlt haj esetén.
Megnovekedett hajvesztés orokolt hajlam miatt, ter-
hesség utdn, vagy stressz, esetleg évszakvaltas
miatt.
A fejbdr rossz vérellatésa.

A TERMEK ALAPOS MUNKAT VEGEZ:
Védi az érzékeny fejbdrt és megeldzi a
fejbér problémait.

Céliranyosan hat a hajhullds fébb oka-
ira, erésiti a hajgyokereket és javit-
ja azok tapanyagelldtasat, erdsiti a

hajat, és segiti az egészséges hajno-

vekedést.

Megeldzi a hajhullast és a hajszalak

torését, kisimitja a hajszerkezetet és
ragyogast biztosit a hajnak.

Legfontosabb hatéanyagai:
Oliva gyimolcskivonat, fehér teakivonat,
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fUrészpalma-kivonat, japan keserufd-kivonat, és kisvirdgu
fUzike-kivonat.

A termék flszeres gydgynodvényillattal rendelkezik a
benne lévé két illoolajnak kdszonhetéen (Rozmaring olaj
és Eukaliptusz olaj). Ezeknek kodszonhetden a termék ser-
kenti és javitja a keringést, ellenall a korokozoknak, és eny-
hén husft.

Hasznalata:

Hetente 2-3 alkalommal egyenletesen vigyuk fel a sza-
raz fejb&rre és gyengéden, korkords mozdulatokkal, az ujj-
hegyeinkkel masszirozzuk be, majd hajkefével alaposan
fésuljuk at. Erdemes felvinni az éjszakai alvas elétt, hogy az
egész fejet lekezeljuk, kb. 8x kell permetezni. Ne oblitstk
le, és a szemmel valo érintkezést kerdljiik! Erezni fogjuk,
ahogy beindult a vérkeringés és fellélegzett a fejbdrink.
Az egyébként sem zavaro kellemes illata reggelre mar el
is parolog. Legaldbb 3-4 héonapon keresztll rendszeresen
kell hasznalni, hogy eredményes legyen.

Kedves Barataim! Orizzétek meg a hajatok ragyogasat
lehetéleg minél tovabb! Sok napsttést és dromaot kivanok
mindenkinek!

Tisztelettel:
Dr. Dacko Natalia
Egészségligyi Team
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AZ EMESZTORENDSZER FELSO
SZAKASZANAK GYOGYNOVENYE!

Az emésztérendszer feladatai kozé tar-
tozik a taplalékok felvétele, az emésztés, a
felszivas, a szervezet szamdra szikségtelen
anyagok — emészthetetlen salakanyagok —
kivdlasztdsa és eltavolitdsa. Az emészto-
rendszernek 3 szakasza van: a fels6 sza-
kasz szervei a széjlreg, a garat és a nyelé-
cs6, a kdzépsd szakasz a gyomorbdl és a
vékonybélbdl all (ez utdbbi a patkobélbdl,
éhbélbdl és csipdbélbdl), az alsd szakasz
pedig a vastagbélbdl (@ami szintén 4 rész-
re tagolodik, a felszéllo, a hardnt, a leszal-
|6 vastagbelek és a szigmabélre), és a vég-
bélbdl all.

Az anatémiai ismeretek utdn nézzik
meg, hogy melyek azok a gydgynovények,
amelyek az emésztérendszer fels¢ szaka-
szénak egészségjavito, egészségmegdrzd,
és rendellenességek megsziintetésében
kdzremUikodd gyogyndvényei. Az elsé a
harsfavirdg (masnéven: orvosi hars). A
harsfat meghlés, natha esetén, onalléan,
vagy teakeverék alkotérészeként hasznal-
juk tea formdajaban. Lazat csillapit, és oldja
a hurutos kohogést. Torokgyulladasnal,
valamint a manduldk fajdalmas gyullada-
sanal, szdj- és inygyulladds esetén a szaj-
és torok oblitésére hasznélhatod fajdalom-
csillapitoként és fertdtlenitoként. Az eldu-
gult orr ndtha esetén lezérja a légutakat,
ezért a harsfavirdgot inhaldldssal, a begyul-
ladt nydlkahartydk orvoslésara hasznalhat-
juk fel. Kedvezé tulajdonsdga ellenére a
harsfa tulzott fogyasztasa esetén felborul-
hat a héhaztartas, erés szivdobogast idéz-
het el6, ezért mas tedkkal felvaltva fogyasz-
szuk. A Nahrin Feny6szirupjanak egyik
legfontosabb &sszetevdje a harsfavirdg
(alpesi fenyérugykivonattal kombinalva).
Szeretettel ajanlom mindenkinek, aki szer-
vezete ellendlloképességét novelni akar-
ja. Ktlonosképpen iskoldskord gyermekek-
nek felséléguti betegségek megelézésére.
Kitlnd az influenza szovédményeinek (Iég-
csohurut, tidogyulladas, arc- és orrmellék-
Ureg gyulladasok) utokezelésére.

oromviragot eséjosviragnak is hiv-
anis ha reggel 7 6rdig nem nyil-
mlevelei, akkor aznap esé lesz.
labb gydégyndvény, terhes-
tlés utan is alkalmazhato.
gyogynovény, a kozép-

enza, a herpesz, a gombas fertézések-
re (kozottik a sarjadzéd gomba ellen is jo).
Gyulladascsokkents, szamos kérokozora
antibiotikus hatdssal van. Sebfert&tlenité
és elsésegélyszer is. A szdjuregi megbete-
gedéseknél kivald gyulladascsokkents és
gombadlé hatdsu. Széjpenészre 6bloge-
tésként hasznaljuk. A szajsebészeti mité-
tek, utan foghuzas, inygyulladas és a szaj-
ban 1évé sebek megsziintetésre is kitdnd.
A Just Koromviragos ajakbalzsam leg-
fobb 6sszetevéje a kéromvirdg gydgyno-
vény. Meleg szeretettel ajgnlom a minden-
napokra az ajkak védelmére Holgyeknek
és Uraknak is (mar csak azért is, mert szin-
telen)! Ajdnlom nyari id6északban a viz-
partok mellett, a strandon, a gyogyfirds-
ben az ajkak védelmére. Mivel vizleper-
getd anyagot is tartalmaz, ezért nyugod-
tan bekenhetjik ajkainkat furdés elétt is.
A téli id6szakban is ajanlom kulondsen a
hosszan tarté szabadban tartézkodas ese-
tén az ajkak védelmére a téli sportot (iz6k-
nél. A szdj kulonbdzé megbetegedéseivel
kapcsolatos sérulések (gyulladas, herpesz,
gomba) gydgyuldsat meggyorsitja. Gomba
esetén teafaolajjal kombinalva még haté-
konyabb a hatas.

A levendulaviragot toébb mint 2500
éve haszndljdk gydgyndvényként, haszna-
lata majdnem egyiddés az emberiséggel.
Az oOkorban az egyiptomiak parfimként
és mumifikdlasra is hasznéltak. A levendu-
lavirdg elsésorban légzdszervi panaszokra
hasznalatos, mert csillapitja a torokfajast,
a gége- és mandulagyulladast. Eloszlatja
a mellékuregi gyulladdsok soran felgydlt
valadékokat. HUti a herpeszeket. Nagyon
jol alkalmazhatd migrén és ideges fejfa-
jas lekuzdésére. Az immunrendszertinket
is élénkiti. A Just Levendulaolaj laz ese-
tén hitéfurdébe javasolt. Alkalmazasakor
a vizbe kb. 2-4 cseppet tegylnk, ami fel-
nétteknél is igen hatédsos lazcsillapités
lehet. Az orrmellékiireg gyulladds ese-
tén az illéolaj belégzése nyugtatdan hat,
ezért 2 cseppet kakukkftolajjal kombinal-
va, amelybdl ugyancsak 2 csepp sziksé-
ges, egy tal g6zolgd vizhez rakva, fejet
befedve torolkozével kb. 10 perc inhala-
las utdn oridsi hatdst érhetiink el a gyégy-
ulasban. Nehezen gydgyuld sebeknél a
teabol készilt lehtott forrdzattal (lan-
gyos legyen!) a sebek kornyékét naponta
2-4 alkalommal kérbe mosva igen hatdsos
eredményt érhettink el.

A kamillavirag, mas néven orvosi
székfii hungarikum, a kamilldt magyar
aranynak is nevezik. A kamilla szé a latin
mater szobdl ered, az anya szébdl, ugyan-
is az 6szi margitvirdgot az anyak és a nék
betegségeinek gydgyitdsara hasznalték. A
kamillavirdg elsésorban kohogéscsillapi-
t6, segiti a tidé- és a légutak tisztitasat
és fertStlenitését. Csokkenti a foginy, a
szdj, és a torok gyulladasait. Aktivizalja az
immunrendszert, mert fokozza a B linfocita
és makrofagok falo aktivitasat. A kamilla-
virdg a nydlkahdrtya, a fekélyek és vala-
mennyi gyulladds gydgyitasara is alkal-
mas. Nagyobb adagokban fogyaszt-
va hényast okozhat, illetve egy hoénap-
nal tovabb folyamatosan ne igyuk hashaj-
té hatdsa miatt. Célszerl egy honapi folya-
matos fogyasztas utdn 2 hét sziinetet tar-
tani. A Just Gyégynovényes olaj 31 féle
flibdl, egyik fontos alkotérésze a kamilla-
virdg. Javitja a 1égzési funkciokat, fertétle-
nit, fajdalomcsillapito, elpusztitia a bakté-
riumokat, és a szdj higiéné fontos eszkdze.

A teafa mas néven hangamirtusz a
XVIII. szdzadtol funkciondlt gyogynovény-
ként. A II. vildghdbortban az ausztrél kato-
nak komoly sebeit kezelték vele. A fat
utana a kipusztulas fenyegette, mignem a
XX. szdzad kozepére sikerllt a termeszté-
sét megoldani és ma mar teafalltetvények
sokasdga biztositja az utdnpotlast. 1925-
ben készitettek elészor a teafédbdl illéola-
jat. 70 kg névénybdl 1 kg teafaolaj készul.
A teafaolaj gyulladascsokkentd, baktérium,
gomba és virusold. Fertézésgatld és hurut-
oldo (kihajtja a valadékot), valamint kopte-
t6 is, és hatékony gydgyir a foginy szajnyal-
kahartya gyulladaséra. Nem karosftja a sz6-
veteket és a nydlkahdrtyat sem, ezért higi-
tas nélkal is hasznalhaté. Még a kullancsot
is kikergeti! A Just Teafaolajat mint legki-
valébb virus és baktériumolé szert szere-
tettel ajdnlom az influenza, az orrnyélka-
hartya, az arclreg és a torok gyulladdsai-
ra. Kittinéen alkalmazhaté a virusos agy-
hartyagyulladas megel6zésére és éltaldnos
roboraléként immunerdsitésre.

Vegyetek, és vigyetek a Nahrin és Just
természet adta patikajabol! J6 egészséget
Mindenkinek!

Baldzsné dr. Burkus Gabriella
természetqyogydsz-fitoterapeuta
Egészségligyi Team
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A szem a ldtds érzékszerve az ember
szervezetében, amely a kornyezeti ob-
jektumokrdl szarmazé fénysugarak érzé-
kelésére szolgdl, és optikai rendszerével
leképezi azok alakjdt, térbeli helyzetét és
szinét. Ez a kép idegi ingertiletek formd-

jdban tovabbitddik a kozponti idegrend-
szerbe, ahol feldolgozdsra kertil, és sziik-
ség szerint tudatosul. Azembernél a ldtds
a kilvilagrdl vald tdjékozéddsban és az
ahhoz valé alkalmazkoddsban alapveté
szerepet jatszik. Az egyik legfontosabb ér-
zékszerv.

Az emberek egyre magasabb kort érnek meg. A
degenerativ betegségek egyre gyakoribbak, amelyek
osszeflggnek a korral. A szemproblémak is ide tartoznak.

A szemproblémak okai: egyre nagyobb terhelés éria sze-
meinket. A legutdbbi években megéllapitottak, hogy az
id&s6d6 emberek latasa gyorsabban romlott, mint ahogy
azt koruk indokolna. Ennek okai lehetnek: online eszkdzok
tulzott haszndlata, TV, gépkocsivezetés, okostelefonok,
stb.

A makula (sargafolt) a szem ideghartydjanak (retina)
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KAPSZULA

az a része, amely az éleslatdst teszi lehetévé. Az USA-
ban a lakossag 12%-a szenved makula degeneraciotol.
Vilagszerte 25-30 millié ember érint!

A 1atds romldsanak leggyakoribb oka az alabbiakhoz
vezethet: a latdsélesség és az olvasasi készség csdkkené-
se, csOkken a 1atas kontrasztossaga, csokken a szinek érzé-
kelése. A valtozd fényviszonyokhoz valé alkalmazkodoké-
pesség csdkkenése, a szUrkUleti 1atas romlasa, a kdzponti
ldtomezd kiesése.

A sargafolt kizardlag két anyagbol épul fel: lutein,
zeaxanthin (mindkét anyag a karotinoidok csalddjaba tar-
tozik). Feladata: a kék fényt (@amely karos a foto receptorok-
ra) kiszUrni és a szabadgyodkdket semlegesiteni.

A SARGAFOLT SERULESEINEK KOCKAZATA

o Frés napsugarzas hatasa 2,1-szeres,

« szUrke halyog operaciod 5,7-szeres,

» a dohényzas 2,5-szeres,

e az id&skor 8,3-szoros,

 az Oroklott tulajdonsagok 4,5-szeres,

« a kiegyensulyozatlan taplalkozas 2,2-szeres,
e a kék szem 1,3- szoros,

« a N6 nem kétszeres kockdazatot jelent.

HOGYAN VEDEKEZHETUNK?
A lutein magas koncentracidja optimalis médon védi
a szemet. A koncentracidja a 20. életév utan lecsdkken.



Mivel az ember nem képes luteint el&allitani, igy a szerve-
zet szamara biztositani kell. A luteint a kdroémvirdg kivona-
tdbol nyerik és a zeaxanthinnal egyutt fordul elé benne.
A lutein mellett az antioxidansok is, mint a cink, az E-, a
C-vitamin, a Bétakarotin csdokkentik az IMD (id&skori maku-
la degeneracio) kialakuldsanak kockazatat.

nahrin4~

CAPS
Lutein

Per gli occhi

Made in Switzerland

N ——

A NAHRIN SVAJCI LUTEIN KAPSZULA HATOANYAGAI

FEKETE RIBISZKE POR

Nagyon jo antioxiddns hatasu, javitja a latasi folyama-
tokat és a vérkeringést a finom hajszalerekben gyulladas
gatlo, javitja az emlékez&dképességet, védi a szivet, csok-
kenti a kdros mutaciok kialakulasat.

LUTEIN / ZEAXANTHIN

Nagyon erés antioxiddns hatdsu. Fontos a latds meg-
tartdsahoz. A retindban lévé makuldban (sargafoltban)
magas koncentracidban van jelen, Ugy mukodik, mint
egy természetes napszemuUveg. A lutein bevitelrél gon-
doskodni kell, a szervezet 6bnmaga nem képes eléallita-
ni. A lutein a makula kortdl fuggd, degenerativ folyama-
tai (makula degeneracio) ellen hat, hozzajarulhat a szlrke
halyog megelézéséhez. Elsdsorban a zoldségekben (mint
a spenot, kdposztafélék, poréhagyma, borso) és a tojassar-
gdjaban taldlhatd meg.

C-VITAMIN

Antioxidansként a sejtek minden vizes részében haté-
kony. Védi a sejt részeit, szerveket, egyéb vitaminokat és

EGESZSEGUGYI ROVAT

fehérje alkotorészeket a szabadgyokoktdl. Az anyagcsere
fontos anyaga. A karos anyagok eltavolitdja.

E-VITAMIN

Antioxidansként a sejtek minden zsirtartalmu részében
hatékony. Véd minden zsirtartalmu sejtet, jelatvivé anya-
gokat a szabadgyokoktdl. Az anyagcsere fontos anyaga.
Segiti az erek vérellatasat.

CINKOXID

Fontos szerepe van az anyagcserében (testfehérjék fel-
épitése), gyulladasgatlo. Az A-vitamint fiziologiailag aktiv
allapotba alakitja. Antioxidans hatasu. A cinkhiany kedvez”
az éjjeli vaksadgnak. A cink kdrosanyag-semlegesité hatasu.

REZSZULFAT

Részt vesz a vords vértestek képzésében. Fontos a szer-
vezetben képzddd antioxidansok eldallitdsahoz, igy anti-
oxidans hatasu. Fontos a kdzponti idegrendszer muikodeé-
séhez és a pigment anyagcseréjéhez.

A LUTEIN KAPSZULA FELHASZNALASA

Naponta 1 kapszuldt kevés vizzel lenyelni. Azaz egy

doboznyi (60 kapszula) elegendd egy 2 héonapos kurdhoz
Optimalis esteben évi 2 kura javasolt.

A LUTEIN KAPSZULA FOBB ELONYEI
megdrzéséhez.  Idedlis termék az id&skori latasvesz-
tés (makula degenerdcid) megelézése szempontjabol.
Ertékes C-vitamin forras. Ertékes E-vitamin forrds (antioxi-
dans). A rézszulfat segiti a kdzponti idegrendszer muikodé-
set. A szem szamara idedlis hatdanyag kombinacio; a szik-
séges mennyiség napi 1 kapszuldval biztosithato.

A LUTEIN KAPSZULA CELCSOPORTJAI

A 40 év felettiek altaldban. Olyan személyek, akik latasi
problémakkal kuszkddnek, iddsebb koruak is. Olyan sze-
meélyek, akik genetikailag terheltek a Iatdsgyengeséggel.

1 kapszula naponta a szemunk védelmérel!

Szeretettel

Hegyi Gyéngyi

Egészségterv Tandcsadd
Természetgydgydsz - Reflexoldgus
06-70/4572712

Felhaszndlt irodalom:Beate Fussaneger Svajci Export Vezetd termékbevezetd el6addsa
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HA EDDIG SEMMI NEM MUKODOTT...
AKKOR LEVENDULA KREM!

MIERT PONT EZT? Mert ha valaminek nincs mellékhatasa, akkor féhatasa sem.

Vérandés vagy? A csaldd-
ban vannak visszeres fel-
mendid? Nem akarod azt a
szenvedést?

Fajdalmas visszereid vannak
a ldbadon? Nyéaron kulono-
sen elviselhetetlen?

Volt mar aranyered, amitd|
nem Ultél, aludtal hetekig?
Volt mar allergids szemvisz-
ketésed? Amikor semmi
nem segitett?

Gennyedzé seb, ami nem akart mulni?

Vagy csak hosszabb utazasra készllsz, amikor vezetésre,

Viszont kis mennyiségben harom ugyanarra a terUletre
hato szer, mar mellékhatas nélkll oldja meg a problémat.
Mikor ez az elséként valasztandd krém?
Napégés, szolarium, sugarkezelés utan a bért bekenni.
Ne vard meg amig begyullad!
Nyéron, a ldbon a visszerek kezeléséhez MEGELOZESRE
is jo.
Barmilyen duzzadast, feszUlést enyhit. Még a pajzsmi-
rigy megnagyobbodas okozta duzzanatot is.
Allergids duzzanattal, viszketéssel jaré6 szemgyulladas
megel6zéséhez egyediilalléan a legjobb! (De a hagyo-
manyos gennyes szemgyulladasnal is jol vizsgazott.)
Kismamaknal, sokadszor sztl6knél a varanddssag alatt
megjelend labszaron, combon, nagyajkakon megjele-

Ulésre vagy kényszeritve?
Sugarkezelés utan gyulladt-e be bdrfeld-
let? Csillapithatatlan égéssel...

Az dsszetevdk biztosan garantéltdk szamom-
ra, hogy ez sem hidnyozhat a taskdambdl
kaldndsen nyaron.

(Most, mikor irom a cikket, gyorsan felrohan-
tam az emeletre és bekentem a labam. Nincs
még nyar, de a csizmat mar télen se birom. A
meleg ront a visszereken... Pedig egy darab
sincs kint a labamon! A fajdalmat hozom
magammal az elsé varanddssag ota.)

Harom fontos &sszetevd az, ami egylttesen
megoldast, enyhulést ad. Aloe, Levendula, és
Hammamelis, vagyis blbajdio.

Miért kell hdrom? Miért nem elég egy?

<
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KRAUTERCREME
CREME ALIX HERBES
CREMA ALLE ERNE

HERBAL CREAM
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MADE N SWITZERLAND

né visszerek rendszeres kezelése.

Aranyér! (Egyszer megkérdeztem egy
pacienst, hogy volt-e aranyere. Visszakérdezett,
hogy az milyen tunetekkel jar. Mondtam neki,
hogy akkor nem volt. Ha lett volna, tudnad a
tineteket...) Mindegy, hogy kulsé, vagy belsé
az aranyér. Egy 1,5 centis csikot ranyomok a
Levendula krémbdl folidra, beteszem a fagyaszto-
ba, 20 perc alatt megkeményedik, és mar lehet is
hasznalni kipként. Féleg este jo, mert akkor tud
nyugodtan dolgozni a krém.

Mikor meglatsz, mutasd fel nekem a Levendula
krémed és tudom, hogy egy hajoban evezink!

Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit Marianna
Eletfa Program orvos-marketing igazgatdja




,LEVENDULAT MINDEN KERTBE!"

Megyeri Szabolcs kertész javasolja
ezt nekiink a neten! De én leforditom
Justosra:,Levendulat minden hazba!”

S6t minden taskaba, zakdzsebbe!

lgazgaté Ur bevéllalja a,nagy nyomasra”

Kaptunk még egy esélyt!ll En nem akarom még egyszer
elpuskazni a bizalmat, tehat irok réla Ujra és ujra. (Ne hasz-
nalj olcso, laborban készultet! Az IDEGRENSZERED tudni
fogja, hogy be akarod csapni! Ettél tobbet érsz!ll)

Sokan nem szeretik az illatat, pedig ebben rejlik a
lényeg. Dr. Czanik Saci egyik el¢adasaban elmond-
ta: ,Levenduldval nem lehet kettds vak pla-
cebo kontroldlt vizsgélatot
csinalni! Ha benne van,
akkor azt mindenki
érzi. Ha nincs benne,
akkor azt is. Nem
lehet becsapni az
embereket velel

Ez az illat min-
denen &tjon, a
lelkeden is. Mit
is csindl itt?

A régi
paraszthazak-
ban a tiszta-
szobdban mindig
volt egy két csokor
friss, vagy mar szarftott
Levenduladg. Ezzel védték
magukat azok, akik a ron-
tastol féltek. Azt nem tudom,
hogy megvéd-e minket a telefo-
nok és egyéb elektromos dolgok
kdros sugarzasaitdl, de legaldbb nem
stresszeljuk magunkat rajta.

A ndvény latin neve a lavare (mosni)
igébdl szarmazik. A romaiak a virdgaval
illatositottak furddiket. Manapsag is szappa-
nok, parfUmok illatszeres zacskok gyartédsanal
hasznaljak fol. Az aromaolajat a fejfdjas kezelésére
és elernyedésre alkalmazzadk furdékben, masszazsoknal
és reumakrémekben. 1 kg aromaolajhoz 100 kg szaritott
novény vizgdz desztillaciojaval jutunk hozza, vagyis abban
a pici Gvegben annyi eré van, mint 1 kg szaritott ndvény-
ben.

gy

3 o
3

MIT IS KAPHATOK ATTOL A KIS UVEGTOL?
ldegesség esetén lenyugtat, buskomorsagbol kihoz
Almatlansag esetén atbillent
Gorcsoldd hatasu! Jusson eszedbe menzesznél, vese és
epekdves panaszoknal!l!
Magas vérnyomast enyhiti, kilondsen a per értéket
Megfazas, léguti betegségek hamarabb lezajlanak
Helyredllitia a lelki egyensulyt, ,tavaszi nagytakaritast”
végez a lélekben. (A magyar nép eléggé temperamen-
tumos, rank fér egy kis nyugtatas)

HOGYAN HASZNALD?

Hason, mellkason, haton jol lehet hasznalni, ha beke-
ned a felUletet aromaval és lefeded folpackkall Olyan
mintha megittdl volna 2 liter tedt, annyi hatdanyag
kerUl be a szervezetedbe.

Aromaldmpdéban elparologtatva az egész szobat
lehet vele fert&tleniteni

FlUrdévizhez kivalo, csak figyelni kell, hogy
tusfUrddben jol el legyen keverve, kilénben
kitl a kad szélén.

Huvelyfolyds enyhitésére irriga-

ldshoz nagyon hasznos, 1,5 liter kelle-

mesen meleg vizben &sszerazni és

mar lehet is hasznalni. Heti 3x min-
denképp segit.

Nogyogyaszati fertézések meg-
el6zéséhez a tisztasagi betét tetejé-
re egy cseppet téve az illata fert6t-
lenft és dezodoral egész nap.

Talaltal olyat, ami érint?

Volt rd jobb megolddsod, mint
a Levendula aromaolaj? Elégedett
voltal vele, vagy csak tulélted?

UgyeTe sem érted, hogy hogyan
hidnyozhatott eddig a zsebedbdl?
Ne tolj ki magaddal még egyszerl!!

Keresd termékeinket az Eletfa
Program elérhet&ségeinek mind-
egyikén, vagy munkatarsaink-
munkatarsaid barmelyikénél, a

lehetéségek tarhdza ebben is

végtelen!

Es ha megvan, hat varom

kommunikacio@eletfaprogram.hu

'_ -l

EIN SWITZERLAND

MAD!

tapasztalataidat a
e-mail cimrel!

Szeretettel: Dr. Harsdnyi Edit
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AZ ELET(FAMOD KLUB HIREI

Egészségesek a magyarok?

MIERT NEM?

A magyar lakossdg egészségi dllapota
nemzetkdzi dsszehasonlitdsban évtizedek
Ota kirivéan rossz, a sziiletéskor vdrhatd
dtlagos élettartamok kedvezétlenek. Az
egészségi dllapotra vonatkozd adatok

azt mutatjdk, hogy a magyar lakossdg
fiatalabban betegszik meg és hamarabb
hal meg, mint az eurdpai orszdgok tobb-
ségében él6k.

W XIV.A hUgy- é5 Ivarrendszer
butegstged (NOD K95

| Feeefiiadh s eliisafiok kil

Magyarorszagon az 1960-as évektdl a keringési rendszer betegstack (400.699)
betegségeibdl szarmazd és a daganatok okozta haldloza-
sok kerUltek elétérbe: Forras: Egészségjelentés 2016.

9. dbra: A ndk Ossres haldlozdsdnak ok szerinti
megosziisa Magyarorszdgon, 2015

Az egészséget befolyasold tényezék

e Egy populacid egészségét, egészségi allapotat globa-
lis szinten a genetikai adottsdgok, a kornyezeti hatasok,
az életmaod és az egészségugyi elldtd rendszer mindsé-
ge hatérozza meg, kulénbdzé sullyal. Altalanossagban
elmondhatd, hogy az életmdd 43%, a genetikai dllomany
27%, a kdrnyezet 19%, az egészségugyi elladtorendszer 11%
sulyd.




Forrds: WHO

Jol kitlinik, hogy az egészséget legnagyobb mértékben
befolydsold tényezd az életmdd. A legfontosabb, élet-
maodot veszélyeztetd rizikoviselkedések a dohanyzas, az
aranytalan tapldlkozasi és mozgasi szokdsok, az alkohol-
fogyasztas, valamint egyéb flggdségek. Magyarorszag
lakossagdnak rossz egészségi dllapota az aldbbi életkdrul-
ményekkel hozhato dsszefliggésbe:

- mozgasszegény életmaod,

- kiegyensulyozatlan taplalkozas,

- az élvezeti szerek, elsésorban az alkohol mértéktelen
fogyasztasa,

- amindennapi stressz.

Taplalkozasi szokasok

A taplalkozas kiegyensulyozatlansdga az egészséget
veszélyezteti — mely jelentkezhet akar a hiany, akar a
b&ség iranydba -, az élettani folyamatok, az élettani mUko-
dések zavardhoz, betegséghez vezethet.

A hazai lakossag taplalkozasi szokdsaira Osszességében
a tulzott energia, zsir, koleszterin, hozzdadott cukor és so,
valamint elégtelen élelmi rost bevitel, zoldség és gyU-
molcs, a kivanatosnal kevesebb teljes kiérlésli gabona
fogyasztas jellemzé.

A tulsuly és az elhizas szamos betegség kockazati ténye-
z8je.

AZ ELET(FAYMOD KLUB HIRE!

Magyarorszagon a 2014-es OTAP (Orszdgos Tdpldlkozds
és Tdpldltsagi Allapot Vizsgdlat) eredményei szerint a felnétt
lakossdg 65%-a tulsulyos vagy elhizott. 2014-ben a ndék
62%-a, a férfiak 67%-a, 6sszesen mintegy 5 millio ember
rendelkezett sulytdbblettel. Az életkorral n& a tulsulyo-
sak és elhizottak aranya: a fiatal nék tobb mint egyharma-
da, a kozépkortak kétharmada, illetve az idések tobb mint
haromnegyede sulyfelesleggel rendelkezik.

Az elhizas és a tulsuly szdmos kronikus betegség riziko-
faktora (cukorbetegség, magasvérnyomas, szivinfarktus,
szélUtés, daganat, stb.), azonban mar 10-15 %-0s testsuly-
csokkenés is kedvezden befolydsolja ezeket az értékeket.

A nem megfeleld taplalkozds mellett a mozgdassze-
gény életmaod is hozzdjarul a fenti eredményekhez. Pedig
a mozgas jotékony élettani hatdsai széleskorliek: a rend-
szeres edzés fokozza a sziv és a tudo teljesitoképességét,
csokkenti a szivizomzat oxigénigényét, aminek kulono-
sen nagy jelentésége van koszorlér-betegségben szen-
veddk szamara. Rendszeres edzés hatasara csokken a vér-
zsir-szint, a vérnyomas; az izommunka csokkenti a vércu-
korszintet, segit megdrizni a testsulyt. A rendszeres moz-
gas elényds hatdsa olyanokndl is kimutathato, akiknél mar
kialakult valamilyen koszoruér-betegség. Mindezek mel-
lett a mozgas noveli a kitartast, a magunkba vetett hitet,
az OGnbizalmat és csdkkenti a szorongast, a depressziot. A
fizikai teljesitoképesség ndvelésén kivll a szellemi teljesit-
meényt is javitja.

Szeretnél életmodot valtani? Foglalkoztat az egész-
séges taplalkozas, a testmozgés és a mindségi testapo-
l4s? Kiprobalnal uj, egészségesebb recepteket? Varunk az
Elet(FA)Mod Klubbal

Szeretettel:

Starkné Szabé Eszter
vezetd dietetikus
Elet(FA)méd Klub
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 VEZETO! HIREK

AOATOVE V41313

Szeretettel meghiviak, hogy egyutt éljuk at a szokdsos turan-
kat. 2009-ben jartuk végig el6szor. Akkor csak kivancsisagbdl,
még cipbvel. Aztdn 2012-ben Ugy éreztem, hogy megy ez
neklnk és azdta gyakoroljuk az Osszekottetést a Folddel, a
rezgésekkel, magunkkal. Ovatosan, pucérlabbal. Mint egy igazi

zarandoklat.

Idékdzben gyodnyodrden felujitottdk a templom romot, és
sokat vesztett a természetességébdl. Eddig adott a hely ener-
giat, enyhulést, szeretetet. Most rajtunk a sor, a zarandoklattal
megtisztitani 6t. Mi még tudjuk, hogy mi van ott...

2018. majus 21-én indulunk Jozsardl 10 orakor!

ird be a naptaradba, hogy le ne maradj!

Mogotte indul a Tocod patak, ami minden alkalommal csodat

hiv el6 belélem, mert meg kell keresni az eredését, hogy ebben

az évben vajon hol van?
B,
XST

I\

Vezetéként egyik
legnagyobb  or6-
mom, mikor vezetd
tarsaim, munkatarsa-
im sikerének orulhe-
tek. Ebben a felemeld ¢
érzésben bdéven volt »
részem a 2017-es !
évet értékeld februa- :
ri Eletfa Konferencian. Szeretettel gratu-
lalok itt is a Napsugaraimnak, és toretlen
lelkesedésben, sikerekben, megvalosult
almokban,6romokben gazdag tovébbi
2018-at kivanok!

[me a sikerlista:

- EV EMBERE egyéni forgalom kategori-
dban: Kozma Erika

- EV EMBERE Uj épités(i csapatforgalom
kategoridban: Szilagyi lldiké

- HALOZATEPITOK KLUB tagja: Szilagyi
lidiké

D

1vdVSD HYDONSdVN
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Dr. Harsdnyi Edit Marianna és Varga Feco
Eletfa Baglyok

7. CSODALATOS EVINDITAS,
= RAGYOGO FOLYTATAS!

+ 300 pontos ELIT KLUB tag: Kozma
Erika, Szilagyi lldiko

- 200 pontos ELIT KLUB tag: Bogdanné
Kunkli Maria, Magyar Balazsné

- 100 pontos ELIT KLUB tag: dr. Czanik
Sarolta, Héjasné Bedd Erika, Olahné
Juditka, Rab Attila, Szerencsi Laszlo,
Zsigmondné Jutka

« 50 pontos ELIT KLUB tag:
Feketéné dr. Pal llona

Debrecen, Tliztovis u. 2.
Mar most oriilok Neked:

Szildgyi Ildiko
A Napsugdr Csapat Vezetdje
Legjobb Szponzor 20 9 519908

A mdjus 12-i debrece-
ni  NAPSUGAR CSAPAT
KONFERENCIAN nem csak
velik, de cégvezetdnkkel,
Schmidt Ferenccel is talalkoz-
hatsz, és élvezheted a tanita-
suk mellett a teritett asztal, a
ragyogd hangulat, az ajandé-
kok, a sok szeretet gazdagsa-
gat! Véarunk Téged mindannyi-
an, jelentkezz!

A Konferencia helyszine:
Garden Holtel Medical & Spa




VEZETOI HIREK

EGESZSEG ES UZLET

A NAHRIN és JUST ter-
meéekek rendkivil j& mind-
ségliek, minden forgalma-
zénk a termékek jo hata-
sa miatt lett aktiv tanacs-
ado. A termékek fogyasz-
téi dra a mindenki altal
megfizethetd kategdria-
ban van, fontos célkitlizés,
hogy ezek a kivald termé-
kek a lakossag széles koréhez jussanak el. Neked is ajan-
lom, hasznald valamennyi terméket, elégedett leszel és
sajat jo tapasztalataid alapjan fogod méasnak ajanlani.

A tapasztalat azt mutatja, hogy azokat a termékeket
tudod ajanlani, amiket Te is hasznalsz, igy lesz hiteles az
ajanldsod és az eladdsod. Sajat tapasztalataid megers-
sitenek Téged abban, hogy masok is elégedettek lesz-
nek svajci termékeinkkel, emiatt batran beszélhetsz sajat
tapasztalataidrol szélesebb csaladdi korben, kdzeli isme-
résoknek, munkatarsaknak és alkalmi ismerésdknek. Jarj
rendszeresen a klubrendezvényekre, csoporttaldlkozok-
ra, konferencidkra, és vidd magaddal Uj érdekl6dé barata-

'fnin'den szinten a vezetdi eedsséget és
egyben orilni mindazok sikereinek, akik
Téged valasztanak személyes Egészségterv
Tandcsadojuknak, Mentoruknak.

Csalddok szazai vannak és lesznek itt a csa-
patunkban, akik mindségi svajci egészség-
6rzéssel, online egészségtervvel a kezlkben
tudjék élni anyagilag is tervezheté minden-
napjaikat. Weboldalaink folyamatos meguju-
ldsa biztositja Neked, hogy mindig aktudlis,
szezonalis és Uj informacidid legyenek és meg-
feleld egészségkulturaval rendelkezz!

Csapatunk célja, hogy minél tébb aktiv veze-
t6vel benépesitsiik az orszagot Eletfa Csalddok
ezreivel.

Mindenkinek sziiksége van a biztonsagra,
minden terdleten. Biztonsagot, tanulsi leheté-
séget, egzisztencidlis fejlédést és versenyképes
anyagiakat biztositva, legyél Te is lelkes vezetd-
je a Delfin csapatnak!

Tobb, mint 100 Just és Nahrin svajci termé-
kiink kozil most ebben az Eletfa Ujsagban a
Lutein kapszuldra szeretném felhivni a figyel-

idat. Rendszeresen tarts kapcsolatot munkatarsaiddal és
fogyasztéiddal.

A termékek nagyon jol hasznélhatdak a csaladok min-
dennapi életében, kitind mindsége miatt Ujra rendelik
ha elfogy, ezért rendszeres jovedelmet biztosit forgalma-
zoinknak.

Minden termékforgalmazod egyforman kezdi - informa-
ciokra és tapasztalatokra van sziksége. Szponzorodtdl
részletes Utmutatot kapsz a termékekrél és az Uzleti forma
részleteirdl.

Sikered zdloga, hogy milyen célokat tlzol ki, milyen
elképzeléseket alakitasz ki a Just-Nahrin Uzleti vallalkoza-
sodban. Ajanld szponzorod a segitségedre van, de a mun-
kat Neked kell elvégezned! Céljaid legyenek kihivoak és
redlisak. A célok eléréséhez eréfeszitéseket kell tenned. Ne
legyenek téves elvarasaid, a tevékeny munkat nem potol-
ja semmi. A célok eléréséhez készits terveket, Utemezd fel-
adataidat és rendszeresen ellenérizd eredményeit.

Borsdnyi Eva
értékesitési igazgato
Just-Nahrin Budapest 30-415-2288

az egeszseges lstasért tudatosan mlndennap,
errél kornyezettinknek is.

Miért? Mi az a Lutein? Miért van ra szlkséged? A cikkemben
megkapod a valaszt!

és besze j nk

Szeretettel:

Hegyi Gyéngyi

Delfin Csapatvezeté, Egészségterv Tandcsadd
Természetgydgydsz

70/4572712
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AZ ELETFA GYEREK KLUB HIRE

ISMET ELETFA
GYEREKTABOR

NEM IS EGY...
KETTO!

Az Eletya Program 0018-baw ismét két tabont szetvez.
A bisebbeket Beregdaroeow barjue, o maggok&lot
ilpasvanadon az Eleta Kalandtaborbaw:

BEREGDARQCI'GYEREK TABOR

3

A taborok kulonlegessége, hogy a sok szines, viddm program mellett
beépitettiik a tabor mindennapjaiba az Eletfa Programot, a JUST és
NAHRIN termékek hasznalatat.

lgy a sziilék nyugodtan lehetnek a tabor ideje alatt, hiszen a képzett
taborvezetdink, valamint a magas mindségl termékeink gyrUjében
toltik csemetéik a 6 napos, 5 éjszakas kikapcsolddast.

Ebben az évben immadr 9. alkalommal nyitjdk meg a taboraink a
kapukat a taborlakok elétt.

ime, néhany informéacio a taborokrol:

Mindkét tabor idépontja: 2018. julius 15 - 2018. julius 20. 6
nap, 5 éjszaka, teljes ellatassal, vasarnap délel6tti érkezéssel,
és péntek ebédet kovetd tavozassal. Részvételi dij: 30 000Ft/f6.
(A tdbor részvételi dija nem tartalmazza a tdbor helyszinére torténd utazas
megszervezését és az utazas koltségeit!) Jelentkezések, és eléleg befizeté-
si hataridék: 2018. majus 10.

Eléleg 6sszege: 15000 Ft.

A tabor dijanak végleges befizetési hatarideje 2018. junius 15.

Szilvasvaradi Eletfa Kalandtabor: 13 éves kortdl vérjuk az ifjusagot, azo-
kat, akik aztdn birjak a strapat, szeretik a fak tetején Iévé kalandpalyat, az
erddt, a csapatépitd feladatokat, kincskeresést, sportot, turadzast, bandazast.

Beregdaréci Eletméd tabor: Hét Csillag Udiil6 és Konferenciakdzpont,
Beregdardc, 7 éves kortdl varjuk a gyerekeket, akik szeretik a vidéki kor-
nyezetet, a kézmUves foglalkozasokat, a mozgast, Uszast, a j6 hangulatot.

Amennyiben nem szeretnél kimaradni ezekbdl a fergeteges élmények-
bél, kattints a jelentkezési lapért az Eletfa Program honlapjara: www.
eletfaprogram.hu.

Részletes informéaciot a gyerekklub@eletfaprogram.hu e-mail cimen kap-
hattok.

Mi, és akik mar évek 6ta vellnk taboroznak, biztosan ott leszink!
Varunk téged is!

Gyermek Team
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