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25 éves multam!

25 éve belesziilettem egy uj,
mas vilagba. Itt Magyarorszagon,
a hazamban, és a dajkam egy
svajci lett.

Ugy hivjak, hogy Nahrin!

Mint minden Ujszuldttnek, nekem
nemcsak minden vicc, hanem min-
den mas is Uj volt ebben a vildgban.

Egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozas?

Természetes Osszetevdk, hatdéanyagok?

A hdrom fehér méreg?

Nem csupdn arra vald az étkezés, hogy tele legyen a hasunk?

Az életmdédtdl
fugg a legnagyobb
mértékben, hogy
meddig élunk és
hogyan?

Egy egész sereg-
nyi Uj tanitas és fel-
fedezés. Nagyszer(
tanitém volt. Arra
biztatott, hogy
ne csak tanuljak,
hanem tanitsak is.
Es elkezdtem tanitani, rendszerezni, épiteni.

Elkezdtem pénzt keresni, hogy adhas-
sak masoknak is!

A Nahrin mindenre megtanitott. A pré-
mium kategorids termékeivel egyiitt egy Uj
életfilozofidt is kialakitott bennem. Mutatta
a példat, ami a Vezeté feladata, megmutat-
ta, hogyan vaélhat az életminéségem olyan
jova, amilyenre addig nem is gondolhattam.

Tovadbbadtam a ,jo hirt”’, és mara egy
hatalmas csalad éli a mindségi életet, és
dolgozik azért, hogy minden ember megtalalja a jo életét itt,
Magyarorszagon.

Mi, Eletfasok, egymas kezét fogjuk, és daloljuk, hogy itthon is,van
egy hely, ahol otthon és szeretet var” mindenkire, aki erre vagyik.

Feln6ttem, és feln6tt velem egy generacid, akikre érdemes
odafigyelni, akikre érdemes hallgatni.

Hogy miért? Mert mi tudjuk, hogy merre van az ut, a,minéségi
élet” Utja, amire barki raléphet. Mi elkisérjuk mindazokat, akik bat-

Nahrin
Hungaria

ran elindulnak, mert tud-
jak, hogy miért szilettek
erre a vilagra. Mi éljuk a
magas mindségu életlinket, és egyre tébben vagyunk, akik elhiszik,
hogy sokkal tdbbre képesek annal, mint amit eddig az élettikben
elértek.

2018. junius 16-an egyiitt voltunk. Egyitt voltunk a jubi-
leumi rendezvényiinkén, és képviseltiik a hazankat, ami oly
fontos nekiink.

Vendégul lattuk tanftdinkat, Nicole Justrich cégtulajdonost, aki
az els6 lépéseknél fogta a kezlinket, és megtanitott minket jarni
a sikeres emberek Utjan. Kozottlink volt José Manuel Garcia, aki
most tanit minket,nahrinul” gondolkodni és éIni. Nagyszer( egyUtt
Unnepelni azokkal, akikkel egyutt alko-
tunk, tanulunk és tanftunk, akik egész-
séges életet élunk azért, hogy példat
mutassunk minden embernek az Eletfa
Program értékrendje szerint.

Kedves vendégeink azt mondtak,
hogy mi vagyunk a Nahrin vilag leg-
csaladiasabb képvisel6i!

Legylnk buszkék arra,
hogy ilyen csaladba ,szU-
lettink”, és tegylnk érte,
hogy sok-sok jo emberrel
gyarapodjék ez az igazi
magyar érték!

Most azzal a gondolattal
bulcstuzom Téletek, amit a
25 éves Nahrin Hungaria
Jubileumi Talalkozo
kdszontsjében irtam.

A mi sikereinket Ujabb
sikerek kovetik. Az elmult
25 utan Ujabb 25 év kovet-
kezik, nagy remények-
kel, Uj lehetéségek véget
nem éré soradval, értékteremtéssel és felel6sséggel. Ahogy az
,Orokségiink” dalban énekeljik:

~Megtanulom, meg6rzoém, tanitom, tovabbadom” ... a hite-
met, a sziileim 6rokségét és az életemet!

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
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RENDEZVENYEK

EZT NE FELEJTSD EL! HISZEN AZ ELET NEM ALL MEG!

KLUBRAKTARAK NYITVA TARTASA

DEBRECENI KLUBRAKTAR
(személyes vasarlas)

Cim: Debrecen, Kishegyesi u. 19.

Hétfé-csutortok: 10.00 — 17.00
Szerda 10.00 - 18.00

Péntek: 12.00 - 16.00
Szombat, vasarnap zarva.
Figyelem! Minden honap elso
munkanapjan technikai okok
miatt a raktar zarva van!

Gyere és légy Te is részese egy izgal-
mas és felejthetetlen napnak!

Es persze nyugodtan hozd a csaladot is!
Hamarosan Ujabb informdcidkkal jelent-
keztink a www.eletfaprogram.hu webol-
dalunkon!

A rendezvény idépontja:

2018. szeptember 15. szombat,
10.00-16.00

Helyszin:

CEU Konferencia Kézpont,

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.

LXXXI. ELETFA KONFERENCIA ¢ USt
2018. szeptember 15.

ORIGINAL - SINCE 1930

1106 Budapest, Kerepesi Ut 87.
Belépddij: 2 000.-Ft elévételben (szept-
ember 12-ig), ezt kdvetden és a helyszi-
nen 3 000.-Ft.

Jelentkezés

Eletfa Program Kommunikacios Kézpont
3530 Miskolc, Papszer u. 24.

E-mail:
kommunikacio@eletfaprogram.hu

Fax: +36 46 504 888
www.eletfaprogram.hu

LOGISZTIKAI KOZPONT

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

Hétfé - csttortok: 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
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A JUST
LEGNYARIASABB
TERMEKEI

A nydr kbzepén
vagyunk. Sokunknak hatja ki maganak ezekbdl a megfeleld
A Just termékekkel nemcsak feltolte- a nydr fény, 6rém, bol- terméket.
ni, de stresszmentesiteni is lehet a tes- dogsdg... Viszont van, akinek
tunket. FelltetlenEJI z,adljunk a bo.r,un!« fényt, héséget és stresszt jelent. “A“trad|c,|onal|s ,fubusos kre’mek
nek folyadékot, taplalékot, energiat és . . . kézll taldan a Levendula krémet
e ) B Ugyanis nem mindenki nyaral, . :
oxigént. Ugyanakkor a védelemrd| se i o lehetne a legnydriasabbnak nevezni.
feledkezziink meg! Szerencsénkre az és az elhizod6 nagy meleg- Nemcsak az illata, illetve a vildgos lila

dsszes Just bérapold termék tokélete- ben a szervezetiink kime- szinU kilseje miatt, hanem azért, mert
sen megfelel ezekre a célokral Mindegyik riil. a nyari héségben egyszerlen nagyon
szépit és fiatalit, és ez a borfiatalitds kilon- jol esik a bériinknek. Az dsszetevdi kozil a
b6z6 mddon johet létre: levendula domindl, valamint a beléle készilt
- AVitalJusttermékcsaldd a specidlis ranctalanitonak éterikus olaj.

PEQE
s

VITAL JUST

PLELNG

Uk i T TERLAND

(Anti-Aging) és kulonbozd gyogyndvényeinek kdszon-

hetden fejti ki hatasat. A levendula &si iddk ota fontos vallasi, kulturdlis és
- A Koromvirag krém és Malyva krém hialuronsavat tar-  egészségUgyi jelentdséggel bir. Mar az degyiptomiak is
talmaznak. eldszeretettel hasznaltdk, a nemes embereket nemcsak
- A Bodyfresh gélben klorofil (csalan kivonatbol) taldlha- az életben, hanem a halal utan is kisérte, hiszen a balzsa-
t6, ami regenerdlja a bort. mozasban fontos szerepet jatszott. Még Tutanhamon sir-

« A Lamelloderm krém specialis lamellaris strukturajanak  jaban is taldltak levendula maradvanyokat. A korai keresz-
kdszonhetben tokéletesen utdnozza a bor felsd réte-  ténység szintén sok emlitést tesz a levendulardl, allitdlag a
gét, potolja és felljitja azt. Paradicsombdl kilizott Adamot és Evat a Mindenhatd roz-

- ASan’Activ krém energetizdlja, serkenti az anyagcserét,  maringgal és levendulaval ajandékozta meg. A rozmarin-
regeneralja a bdrt a benne [évé gydgyndvényeknek, a  got a kitartasért, a levendulat pedig a lelkik megnyugta-
tengeri sonak és esszencialis zsirsavaknak kdszonhetd-  tadsdért. Egy masik szép keresztény legenda arrdl szol, hogy
en. maga SzUz Maria ajandékozta ennek a névénynek az elbd-

Igy aztan mindenki sajat igénye és izlése szerint valaszt-  vol6 illatat, mivel halas volt azért, hogy a kis Jézus ruha-
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ja ezen a bokron szédradt. Az 6kori Rébmaban a levendula
meglehet&sen népszerdve valt az antiszeptikus és higiéni-
kus tulajdonsagainak kdszonhetéden. A rémaiak nemcsak a
fUrdévizbe tettek levendulat, hanem mostak és takaritot-
tak vele (szappan helyett). A nagy jarvanyok idején a leven-
duldt tzben égették, mivel azt hitték, hogy ezzel legyd-
zik a fertéz6 betegségeket. A patriciusok pedig a testik-
re kenték. A sotét Kozépkorban, mikor a testapolas és flr-
dézés torvényellenes volt, a szakralis ndvények kategoria-
jaba kertlt. Kolostori kertekben termesztették és a Gonosz
ellizéséhez hasznaltdk. A szaraz levendulabdl készitett kis
kereszteket azért hordtak, illetve akasztottdk ki a hazuk

EGESZSEGUGYI ROVAT

bejaratara, hogy sajat magukat és lakohe-
lytket megvédjék.

A Levendula krém meglehet&sen kony-
nyd és finom allagu, minden bértipushoz
medgfelel, de legjobban az érzékeny bdr-
hoz illik. Ez a krém gyulladasgatlo, fertdt-
lenitd, véds és taplald hatassal rendelke-
zik. Lokalisan és altaldnosan hat a szerve-
zetre. lgazdbol ezt a ,gydgykrémet” nem
kifejezetten arckrémként fejlesztették ki,
de nydron (természetesen mas szezon-
ban is) tokéletes az arc, nyak, dekoltazs és
a kéz apolasdhoz.

Szédraz boér esetén megfeleléen tapldlja,
tonizalja és hidratalja a bdérinket. Zsiros
boérnél pedig gyulladasgatld és nyugta-
t6 hatdsa érvényestil. [gy akar szaraz, akar
zsiros, akar vegyes a bdér, mindegyiknél
medgfelel. Egyszoéval univerzalis ez a krém!
Fontos, hogy nagyon vékonyan kenjik
a boérinkre, és amennyiben nagyon zsi-
ros a bor, vizes kézzel simitsuk a fellle-
tén, igy jobban érvényesul feszesité hata-
sa. A Levendula krémnek nemigen van-
nak konkurensei és friss illatat altaldban mindenki kedveli.

A ALLE CRBE

Nydron a fokozatos frissességre torekszink, és persze
fontos, hogy ez a frissesség tartds legyen. Illyenkor keres-
stk az idedlis dezodort. A statisztikdk szerint a 18 és 40
éves kor kozotti nék 80%-a, a férfiak 54%-a minden nap
hasznal dezodorokat. Jelenleg ezek a legnépszerlibb ter-
meékek a hajapold és arcapold termékek utan.

Vajon mit kinal nektink a Just? Mitél ktlonlegesek a dezo-
dorjai? El6szor is fantasztikus pszicho-emociondlis hatéssal
rendelkeznek. Tehéat feltdltenek minket lelkileg és szelle-
mileg egyarant. Emellett nyugtatjak, fertétlenitik, hidratal-
jak, tonizaljak borunket, gyulladasgatlo hatassal rendelkez-
nek, kdzben érvényesitik f& funkciojukat, vagyis tartdsan
szagtalanitanak. Ugyanis rengeteg értékes ndvényt tartal-
maznak. Sokan példaul nem tudjak, hogy maga a verejték
szagtalan! A verejtékezés soran a kellemetlen szagot a bak-
tériumok okozzak, amelyek ratelepednek az ember bérére.
A baktériumok elészeretettel szeretnek bekdltdzni a hon-
alj alg, a talpra, illetve az intim részekre. De laknak”a haton,
a hason, a koldok tajékan és a tenyéren is. Egyrészt védik
a boérlnket a patogén baktériumok behatolasaitdl, mas-
részt hasznaljak a boér verejtékét és a faggyut a sajat taplal-
kozasukhoz és szaporodasukhoz. Ezek a baktériumok spe-
cidlis anyagokat, Un nitrozaminokat termelnek. Azok adjak
a verejtéknek a kellemetlen szagot. Erdekes, hogy min-
den egyes embernek specifikus (sajatos) szaga van. A Just
dezodorok hibatlanul szagtalanitanak, de nem karositjak a
b&r normalis mikroflordjat.
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A Deo Plus spray hosszu (15-20 6ra) |
[.' dezodorald hatassal rendelkezik. De
az igényeknek megfeleléen akar 3-4
! oranként is lehet ismételni a haszna-
[ latat. A f& Gsszetevdi a viragok: kamil-
{\ la, orbancfl, zsélya, cickafark, hegyi

arnika, parlagi rozsa, orvosi ziliz. Ennek
az egyeduldllo csokornak kdszénhe-
téen csokkenti a bdrirritdciot, gyulla-
dast, tapldlja, rugalmassa teszi a bdrt
és véd a kornyezet karos hatasaitol.
Egy pici alkoholt ugyan tartalmaz (ez
erdsiti a baktericid hatdsat), de ennek
szaritd hatasat teljesen és tokéletesen
kompenzaljdk a benne lévé gydgynod-
vény kivonatok. A pH értéke 4.0-5.0.

A harom golyds dezodor, A '
a Malyva, az Alpesi len és \
a Havasi gyo- \
par kulénlege-
sen finom illa-
tdak. A Malyva
és az Alpesi Len
nem tartalmaz-
nak alkoholt

- bérirritaciot, tokéletesen fris-

& sitik a bért. Hatdsuk szintén
¥

15-20 ¢raig tart és ugyanugy
savas (4.0-5.0) pH értékkel ren-

(tehat egyalta- Kl o delkeznek. Ezzel megakada-
lan nem szarit- e o lyozva a patogén baktériumok
jak a bort, sét az | i szaporodasat.

Alpesi len még
aluminiumot
sem tartalmaz),
nem okoznak

Az 6tédik ,dezodor’, a Deo
Intim (Intim lemosd®) igazi
kilonlegesség, ugyanis ez egy

Y e

e
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sUrd lemoso folyadék, amelyet az intim zonak tisztitasara
és apolasara fejlesztettek ki. Osszetételének kdszdnhetden
(kamilla, buzacsira olaj) tartdsan dezodoral, hisit, de emel-
lett gyulladasgatlod, baktériumold és fertdtlenitd hatassal
rendelkezik. Nagyon fontos, hogy segit fenntartani az eny-
hén savas hlvely nydlkahartya pH-értékét és igy védi a
havelyflorat. Egyébként nemcsak a nék, de a férfiak intim
zénajanak &polasara is javasolt. Természetesen ezeket a
termékeket egész évben érdemes hasznalni.

A nyari kdnikuldban inkdbb a gyors, frissitdé tusoldst
valasztjuk, mintsem a hosszas, kadban valod furdést.

A Just exkluziv termékei, a Havasi gyopar €és a Malyva
habspray tusfiirdék (melyek havasi gyopar- és erdei maly-
va extraktumot tartalmaznak) idedlis termékek nyaron.
Ezek unikdlis, 3 fazisu termékek, melyek tokéletesen bizto-
sitjak a bor tisztitasat, taplalasat és védelmét. Emellett taladn
a legigényesebb és legfinomabb Just-os tusflrdok.

Hasznalatuk nagyon konnyl és hatasuk sokaig tart.
lllatuk pedig fenséges. Tusolds utdn nem igénylik a test-
apolok hasznalatat, hiszen apol-
jak a bort. Védo és taplalo, vékony
réteget képeznek a bdér feltletén,
ezért nem javasolt a tortlkozo-
vel erésen dorzsolni, csak finoman
nyomkodjuk testlnket.

A Tengeri algas tusfiirdé gélt
pedig azoknak javasoljuk, akik a
tengeri viz hatasat szeretnék érez-
ni, ami egyben nyugtat, tonizal és
erét ad.

Amennyiben méegis sztkségtnk
van testapoldra, Napozas utani
balzsamot, a Sun Care After Sun-t
hasznalhatjuk, ami nyugtatja, hisi-
ti, és gazdagon tapldlja a testbort.
Ennek a terméknek kdszonhetden
sokszor sikertl megeldzni a tulzott
napozas okozta bérhamlast. —

U N
CARE

AFTER SUN
APRES SOLEIL
DOPOSOLE
ATTER SUN

ot

MADE M SWITTERLAND

EGESZSEGUGYI ROVAT

A nyaraldshoz szamtalan segitség kinalkozik a Justtol.

Utazadsra mindig célszerl vinni egy kis csomagot,
melybe olyan Just termékeket rakunk, amelyek gyors
segitséget tudnak nyujtani egészséguigyi problémakra.
Természetesen ezek nem helyettesithetik a gyégyszereket!

. Teafa olaj: sebekre, zUzddasokra, csipésekre, tengeri
sunok, sziklak altal okozott sérllésekre. Ezt a terméket
strandra is lehet vinni. A csipések megel&zésére a Teafa
krém is kivalo.

- Levendulailléolaj: gyulladt bérfellletekre, sebekre.

- 31-es gyogynovényes esszencia: fajdalomcsillapitésra,
fogfajasra, Utésekre, zUzddasokra kivalo, viszont nyitott,
vérzé sebekre ne alkalmazzuk!

- Alpesi gyogynovény balzsam: fejfajasra, rovarcsipések-
re, Utésekre, zuzddasokra, megfdzasnal a halantékra és
az orr alatti részre.

- Bordka vagy Kakukkfi krém: izUleti €s izomfajdalmakra,
megfdzasnal.

. Wallwurz és Arnika krémek: sériilésekre, zUzodasokra,
fajdalmas teruletekre, izomlazra.

- Bodyfresh gél: csipésekre, bérgyulladasokra, sértilések-
re.

+  Guduchi roll-on: fejfajas, kimerllés esetén.

- Labbalzsam: azoknak, akik hajlamosak a vénas pangéas-
ra, illetve a labodéma csokkentéséhez.

- Nagy segitséget nyujthat a Kéztisztito zselé. Minden
kortlmeény kozott  viz  nélkil  lehet  hasznalni.
Megbizhatdan fertétlenit és tisztitia a bdért. Emellett
jotékonyan apolja a kezinket. A harsvirdgnak és
narancsolajnak készénhetéen csodalatos illata van.

Kedves Eletfdsok!

Bizzatok a Just termékekben, legyenek mindig mellette-
tek! Boldog, kellemes és problémamentes nyaraldst kivdnok
mindenkiek!

Dr. Dacko Natalia
Egészségligyi Team
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AZ EGESZSEG
ZP}LOGA:
BELFLORA,

AZAZ VITAFLOR!

Ma mar sokan tudjak a bélfléra sze-
repét, de azota fejlédott a vilag, és a

mi tudasunk is.

Minden ember egyedi bélfloraval
rendelkezik, ami olyan, mint az ujj-
lenyomat, fel lehet réla ismerni a
személyt. Szerencsére még nem ez
alapjan regisztrédlnak minket, de ami
késik az jon, mondjak a vasutasok!

Széval miért is kerllt ma a kuta-
tésok kozéppontjdba a bélfléra?

Amikor jol mikadik, a megfeleld baktériumok a megfe-
lel¢ aranyban vannak, akkor nincs gond, nem is tudunk
rola, hogy létezik.

De vannak kisebb és nagyobb jelek, amik felhivjak a

figyelmet r4, csak nem biztos, hogy eddig ezeknél erre
gondoltunk volna.

1.

Kisgyerekek mosolya: sok mindent elarul. Volt olyan,
akinek oltas, felsé léguti betegség, antibiotikum sze-
dés utdn egy hénappal az dsszes frontfoga lefekete-
dett. llyenkor felszivodasi zavar miatt a kalcium nem
tud bekerulni, és igy mutatja meg a hianyat.

Sclerosis multiplexnél és Parkinson betegségnél (ideg-
rendszeri elvaltozasok) kiderdlt, hogy ha rendezték a
bélflorat, akkor a tunetek javultak. Ebbdl kovetkezik,
hogy a bél és az agy kozott joval tobb kapcsolat van,
mint gondolndnk. Olyan beszédes a nyelvink: ,Szar”
gondolat azt jelenti, hogy a bélsar nem olyan allapot,
hogy tudja segiteni a j6 gondolatok megteremtédését.
Tapasztalati Uton jottink ra, hogy szlletése dta soroza-
tos epilepszias ronamokat csokkentett le a bélfléra ren-
dezés.

Allergias betegeknél, akar léguti, akar taplalkozas ere-

8 |Eletfa/ info | 2018 JULIUS - SZEPTEMBER

detl, nélkulozhetetlen a taplalékok megvalogatasa,
specialis diéta, és persze a bélflora potlas. ..

5. Immunrendszeri gyengeségnél az Echinacina mellett

6.

ezzel kezdUnk...

A rekldm utdn pedig mindenki fujja, hogy antibiotikum
szedés utan mit kell bevenni. Erdekes, hogy nem kér-
déjelezik meg, be kell-e venni annyiszor és olyan enyhe
esetekben is az antibiotikumot. Pedig a legnagyobb jot
itt teheted magaddal, hogy kitartasz és kivarod, hogy a
sajat immunrendszered megoldja a torokfajast, vagy a
szem- és fllgyulladast. A 30 évvel ezelétti antibiotiku-
mok a szimpla penicillin és szarmazékai nem bantottak
a bélben él6 féleg Gram negativ bélflorat. De azok az
idék mar elmultak. Joval erésebb, mindent kiirtds faj-
tédk vannak forgalomban. Ezek azonnal jol hatnak, de
késdbb nagy arat fizetlink értuk. Sokszor kell egy év is,
hogy regenerdlddjon egy-egy kezelés utan. De nincs
annyi id6, hisz jén a kdvetkezd betegséq. Es a bélflora
allapota egyre lejjebb és lejjebb stllyed. Mig végul a kis
jelzések utdn jonnek a nagy jelzések, amik végigkisér-
nek innentdl az élet hatralévd részében.

7. Ma Magyarorszagon mindenki folyamatosan eszik anti-

biotikumot tudtan kivul is! Mert a nagylzemi allattar-



tasban azzal tartjak életben az éllatokat. (No meg, hogy
gyorsabban néjon ndvekedés hormont is adnak neki -
ezért olyan magas sok fiatal. Aki mar felfele nem néhet
annak a keze, ldba, orra, fUle nédogél téle!)

8. Kimutattak, hogy mar egyetlen tabletta antibiotikum is
komoly kart tesz a bélflérankban. Utdna hosszabb, rovi-
debb ideig potolni kell. (Akinek mar volt hasmenése
antibiotikus terdpia mellékhatdsaként az tudja, milyen
nehéz és mennyi fajdalommal jar, ha felborul az egyen-
suly. Ha latszolag visszaéll is a béke a belekben, sokkal
hamarabb torténhet baj ismét.)

9. Hazankban toébb olyan Nahrin
termék van, amely inulint, vagy-

s prebiotikumot tartalmaz

(Alma-, Barack iro, Articsoka, e
Basico, Nahrofitok, Affiline...), __||aI||I:|___

. . Ventre Piatto
de egy sincs, mely a valdban Ventre Plat

fontos probiotikumot, azaz a
bélben él6 baktériumokat tar-
talmazna, vagyis ez hidnyzik a
palettardl. Természetesen hata-
suk egyutt jobb, mint kulon- s

kulon. Ha egyUtt adom azt

szimbiotikumnak hivjak, ez a

Vita Flor.

10. A vastagbélben van az immunredszer 80%-a! Ha séril a
bélfléra, akkor az immunitas is kart szenved. Kiléondsen
védtelen a bdér és a tudo, légutak problémaiban.

11.A vastagbél feliilete 200-300 négyzetméter. Kiteritve
egy focipalya méretéhez hasonlithaté. Oriasil A bakté-
riumok szdma itt a legtébb. 10 millidrd — 1 trillio telep
kobmilliliterenként! Akkor muakodik jol, ha megvan a
telepszam és hozza az élelem. (,Szeress! Etess! Légy
hiséges!” Garfield helyett mondhatna ezt a bélbacink.)

12.A kéros baktériumok mindig sokkal életképesebbek.
Gondolj csak a gyomokra a kertedben! Sokkal hama-
rabb kinének, szérazsédgot is jobban tdrik, és folyton
gyomlalnod kell &ket, hogy el ne nyomjak a haszonno-
vényeket. Ha vegyszerrel irtod &ket, akkor mérgezed a
termést is. Ezért kell folyamtatosan etetni a jo bélflérat
és kivulrél potolni.

13.Dr. Czanik Sarolta Debrecenben tartott eléadasdban
beszélt a bélflora feladatairdl. Egyes élelmiszerek a vas-
tagbél bélfléraja altal bomlanak csak le, ott termeléd-
nek a B- és K-vitaminok, a rovid szénlancu zsirsavak,
a secretoros IgA. A koérokozd baktériumok nem tud-
nak szaporodni mert nincs hely, ha virul a sajat bélflo-
rank. Stimuldlja az immunrendszert, befolyassal bir sz&-
mos rakkelté anyag lebontasara. A bélfléra része annak
hatarvonalnak, mely nem enged idegen anyagokat fel-
szivodni (pl. tejfehérje, gluténdarabok).

14.Az ép bélflora felelds a jo bélmotilitasért, rendszeres
székletért.

15. A talzott allati fehérje bevitel, a koros anyagcsereter-
mékek miatt elésegiti a kdros bélbaktériumok elszapo-
rodasat.

EGESZSEGUGYI ROVAT

16. Irritabilis bélszindrémaban, Crohn betegségben colitis
ulcerosaban javasoljdk a bélbaktériumok adasat.
Csokkennek a fajdalmak, javul az életmindség.

17. A fogamzasgatlok, steroid kezelés, az amalgam t&omés-
bél kioldddd higanyvegyuletek mind rontjdk a bélfléra
tulélését.

Ne felejtsd el, a baktérium csak az egyik 6sszetevo, kel-
lenek hozza rostok is. A kettd egyltt egy folyds szényeget
képez, amely emész-
ti, ami még nem feje-
z6dott be, véd olyan
anyagok felszivodasa-
tol, ami allergiadt val-
tana ki, vitaminokat,
immunanyagokat s : Pﬁmim:.!:::?mk
termel. Az Alma és i
Barack iréban rost és
inulin van, a Fibrofit
tropic egy tasakja 6
g hasznos rostot jut-
tat be, fokozzak a Vita
Flor hatékonysagat és
életidejét.

A piacon sokféle bélflora potldval taldlkozhatsz, no de
melyiket is valaszd? A dontésben segitséguil hivom egy
olyan ember szavait, akit nem ismertem, de egész gyer-
mekkoromban Unnepeltem, és tudtam bizonyos napja-
inak minden lépését. Oroszul és magyarul is! Vlagyimir
lliics Lenin megddbbent&en aktudlis gondolata a valasz:
J~Tegyiik szaballya: inkdbb mennyiségileg kevesebbet, de
mindségileg jobbat.” A Nahrin beteljesiti ezt az elvarast!

Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit Marianna
orvos-marketing igazgaté

o ;s
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ELVEZD

NAPFENY NELKUL ELET SEM LENNE A FOLDON.
NAPOZZUNK MEGFELELO IDOBEN, MEGFELELO IDEIG
ES HASZNALJUNK MEGFELELO VEDELMET, APOLJUK A
NAPOZTATOTT BORT! A MEGFELELO VEDELEM ES APO-
LAS A NAPOZAS ELOTTI ES UTANI BORAPOLAST JELENTI.

A napimaddék megbizhaté védelmezéje a Just Sun Care napo-
76 csalad, amely garantélja a nap élvezetét, a frissesség érzé-
sét kolcsonzi, erdsiti a bdr sajat védekezd rendszerét, és egy-
ben megakaddlyozza annak korai 6regedését, kiszaradasat.
Megbizhaté védelmet nyujt, és gondoskodik a hosszantarto,
egészséges barnasagrol.

A napfény néhany pozitiv hatasa szervezetiinkre:

+ Segiti a D-vitamin keletkezését

- A vérkeringést lendiletbe hozza

- Szerotonint — dromhormont szabadit fel

- A vér oxigéntartalmat is noveli, igy j6 hatdssal van a kitartas-
ra, fittségre és az izmok fejlesztésére

- Letortségre, depressziora mindig jo gydgymod

« Afehérvérsejtek szamat is noveli

+ A bérbetegségek enyhitése, kezelése pl. pikkelysomaor, akne,
ekcéma és gombas fertézések

A napfény sugarai:

+ UVC: az 6zonréteg elnyeli.

- UVA: 95%, mélyre hatol, barnit, napallergiat, rdncosodast
okozhat.
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NAPSUTEST

A JUST TERMEKEK NYUJTOTTA VEDELEM BIZTONSAGABAN!

« UVB: 5%, felsé bérbe hatol, agresszivebb, DNS-t kozvetlendl
kdrositja, ndveli a bérrak kockazatat.

A bériink egy bizonyos ideig védelem nélkil is megbirkdzik
a napsugarakkal, anélkil, hogy megégne. Ezt az idétartamot
nevezzlk sajat védettségi idének. A sajat védettségi idd figg a
bértipustol. A vildgos bérd embereknél ez az id6 csak 5-10 perc.
Legkésdbb ezen id6tartam elmultaval sziksége van a bérink-
nek védelemre: vagy drnyékra vagy megfeleld oltdzetre, és/vagy
napvédd eszkozokre.

igy szamolhatod ki az optimalis napvédé faktort a bértipu-
sod szdmadra:

Sajat védettségi idd x napvédé faktor (SPF) = Percek szama

10 perc védettségi idé = Nagyon vildgos bér, gyakran szeplék,
extrém érzékeny bdr, vildagos szemek, voros/széke haj, nem bar-
nul a bére, csak leég.

Példa: Sajat védettségi idd 10 perc x naptej SPF 30 = 300 perc
(5 6ra) napon valé tartdzkodas naponta.

UV-A faktorszamnak legaldbb a fényvédé faktorszam egy-har-
madanak kell lennie.

Egy 30-as faktorszamu naptej UVA faktorszdma tehat 10-es.
Az UVA sugdrzéssal szemben is bizonyos foku védelmet nyujto
naptejek csomagolasan egy specidlis jelet tintetnek fel: ez nem
mas, mint egy kor, benne az UVA felirattal, ami a Just napozé
vonal tagjain lathato is.

A GYERMEKEK BORE

A gyerekeket kulénosen védeni kell az UV-sugaraktdl, mivel
bérik fénnyel szembeni védelmi mechanizmmusa még nem tel-
jesen fejlédott ki. Bérik [ényegesen vékonyabb igy érzékenyebb
és atlatszébb a kdrtékony UV-sugarakkal szemben. A szaruréteg
védelmi funkcidja csak a 4. életévtél kezd kialakulni. A barnulds-
hoz sziikséges melanin festékanyag csak a pubertas korban all
elegendé mennyiségben rendelkezésre.

A NAPPAL SZEMBEN: JUST-TAL
Most mar ismered sajat védettségi idddet, és ki tudod sza-
molni a szamodra megfeleld napvédé faktort is (SPF). A JUST



SUN CARE termékkel gondtalanul napozhatsz! Ez a termékcsa-
lad megfelel az EU nap elleni védelmi eszkdzok hatékonysagéra
vonatkozo ajanlasainak. A termékek megfelelé UVA/UVB- sz(ir6-
rendszere megbizhatdan védi a bérodet a Nap kéros hatésaitdl.
A havasi gyoparbol és sarga tarnicsboél készult kivonat kiegészi-
tésul sejtvédelmet is biztosit, és elegendd nedvességgel latja el
a bérodet.

A Just svajci Sun Care napozo csaldd ndvényi dsszetétele: tar-
talmaz lycopén-komplexet is, amely a teljes termékcsaladban
megtalalhaté. A Just specifikus lycopén komplexe svéjci csipke-
bogyébdl, valamint csipkebogydolajbdl szérmazik. A lycopén az
egyik leghatdsosabb antioxidans és szabadgyok-fogd. Ezen kivl
a termék E-, C-vitamint és lecitint is tartalmaz. Ez a szabadalmaz-
tatott rendszer hosszantartd hatast biztosit a hatdéanyagok kés-
leltetett kibocsatasaval.

Ervek:

A specidlisan és gondosan Osszevalogatott alkotoelemek-
nek koszénhetéen valamennyi termékre jellemzé, hogy hasz-
nélata frissesség érzést kdlcsondz, nedvességet biztosit, erdsi-
ti a bér sajat védekezd rendszerét, és egyben megakadalyoz-
za kiszaradasat. Megbizhaté védelmet nyujtanak, gondoskod-
nak a hosszantarto és egészséges barnasagrol. Extrém kordlmé-
nyek kovetelményeinek (hegymdszas, sielés, vizi sportok) is ele-
get tesznek. Optimalis védelmet nyujtanak az UV sugérzassal
szemben - a kdros hatasu UVA és az UVB sugarak mintegy 90%-
at elnyelik. Védik a bért a napsugarzas kovetkeztében kialakuld
korai 6regedéstdl, selymessé, barsonyossa teszik azt. Tokéletes
védelmet biztositanak mind a felnéttek, mind pedig a gyerekek
érzékeny, még le nem barnult bérének. B6rgydgyaszatilag tesz-
teltek. Eleget tesznek mind a COLIPA, mind pedig az Ausztréliai
Norma Szabvany kdvetelményeinek.

A Just cég termékeinek segitségével a napozas valéban igazi
orommeé, testet, lelket, hangulatot melengeté élvezetté valik.

=
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Napozé csaladunk tagjai:

NAPOZO SPRAY SPF15 200ml

Belépd a napozdshoz. A termék kivald Osszetételénél fogva
védi a bért a hirtelen leégéstdl, mivel elsésorban a hosz-
szan tartd barnasdgot okozd ultraibolya sugarakat ereszti at.
BOrgydgyaszatilag tesztelt, irritdld anyagokat nem tartalmaz,
ezért gyermekek szamara is kivaléan alkalmas.

NAPKREM SPF30 2x30ml

Arcra, dekoltazsra és kisgyerekeknek ajanljuk. Sportoldskor pl.
kerékparozas, futas, Uszas, de sieléskor is. Kistaskdban, zsebben
is elfér és az érzékeny tertletek, mint az orr, a ful stb. ismételt
bekenése is megoldott.

NAPTEJ SFP30 250ml

A mar elébarnult bér részére. Biztositja a nedvességet az elé-
barnult bér részére, ezzel segit megdrizni a bér rugalmassagat,
feszességét. A napozas soran vizhiany alakul ki a bérben, a rugal-
massagat ado elasztint, és a feszességet add kollagént biztositja
a védekezéshez a napozotej és napozd krém.

A napozo termékeket kb. 20 perccel a napozas elétt vigyk fel
a borfellletre. Kulondsen erds izzadas, illetve vizben valo tartoz-
kodds utdn tobbszor megismételhetjik.

NAPOZAS UTANI HIDRATALO BALZSAM 250ml

A napozas utdni balzsam (Sun Care After Sun) aloe kivona-
tot is tartalmaz. Féként bérnyugtato, hidratdlo és sebgyogyuldst
serkenté hatdsa van. Ennek a terméknek egy masik novényi
komponense a Jojoba. Ez egy folyékony olajszer( viasz, amely
bérbardt, j© beszivodd képessége van anélkil, hogy zsiros réte-
get hagyna maga utan. Ugy hasznaljuk, hogy fiirdés, vagy tuso-
las utdn egyenletesen vigyuk fel a bérre. Kellemesen hisiti a tes-
tet, tokéletes testapoldoként a napi hasznélatra is alkalmas.

Elvezd a nap sugarait, a biztonsagot add természetes Just
gyogyndvény komplexszel!

_ _ Szeretettel: Hegyi Gyéngyi
~ S e Természetgyégydsz, Egészségterv Tandcsadd

” 2 “ 06-70-457-2712
Forrds:

http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/ 11497 /mire-utal-a-naptej-faktorszama

www. just.ch - Forditotta: Schmidt Zoltdn
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tanulnunk, ah e
titott fogdsokat ismételgetnénk.

—

Az évszakok forgdsaban a tavasz a megujulds ideje.
Szervezetlink szamara pedig lehetéség, emellett felkészilés
a meleg és olykor tikkaszté nyari napokra. A hobortos tavaszi
napok hol hisek és szelesek, hol melegek. Megvillantva, hogy
mi var rednk a kovetkezd évszakban.

A napkodzben felforrésodott lakasnak/szobaknak van lehet6-
sége az éjjel még his levegd altal visszahUlni a természetes szel-
|6zés/htés altal. A napi nagy héingadozads meghlést eredmé-
nyezhet. A nydri honapokban szintugy meghdlhetink. A gép-
jarmuveinkben, lakdsunkban, munkahelylnkdn (de egyre gyak-
rabban a tomegkozlekedési jarmUveken) is taldlkozunk mester-
séges levegdbellato rendszerrel, illetve klimaberendezéssel.

Viszont elfelejtlink velUk kapcsolatban par alapvetd és nagyon
fontos szabalyt! Ezek kozUl az egyik, hogy a szezondlis beindi-
tds, majd szezon vége elétti ledllitast megel6zden a fertStleni-
tést el kell végezni. Bizonyéra sokan hallottunk mér a Legionella
megbetegedésrél, amit egy veterdn katondkbol (Iégidsokbdl)
allo csoport tagjai kaptak a klimaberendezésben megbuvo kor-
okozotdl, a huszadik szézad méasodik felében. A pango vizet tar-
talmazdé vizhaldzatban (valamint nem karbantartott szokéku-
takban) is eléfordulhat ezen megbetegedés kérokozoja a tobbi
- pangd vizben el&forduld - mikroorganizmus mellett. Ezért is
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Az agy j6 kondicidban tartasahoz vj dolgokat k.e'(l
elyett, hogy egyszeriien csak rég elsaja-

Norman Doidge

fontos, hogy amikor a hosszabb tavollét utdn hazaérink, akkor
par percig folyamatosan folyassuk at a forré és hideg vizet.

A masik fontos szabaly a klimaberendezésekkel kapcsolat-
ban, hogy a kinti hémérséklet és a klimatizalt helyiségben el8-
allitott hémérséklet kulonbsége ne haladja meg a 8-10 fokot!
Lépcsdzetes legyen a hitott helyiségbe vald belépés, mivel a
nagy és hirtelen hémérséklet kilonbségre nem tud reagalni
sem a felsd légutak nyélkahartydja, sem a légutakat védd ned-
ves parakdzeg az orr és felsé léguti jaratainkban.

A természetes folyo- és allovizek a test egy részét vagy a teljes
testet ellepve fizikai Uton csokkentik a testhémeérsékletet. Ezt a
maodszert hasznéljuk a 18z csillapitdsanal is, a hitéfirdénél és a
vizes ruhas test (teljes mellkas) borogatésnal.

Nem csupan a 14z, hanem a hasmenés és a hanyas is fokozott
folyadékvesztéssel jar, amely a nyari fokozott folyadékigény mel-
lett a kiszaradas veszélyét hordozza magaban.

Nydron a szervezetlnk a parologtatassal igyekszik a testet
hiteni az izzadsagcseppekkel. Ezzel nem csupan folyadékot
veszit, hanem dsvanyi anyagokat is. A faggyumirigyek is foko-
zottan mUkddnek. A bér mélyebb podlusaibdl felszinre kerdil-
nek a tartds borflérank korokozoi, keveredve az atmeneti flo-
rankkal. Ennek a mikroorganizmus szaporulatnak eredménye a
testszag. Amikor a levegé tulzottan paradus, akkor kevésbé tud-
juk parologtatéssal leadni a hét, fennall a test tulmelegedésé-
nek veszélye.

A nyari honapok végéhez kozeledve Ujra egyre hlivosebbek
az éjszakdk. Majd kezd&dik a paras, esés 6sz. A felsé légutakbol
szarmazo folyadékcseppekbe zart mikroorganizmusok a péras
esds kdzegben jobban terjednek. A beszéd és a légvétel altal




kibocsatott cseppek és kérokozok kb 1,5-2 méter tavolsagba
jutnak el (személyes szféra). Kbhogés és tlisszentés soran ez a
tavolsag nagy Iéptékkel né.

Ezért is van uUn kohogési etikett. Haldsz Jutkdnak volt egy
meséje: A legkisebb ugrifiles. Ebben szerepel a kohdgési etikett
kulcsmondata:,Zsebkendébe kohogj, tiisszents!” A fertézés csak
akkor jon létre, ha megvan a fert6zési ldanc mindharom eleme. a
fertéz¢é forrds, a terjedési mod és a fogékony szervezet. A meg-
elézés célja a fertézési lanc megszakitasal

Ebben mi lehet segitséglnkre az Eletfa Program keretein
beltl?

A Just termékek kozul:

e Eucasol spray: felszabaditja a légutakat. Fert&tlenitd hatas-
sal bir. A melegben a labszarra fujva felfrissiti azt.

e Gydégynovényes esszencia 31 flibél: fajdalomcsillapitd
hatdséan tul a felsd léguti fertézések kezelésére és megelézé-
sére egyarant alkalmas.

e Napkrémek: megfelelé UVA/UVB szlrérendszerik megbiz-
hatéan védik a bért a nap kéros hatdsatol. A havasi gyopar-
bdl és sérga encianbdl készilt kivonat pedig sejtvédelmet is
biztosit, elegendd nedvességgel elldtva a bort.

e San’ Activ krém: allati eredet( zsiradékot nem tartalmaz.
A Holt-tenger &svanyi anyagai vannak egy tubusba zarva.
Enyhe mértékd, nap okozta égés utdkezelésére is kivalo.

e Levendula esszencia: nyugtato és fajdalomcsillapité, fer-
tétlenitd hatasu.

e Citrom esszencia: aktivalja a fehérvérsejteket.

o Kakukkfid krém és fliirdéesszencia: mind a flrdévizbe tett
esszencia, mind a mellkasra kent krém a Iégzést szabadabba
teszi. Fertétlenit, valamint fajdalmat csillapit és energetizal.

e Deo Plus classic: semlegesiti a test szagat, mikdzben nem
gatolja a bér szabad légzését. Aluminiummentes. A benne
lévd zsdlya kivonat, arnika, rézsa, hibiszkusz, citrom, kamilla,
cickafark biztositja mindezt.

EGESZSEGUGYI ROVAT

e Alpesi deo roll: szintén aluminiummentes. Alkoholt sem
tartalmaz. Dezodordlo, uniszex illatd. Nem szabalyozza a
verejtékezést, viszont a baktériumok szaporodasat igen.

A Nahrin termékek kozul:

e Echinachina: immoduldtor hatdsa révén optimalizélja az
immunrendszert. Ezéltal megel6zésre és kezelésre egyarant
alkalmas.

e Vita Flor kapszula: pro és prebiotikum
tartalmaval a normal bélfléra kiala-
kitasat elésegitve az immunrend-
szert tamogatja.

e Iso-Tea: Un. izotdnias italpor,
mely komplexitasa révén
mind a sport, mind a

nahrin<=
— — - Echinacina
nahrin = [T
—  __nalrin~ —
nahrin~ oot - nahrine
B mer aux ! .
Nahrom Salo maring allo nahrin 4 treuwiirze fidr Fleisch
egetatibe Stremedan emicon = L
S o
Klare Suppe L
Potage clair |

Zuppa chiara vegetz® s
out Mesraalr 4
02 Y2 e e ¢ €00 Ml HETE

meleg, vagy ldzas allapot okozta folyadék és elektrolit hidnyt
azonnal potolja.

e Instant zdldségleves: hideg és meleg vizben egyarant
oldodik. Alacsony energiatartalom mellett komplex dsvanyi
anyag Osszetétele tdmogatja a szervezet so- és vizhaztarta-
sat. Maximalis izhatds azonnali s6- és folyadékpotldshoz.,

e Flszerek: komplex 6sszetevéik révén mind a kezelés, mind
a megeldzés szinterén igen hatékonyak.

,Az élet annyi, mint megujulni Ujra és Ujra. Ezt az évszakok is
tudjak”Ha mar testlnket sporttal tartjuk karban, illetve kondici-
onaljuk, a kortlottink 1évé levegét is szintén, - légkondicionald
berendezésekkel - akkor miért ne tehetnénk meg sajat és csala-
dunk érdekében az egészséglink kondicionalasat? Jé kondiciot
kivanok mindenkinek!

Szeretettel: Toth Andrea

diplomds dpold, infekciokontroll névér
Egészségligyi Team

Napsugdr Csapat
andreatothicn@gmail.com
06-70/315-48-18
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FGESZSEGES
TAPLALKOZAS
A MUNKAHELYEN

A
rohand hétkoz-
napokon nem torédiink
azzal, hogy mi keriil a tanyérunkra.
Ebédidbében sokszor csak leszaladunk a
munkahelyi menzdra vagy a kézeli gyors-
étterembe. Az csak a legritkdbb esetben jut
esziinkbe, hogy ételiink tartalmazza-e a szerve-
zet szdmdra sziikséges tdpanyagokat: vitamino-
kat, dsvdnyi anyagokat, nyomelemeket. Ahhoz,
hogy a munkahelyen is be tudjuk tartani az
egészséges étkezés szabdlyait, nincs sziikség
feltétleniil gyokeres életmddvdltdsra. Az
egészséges munkahelyi tdpldlkozdshoz
csak egy kis figyelemre van sziik-

ség és a munkdhoz is tobb
energidnk lesz!

A XXI. szdzad egyik jellemzdéje a rohand életmdd, az aktiv
munkaval toltott érak szdmanak ndvekedése, és ennek kovet-
keztében a helyes életmddra, tépldlkozasra forditott egyre keve-
sebb idé. Akinek munkakorébdél adéddan az egész napja arrdl
szol, hogy targyaldsrdl targyaldsra rohan, a maradék idét pedig
autéban dlve tolti, annak tényleg nehezebb a megfeleld taplal-
kozésara nap mint nap odafigyelni, pedig hosszu tavon ennek
kdros egészséguigyi kovetkezményei lehetnek.

A rendszertelen, nem napszakokhoz kotott, nem kelléen val-
tozatos, és mennyiségileg, minéségileg nem megfeleld taplal-
kozds a rohano, stresszes életmdddal egyutt komoly kockaza-
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ti tényezdje lehet tobbek kozott az elhizasnak, a gyomorfekély-
nek, a szfv- és érrendszeri betegségeknek vagy épp a daganatos
betegségek kialakuldsanak.

Egészséglnk megdérzéséért érdemes egy kis idét és figyel-
met szentelni a rendszeres és valtozatos taplalkozasra, mert az
egészség megbrzése sokkal egyszertibb, és kevesebb eréfeszi-
téssel jar, mint a mar kialakult korképek helyredllitasa, kezelése.

Milyen legyen az étrendiink?

A kiegyensulyozott taplalkozas alapja a napi Otszori étkezés.
Ha ez nem valdsithatd meg, egy nap legalabb haromszor Uljink
asztalhoz.

A reggeli mindenkinek az egyik legfontosabb étkezés, ami a
nap nagy részében a fizikai és a szellemi teljesitéképességet is
meghatarozza. Helytelen a munkahelyre reggelizés nélkul elin-
dulni. Ha reggeli nélkdl indulunk el dolgozni, az esetek tébbsé-
gében erre mar nem kertl sor a munkahelyen, mert az asztalun-
kon ott var egy fontos, azonnal elintézendd feladat, vagy egy-
szerlen megfeledkeziink arrél, hogy még nem reggeliztink.
Eppen ezért érdemes a reggelit még otthon elfogyasztani és a
napot akér egy percek alatt elkészitheté Nahrofit itallal inditani.
Megéri tiz perccel kordbban kelni, ha ezzel az egészséglnkért is
teszUnk valamit.

w

-

C— i
_nahrin~

NAHROFIT

Kisétkezések (tizorai, uzsonna):

Egyunk friss gyimolcsot NAHROFIT

o hmubvar mit Famgs-bn f
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e gyUmolcssalatédnak elkészitve,

e tejjel, tejtermékkel (gydmol-
cs6s joghurt, krémturo, tur-
mix) vagy

o teljes  kidrlés
kiegészitve.

gabonaval



Ebéd

Az ebéd idedlis esetben valamilyen meleg étel, amit altaldban
a munkahelyi menzan, vagy egy kozeli kifézdében, étkezdében
fogyasztunk el, de ha van ra lehetéség, otthon is el lehet készi-
teni és a munkahelyen megmelegiteni.

\ 4 Akkor is érdemes odafigyel-

7 ni a valtozatossagra, ha nem
magunk készitjik az ebédet,
vagy nem menUvalasztasos
ebédet fogyasztunk a men-
zan, hanem a'la carte menu-
bél, vagy egy étkezdében
étkeziink. £z azt jelenti, hogy
ha lehet, minden nap mas-
mas jellegl étel kerlljon az
asztalunkra. Koretek kozdl
valasszuk valtakozva a rizst, burgonyat, tésztat, zoldségkoretet,
fézelékeket. Husok kozll a valtozatossag érvényesilhet a hus
fajtajat (csirke, pulyka, sertés, marha, stb.), valamint elkészitési
madjat (natur, rantott, apréhus, porkolt, vagdalt, stb.) illetden is.
Ha lehetéségink van ra, hetente egyszer halat is fogyasszunk.
Ezeken kivil az egytélételek, rakott- és toltott fogdsok, idénként
az édes jellegUi tésztak is megfelelé ebédek lehetnek.

A helyes ételvélasztas, a valtozatossdg leginkabb akkor valo-
sithaté meg, ha az ételt otthon megfézzik el6zé este, és mds-
nap magunkkal visszik. Természetesen ez idéigényes, és nem
minden esetben kivitelezhetd, de idénként érdemes probal-
kozni vele.

Receptotleteket itt is talalsz STARkxE Sxand B

Ha meleg étel fogyasztdsara
nincs lehetéség, akkor sem sza-
bad a déli étkezést kihagyni, mert
estére nagyon éhesek leszlnk, és
a vacsora sokkal béségesebb lesz,
mint kellene. Ha ebédiddben épp
Uton vagyunk, vagy tényleg csak
par percet tudunk az étkezésre
szanni, akkor valaszthatunk pl.

nahrin =
e szendvicseket (hussal, son-
kaval, sajttal, tojassal, zold-
séggel stb),
e sajtos pogdacsat vagy sajtos kiflit joghurttal illetve kefir-
rel,

e sajtot teljes kidrlésU kenyérrel, pékaruval, zoldséggel,
e készen kaphato salatdkat sajttal, sonkdaval, korpas kifli-
vel, stb.

A desszertek, édességek nem helyettesitik az ebédet, de ebéd
utan fogyasztva mar beilleszthetéek a kiegyensulyozott, egész-
séges taplalkozasba.

Vacsora
A vacsora az esetek nagy részében mdar otthon zajlik, és
taldn ez az az étkezés, amit még az egész nap nyiizsgd, rohand

EGESZSEGUGYI ROVAT

emberek is a legnyugodtabb kortlmények kozott, csaladi kor-
ben tudnak elfogyasztani. Ha napkdzben nem volt lehetéség
meleg ebédet fogyasztani, akkor a vacsora lehetéleg legyen az.
llyenkor természetesen nem kell tobb 6ran keresztil készulg,
haromfogdsos menit valasztani, de egy gyors egytalétel, tészta,
tésztasalata, saldta, natlr szelet, fézelék, stb. jo valasztas lehet.
Ezek mindegyike 30-45 perc alatt elkészithets, és ha marad
beléle, még mésnapra is csomagolhato beléle.

Fontos, hogy azok, akik este hivatalos vacsoran vesznek részt,
ebédre csak konny(, energiaszegény ételt (példaul salatat, gril-
lezett vagy pérolt hust és zoldséget) fogyasszanak. Ha azon-
ban mind az ebéd, mind a vacsora b&ségesre sikeredett, akkor
a kovetkezd nap visszafogottabban étkezziink és forditsunk
nagyobb figyelmet a testmozgéasra.

Folyadékfogyasztas
n“:’ra:::% Iso-Tea lEraon Melisson Tee
Tisana alle arbe 1 e Dadrndy

¥, - Detr. «
Ve, e i ot BerA1LE
= 1% e G §
- ey e

Satbim - ar A

Igyunk! £z egy fontos szabdly, amely betartdséval szerveze-
tinknek nagy szolgalatot teszink. El sem hisszik talan, hogy
néha bizony szervezetiink alulhidrataltsdga komoly gondot is
okozhat (pl. nagy héségben), de az is lehet, hogy fejfas kivaltoja
vagy faradtsdgérzetet eredményez. Ezért ne feledjik: naponta
kb. 1,5-2 liter folyadék fogyasztasa ajanlott, ezzel segitjik szer-
vezetlnk mUkodését, a vesék kdnnyebben valasztjak ki a salak-
anyagokat a vizelettel.

Ha uton vagyunk, mindig legyen a taskdnkban is egy kistiveg
asvanyviz. Sok helyen (utcai arusok, stb.) a legegyszer(ibb a cuk-
ros uditditalok beszerzése, ezek fogyasztasa viszont csak mér-
tékkel ajanlott.

Ha szeretnénk megfogadni a fenti jo tanacsokat, az egyik
legfontosabb szabaly az, hogy ne egyik naprél a masikra akar-
junk valtoztatni étkezési szokédsainkon, hanem szép lassan, foko-
zatosan igyekezziink megvaldsitani az Uj étrendet.

A koplalds és a falds kozott érdemes megtaldini az arany kbzép-
utat, mert egy finoman elkészitett, egészséges ebéd egész napun-
kat bearanyozhatja!”

Szeretettel:

Starkné Szabé Eszter

vezetd dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu
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VEZETOI HIREK

VAN ELET A STROKE UTAN...

2009 novemberében tortént, David 19 évesen stroke-ot
kapott. Az eltelt idészak sok mindenre megtanitotta Ot,
Benniinket. Megvaltoztunk.

Attekintés - referencidk errél az idészakrdl, csak ugy ,nagy
vonalakban”...

- Elfogadas: meglatni mi a kiinduldpont és ebbdl kihozni a
lehetd legtdbbet.

- Eletjelek: mit tud 6nalldan tenni.

- Aldzat: mindig, minden helyzetben, az élet barmely terdletén.

- Szeretet: szeretetem magam Ugy, ahogy vagyok, szeretem az
Embereket és a korulottem 1évé vildgot.

- Kitartas: nem adom fel, mert vannak céljaim.

- Gyakorlas: akkor is ha f3j, egyre tokéletesebben. ..

- Hit: mélyrél jovo , tiszta hit, akkor is, ha masok nem hisznek
benne.

- Tapasztalasok, sok-sok tanulas: megoldando feladatok.

- Elesések - felallasok: nem baj, a kdvetkezd majd jobban sikerul.

- Siras: a fajdalom és az 6rom konnyei. ..

- Elismerések: 5nmagam és masok elismerése (szintlépések).

- Mosoly, dert, kacagds: ha mar magadon is tudsz nevetni,
akkor ,rendben vagy”

- Tervez, részekre bont, és megcsinalja...

- Pozitiv gondolkodasmad, lelkes, nyitott hozzaallas: még a
nehéznek tliné feladatokhoz is. ..

- No és a mindségi termékek, amelyek életiink részei:
Red Berry, Omega 3, Q 10 kapszula, Basico, Magnézium kap-

szula, Vivi Aloe, Articsoka,
Artifit, Csipkebogyd, Vitaflor
kapszula, Boréka krém,
31-es olaj, Teafa olaj. Ok az
Lallandok” és még a tébbi
NAHRIN és JUST!!!

David 0onélld életet él,
gyogytorndra jar, informa-
tikat tanul, tagja a Céglink
Informatikai fejleszté csa-
patdnak. Szabad idejében
szamitdgépes programo-
kat fr, igy készitette el csapatunk sajat stasztisztikai program-
jat. Tancol, dnismereti tréningekre jar, gyogyuldsanak tapaszta-
latait megosztja masokkal, lelki segité. Okkal mondhatom, bél-
csebb lett. ...

Fiam gydgyuldsarol irtam, vagy talan egy Halézatépitd elsé

nem mds, mint maga az ELET!
Ha jol csindlod sikeres vagy, akkor pedig sok ember szamara
PELDAKEP lehetsz!!
K&szonom David!
Szeretettel: Edesanydd
Rigé Eva
Vezetd tandcsadd

SVAJC TEGED IS VAR!

2018 juniusdban kaptunk
egy Uj lehetéséget, hiszen az
ELETFA PROGRAMBAN juni-
us elsején indult a kovetkezd
Uzleti évink. Ez egy Uj lehe-
t6ség szamodra is, mert ha
janudrban rosszul terveztél,
itt az id6 egy Uj indulasra
- MOST!

Sokszor mondtuk mar,
hogy mindenki a sajat sikerének a kovacsa, egymastél csak a
tapasztalatot és a kitartast tanulhatjuk meg, de Mindenkinek a
sajat életébe, sajat munkajaval kell 6sszehangolnia.

A lehet8ség nap, mint nap veltnk van, csak sokszor nem vesz-
szUk észre. Ezt a tapasztalatot Te is kialakithatod magadban, de
ahhoz a legfontosabb, hogy Te dontsd el, mit szeretnél! Ezutan
mar jon a megoldas, csak TENNI kell érte...

Ha szeretnél 2019 nyardn Svéjcba utazni a NAHRIN cégkoz-
pontba, ahhoz most kell elindulnod, mert egy jé starttal min-
dent elérhetsz. Ahhoz viszont el kell készitened az éves - a havi,
majd a heti és a napi tervedet. Ezt csak Te tudod betervezni,
majd beilleszteni a mindennapjaidba. Ugyanazt kell tenntink,
amit a gyerekeink, kis unokaink tesznek nap, mint nap, hiszen
szamukra is kihivast jelent az Uj dolgok elsajatitdsa, a tanulds és
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egyutt oralink veltk a sikereiknek is. Nem mondom, hogy min-
dig egyszer( elérni a kit(izott célt - de ha nem ezzel kelsz és fek-
szel minden nap, akkor egy kicsit nehezebb lesz...

Terv nélkdl nem lehet elérni a célunkat! Céltalan hajénak
a széljards sem kedvez! Erdemes csapatban dolgozni, mert
akkor egymast még jobban tudjuk motivalni - az dsszefogas
er6t ad és kotelez a kitartd munkdra. Ebben viszont minden-
kinek érdeke, hogy lendiiletben maradjon. Utkdzben — sziiksé-
glnk van egymas motivalasara, de tudjuk, hogy a teljesitményt
magunknak kell elérni.. Nem mondom, hogy mindig kony-
ny(... de az id6 akkor is elszalad, ha nem kontrolldlom a napja-
imat. A feladatunk, hogy minél tébb csalddhoz vigytik hirét az
EGESZSEGMEGORZES alternativ lehetéségének, hiszen, nalunk
finom az egészség” - csapatban pedig konnyebb dolgozni is!

Megfogalmaztad, hogy mi az ELETCELOD? Ha igen, akkor
ennek eléréséhez érdemes egy ELETSTRATEGIAT alkotnod!

Borsdnyi Eva

értékesitési igazgato

30/415 2288

a JUST-NAHRIN Budapest csapat vezetéje
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A 15 EVES NAPSUGAR CSAPAT JUBILEUMI
EVUNK NYARI RAGYOGASABAN

Amikor ezeket a sorokat irom, épp befejezédott az el6zd, és
elkezdédik az uj Uzleti évink, és készilink a NAHRIN 25 éves
Jubileumi Orszagos Talalkozonkra.

Mindig nagyon érdekes ez. Ertékelni, szamot vetni, és az ered-
ményekre épitve finomitani, valtoztatni, és mar nagyszerd, Gjon-
nan csatlakozott Napsugarainkkal gazdagitani a kovetkezé év
célkitlizéseit, és hozza pedig a terveket.

Az elmult (izleti éviinkh6z hasonléan aktiv, Uj kapcsola-
tokban és szakmai sikerekben bévelkedd, szeretetteli évet
terveziink.

Idén nydron is ott leszlnk, ahol varnak rank: kiallitasokon,
szakmai férumokon, az orszag kiilonb6z6 strandjain, sport
és kulturalis rendezvényein pl, hogy minél tébb emberhez
eljussunk, elnyerjik a bizalmukat, megmutathassuk értékein-
ket, személyre szabott egészség, szépség, egzisztencialis
tanacsot adhassunk, hogy tudasunkkal, szeretettel atsz6tt
szakmaisagunkkal beragyoghassuk az orszagot!

Te, aki most ezt olvasod, segits, hogy Rad taléljunk, véarunk,
jelentkezz! Jelszavunk legyen a Te iranyt(d is:

~CELOZD MEG A HOLDAT, S HA ELVETED IS, A CSILLAGOK
KOZT LESZEL!"

A
NAPSUGAR CSAPAT

Szildgyi lldiko

A Napsugdr Csapat Vezetdje
Legjobb Szponzor
06209519908

IDEN NYARON NAGYON AKTIVAK LESZUNK!
Elindul az Eletfa Felnétt tdbor!

. OUIRTIS .'Z|ﬁ_
ettell Amit ott-

Z

ELETFA BAGLYOK

l negyedik. .. Csalad sel,
f6zéssel. Augusztus 5-én vasarnap 1 Sraig! Utédna p :
<] szabad a strand!ll Az drnyas fék kozott pedig a biztonsagos
, D-vitamin gyUjtés ©. Az idd jo lesz, a sziviinkben mindenképp.
Tudod, ez egy kivételes gyodgyviz, amibe nem kell fertétleni-
t6szer, mert minden nap leengedik! Es ez a hazai vizek kozott
kozépmezényben van jodtartalmaval (1,8 mg/l jodid ion).
Jo hir, hogy a jod felszivodik béron keresztdl, firdés kdzben. A
masik jé hir, hogy ahol jéd van, ott bréom is, igy a nyugtaté hata-
st is élvezhetjak.
Es mig mi délelétt okosodunk, addig Varga Feri és Kéves Imi
a bogracsban valami finomat készit nekink, a gyerekek pedig
mehetnek flrdeni, vagy az 6vé nénivel jatszani.
Cim: 4030 Debrecen, Szavay Gyula utca 22!
Most ird be a naptaradba! Varunk!

Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit és Varga Feco
Eletfa Baglyok

hon ne hagyj, a jokedved, az egyttlétnek orulni tudasod, és a
fakanalad, kedvenc hdmozd késed. Mert a turazas, gyogyno-
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AZ ELET(FAMOD KLUB HIREI

arrél mdr az
dprilis 21-i konfe-
rencidn értesiilhette-
tek, ujabb verseny keriil
kiirdsra ,,TERVEZD AZ
EGESZSEGED!” cim-
mel.

Kik vehetnek részt a versenyben? Jojjenek hat a részle-
tek!

Altalanos feltételek:

A versenyben az Eletfa Program tagjai és az Elet(FA)mod
Klub tagok vehetnek részt, de az induldshoz nem felté-
tel, hogy az indulé Elet(FA)maod Klub tag is legyen. Fontos
azonban, hogy a verseny id&szaka alatt valamikor, de min-
denképpen még a verseny lezarasa elétt, regisztralni kell
az Elet(FA)Ymaod Klubba is. Ha a regisztracio a klubba a ver-
seny lezardsa eldtt nem torténik meg, illetve idékdzben
megszlnik a tagsag, Ugy a versenyzd nem kerUl dijazasra.

Versenyiddszak:
2018. majus 01 - 2018. oktober 31.

A verseny részletei:

A verseny iddszaka alatt a NAHRIN flszerek vasarlasaval
pontokat lehet gydjteni. Egy vasarlds utdn annyi verseny-
pont jar, ahany termékpontot ér az adott flszervasarlas.

Azonban nem csak igy tudsz versenypontot gyujteni!

Amennyiben a verseny id&északa alatt egészségtervet
készitesz, akkor a termékponthoz annyiszor adjuk hozza
az adott honapban vasarolt termékpontok értékét, ahany
egészségtervet készitesz.

Ahhoz, hogy versenypontjaidat szamolni tudjuk, az
elkészllt egészségterveket (személyes adatok nélkul) a
kommunikacio@eletfaprogram.hu cimre kérjuk bekdldeni
az adott hénap utolsé napjaig.

A versenyben az 6sszes NAHRIN flszer, valamint a
Zoldségleves vesz részt.

A cél, minél tdbb versenypontot gydjteni.
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Jutalom:

1. helyezett: 2 f6 részére sz6l6 2 napos wellness-hétvége
2. helyezett: Nahrin exkluziv ajandékcsomag

3. helyezett: Nahrin ajandékcsomag

Jelentkezés:

A jatékban mindenki részt vesz, aki regisztralt Eletfa
Program tag vagy a verseny id&szaka alatt Elet(FA)mod
Klub tagga valik.

E-mail cimmel rendelkezé Uj tagjaink automatikus fel-
vételt nyernek az Elet(FA)mod Klubba, aki még nem tag,
a honlapon taldlhatd online jelentkezési lap kitoltésé-
vel tud jelentkezni. (http//www.eletfaprogram.hu/index.
php/eletfa-klubok/elet-fa-mod-klub/1325-eletfamodklub-
jelentkezes)

Ugye tudod?

Egészségtervet csak az a személy készithet, aki mar
Eletfa Program Egészségterv Tanacsadodi cimet szerzett.
Az ehhez szUkséges tuddsprobdra folyamatosan lehet
jelentkezni - kérd szponzorod segitségét vagy érdekldd]
a kommunikacio@eletfaprogram.hu e-mail cimen, ahol
készséggel allnak rendelkezésedrel

A versenyhez sok sikert és
sportszer( versenyzést kivanunk!

Szeretettel:

Starkné Szabo Eszter

vezetd dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu




HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

Labaink naponta viselnek el nagy terheket, testlink sulyat
cipelik, de ennek ellenére elhanyagoljuk. Allandd haszna-
latban vannak, nélkulozhetetlen testrészeink. Alapvetd
emberi tulajdonsag, hogy a lathatd, ruhak alol kildtszo test-
részeinkre nagyobb hangsulyt fektetlink. Pedig a jo kdzér-
zethez szikséges, és a tokéletes megjelenésnek is része
a labunk, talpunk, labszarunk, labfejink. Az elhanyagolas
betegségekhez is vezethet, még egészséges emberek-
nél is. llyen pl. a gombasodas, kéromagyfertézések, gyul=
laddsok. Es sok alapbetegség mellett, pl. cukorbetegség,
magas vérnyomas, mozgasszervi betegségek — akar szo-
védmeények is jelentkezhetnek. Naponta legaldbb 10-20
percet kellene forditanunk talpunk, labunk gondozasara.
Nyaron pedig a labak is szem elé kerUlnek, nem takarja el
a csizma, a hosszu nadrag, zokni. Apoljuk ldbainkat a JUST
vildgszinvonalud termékcsalddjavall

+ segit a visszér problémain, mivel elésegiti a szovetek
eredeti allapotanak megtartasat,
lazitja az izmokat, nem okoz irritaciot,

« husiti a megfaradt labakat.

Pedibon labspray:
Labfiird6sé: . taftc,')sarj d,ezlodorél,
hsit, frissit, apol,
puhava, rugalmassa teszi a bort,
+ enyhe fertétlenitd hatdsa megeldzi a lAbgombat,
.+ egész napra kellemes, friss érzést ad,
meggatolja a 1ab égd érzésének kialakuldsat.

- élénkit, szabalyozza a bdrlégzést,

- javitja a keringést, csdkkenti az izomfeszlltséget,

- nyugtatja, dpolja, puhitja a megkeményedett bort,
+ segit megeldzni a repedések kialakuldsat,

« csokkenti a l&b faradtsagat,

- fertétlenitd hatasu, csokkenti a labszagot.
Tudtad-e, hogy:

Labkrém: - egy atlagos ember naponta 8000 — 10000 lépést tesz
meg?

- 70 éves korunkra akkora tavolsagot teszink meg gya-
log, hogy haromszor koérbejarhatnank a Foldet?

- a legtébb ember l&dba tobb ordn keresztll van cipd

zarva, kb 8-16 orat, 40°C

hémérsékleten?

- 90 000 verejtékmirigy

van a talpon?

Ez csak néhany ok arra,

hogy kell6 odafigyelés-

sel torédjunk ldbainkkal!

boértaplalo, élénkitd, pihenteti a faradt labat,

gatolja a gombdsodast, regenerdlja a bérsejteket,
megeldzi, rendbe hozza a bérkeményedést, repede-
zettséget,

- kézen, konyokon  és
egyéb érdes borfellle-
tenis kivaldan alkalmaz-
hato,

- hidratal, csokken-
ti a verejtékezést, erds
gyulladasgatld hatasy,

- jolesé  megkdnnyeb-
bulés a holyagos labra,
megelézi Ujak keletke-
765ét.

R
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A Just megalkotta sza-
munkra az idedlis 1ab-
apold  termékcsalddot
ugy, hogy hasznalatuk
idedlis és teljes apoltsa-
got biztosit hasznaloja-
nak.

-

Labbalzsam:
csokkenti a labodémat,
taplalja és erdsiti az ere-
ket,
javitja a vér- és nyirok-
keringést, frissit, élénkit,

Nagyhdzi Mdria
Just referens
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HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

\ A
NEK, MAGAS VITAMIN- ES HATOANYAG TA
GYOGYNOVENY KIVONATAIKNAK KOSZONHETC
LETES MEGOLDAST JELENTEN OK SZAMAR

TERMESZETES GYOGYMODOKAT RESZE IK o

Egésekre: A megégés utan egybdl hitsik a sérilt test-
részt hideg vizzel (jéggel nem szabad!), majd bdéven
kenjuk be Vivi Aloe-vel. Gydgyitasra hasznaljuk a Just
Koromvirag krémet, és ha sulyosabb az eset, feltétlenul
mutassuk meg orvosnak.

Foltok a béron, kézen: Hasznaljunk Just Kerti zsazsa kré-
met naponta haromszor. Esténként 2 csepp Citrom ill6-
olajat keverjunk bele Just Koromvirag krémbe és ken-
juk be vele a foltot. Mindig hasznaljunk napvédd kré-
met mielétt Napra megylnk. Szedjink Nahrin Q10 kap-
szulat naponta kétszer. Kézre szintén a Just Kerti zsazsa
krémet alkalmazzuk napon-
ta tobbszor, illetve Vvalto-
gatva a Koromvirag krém- ——
mel. Ejszakdra a keziinkre is
elkészithetjuk a Citromos-
Koromvirag krémes mixet
és hasznaljunk rendszere- N
sen Napvédo krémet a foltok
megelézése érdekében. %y '

Gyulladt, irritalt bér:
Igyunk naponta harom evé-
kanal Vivi Aloe-t. A Just
Levendula krémmel kenjik
be a gyulladt fellletet, kiegé-
szfthetjuk Koromvirag krém-

SZEPTEMBER
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R SALINA CSALINA
KRAUTERCHEME
CREME ALIX HERNES)
CREMA ALLE FRIE
\ VERBAL CHEAM

mel. Tusoldashoz a Méz-rizs vagy a Lamelloderm tusflrd6t
hasznaljuk.

Hiively pH: A Just Intim lemosé kitlinéen alkalmazkodik
az érzékeny terllet igényeihez. Teafa krémmel egészitsik
ki az dpolast, és idénként csindljunk egy Echinacina kurat a
visszatérd fertézések elkertlése érdekében.

Intim higiénia: Hasznaljuk a Just Intim lemosét leg-
alabb reggel és esténként, ez védelmet nyujt a fertézé-
sekkel szemben. Vigydzzunk a huvely baktérium floraja-
ra. Idénként tisztasagi betétre cseppentstnk 1-2 csepp 31

Gyogynovényes olajat.

Leégés: A Just Napozas utani balzsamja azon-
nali megkodnnyebbulést biztosit a
leégett bdr szamara. Kenjik be vele
a sérllt részt j6 alaposan és gyakran.
A Nahrin Oxydefense ragotablettdja
vagy az Echinacina drops pedig sem-
legesiti a szabadgyokoket.

Rovarcsipés, meduzacsipés: Kenjuk
be a csipés helyét 31 Gyégynovényes
olajjal vagy fujjunk rd egy kevés
Eucasol sprayt, ami enyhiti a fajdalmat
és fertétleniti a tertletet. Hasznaljunk
ré Just Teafa krémet.




»  nahrin®

nahrin/~ _  riisich Molken-Dra

Malkon-Drink-Pulver
Aptal Molken-Drink

Mpsknn-Drink-Pube = _i"

nahrin .=

Echinacina

Szaraz, dehidratalt vagy 6regedé bér: Vegyiink
be Nahrin Q10 kapszulat naponta kétszer és fogyasz-
szuk a Nahrin Alma- vagy Barack-iré italat. Hetente egy-
szer-kétszer radirozzuk le testradirral a b&runket, tusolas-
hoz hasznaljuk a Just Méz-rizs vagy a Lamelloderm tusfiir-
déjét, furdéshez pedig kifejezetten ajanljuk a Homoktovis
fiird6olajat. Utana ovatosan kenjik be a bériinket Malyva
testapoldval.

Széaraz kéz: Hasznaljuk rendszeresen a Just Kamillas kéz-
krémjét, amely taplalja, hidratalja és megnyugtatja a kisza-
radt bort.

Virusos (enyhe) szemdlcsok: Naponta haromszor kenjik
be a szemodlcsot Just Teafa olajjal. 31-Gyégynovényes olaj-
jal felvaltva is hasznalhatjuk.

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

!
VN

nahrin~
. Qu-Kapseln
L= Gélulas Qn
Capsule G
a " Y
Mw?u:w" 'Oxidefosas
S nl” vaa:l:;:e‘ﬂfw’

Ha nem mul6, vagy sulyosabb problémat tapasztalunk,
feltétleniil mutassuk meg orvosnak!

Reméljuk, hogy egy-két hasznos tanaccsal, &tlettel, infor-
macidéval hozza tudunk jarulni az egészséges és apolt bér
megtartasahoz, eléréséhez.

,Célunk: megdrizni, amit a természet adott, pétolni, amit megta-
gadott és még szebbé tenni, ami mdr megadatott.”

Szeretettel:

Schmidt Judit
Forrds: Nahrin Solutions Guide
www.zoldtars.hu

N
~
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HONISMERET

ELETFA PROGRAM
SZALLODABAN JARTAM

ZALAKAROSON

ZALAKAROS EGY UDULOVAROS. KESZTHELY ES
NAGYKANIZSA KOZOTT FEKSZIK, A TELEPULES AZ ITT
MUKODO TERMALFURDONEK KOSZONHETI IDEGENFOR-
GALMAT.

A telepulést egy
1254-bdél vald  okirat
emliti  Korus néven,

mely szerint a faluban
rendelkezo,

folddel

o vilutin i g Aaniebmeibl ey 3 N Fil Rndaia) a1 il et Gk, st
L, gy Mo el s G 1 kil et .
[Y— 4 hrrrastioy il sy

g i, 10 8 Vo T, b 5 b e 1 it o 2k
magar etk unnagheabpd e, s U o i st o AL R e Bt
- M

magyar ajku varszol-
gak éltek.

i i o by = A 18

szdzadban

mint mezdévarost emli-

tik, amely a kornyezé

mocsarak 19. szédzad végi lecsapoldsat kovetden indult fej-
|6désnek.

1962-ben termalvizet taldltak a telepulésen, és 1965-ben
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megnyilt a gyodgyflrds, melyet fennallasa dta tobb mint
20 millio pihenni, gydgyulni vagyd ember keresett fel.

Gyogyvize 2000 méter mélybdl fakad, 96°C-os, dssze-
tétele és a vizkészlet nagysdga miatt a legjelentdsebbek
egyikének tartjadk hazankban. Vizdsszetétele: alkali-klori-
dos, hidrogén karbonatos gydgyviz, melyben jod, brom,
kén és fluor egyUttes jelenléte egyedildllo vizosszetételt
képez Eurdpaban.

A két részbdl allo szalloda a 4 *-os Hotel Aphrodite és a
3*-0s Hotel Venus' a varos szivében, mintegy 100 m-re a
Gyogy- és Elményfirdd bejaratatol all.

A Szerelem Istenndjérédl (a godrdog mitoldgidban

Aphroditéként nevezett istenndt, a rdmaiak Vénusz néven
tisztelték) elnevezett szélloda belsé épl’tészeti megoldésa—

kepek Major Amira munkai.

A Hotel(ek) mUkod(tet)ése teljes harmonizal az Eletfa
Program célkitlizéseivel.

Elsésorban az tidulést biztositja, ami alapvetéen a nyu-
galmat, pihenést ill. az aktiv szabadid&toltést jelenti.

A mozgashoz az Uszds mellett,
a szdllodaban jol felszerelt fittness
terem és kultéri gépek biztositanak
edzési lehetdséget. Ezen felll kerék-
parokat bérelhetlink, de akar gyalog-
turdt is tehetink a kornyéken, tele-



pulés szépen karbantartott és nagyon latva-
nyos.

Az épulet kdzvetlen szomszédsagaban taldl- "—‘v} :
hato varosi futball-, kosarlabda-, tenisz- és futo- e
palya is mozgasra hiv(hat)ja az aktiv pihenést 1
kedveldket, illetve akiknek fontos a rendsze-
res mozgas.

Az egészséges taplalkozast az Ala Farm étte- I ?fr
rem biztositja, ahol a szalloda tulajdonosainak l
birtokaban 1évé mintagazdasagbdl szarmazo
alapanyagokbodl készult zalai ételeket kinlnak. y

Amit meg kell koéstolni: a minden este a o
menu részét képezd zalai dodollét. &

A mottdjuk:
egészségesen jol-
lakatni, és ez meg
is torténik, hiszen
a termékek a
szantofoldtdl  az
asztalig, az allatok
takarmanyozasa-
ig a Garaboncids
Farmon oldjak
meg. A Garabon-
cias Farm egy XXI.
szdzadi paraszt-
gazdasdg, ahol
dllattenyésztés és
névénytermesz-

HONISMERET

tés folyik. Sajat vagopont és sajtlizem gondoskodik a
mindségi alapanyagok és ételek elkészitésérdl, biztositva,
hogy itt minden szinezék-, tartdsitdszer- és adalékanyag
mentes. A Farm latogathatd egyénileg és szervezetten,
minden nap lovas kocsis tUravezetés indul a szallodabol.
A farmon taldlhato allatok kozelrél megtekinthetéek, illet-
ve egyes allatokat meg is lehet simogatni.

A Farm szomszédsagaban latogathatd 7 Vezér Térténelmi
Kalandpark, mely egyarant segiti a kulturalis ,taplalékot’, a
hon ismeretét, a hazaszeretet kialakuldsat és erésddését.

A torténelmi része tokéletesen illeszkedik a nemzeti
alaptanterv kdvetelményeihez, amely a cselekedve tanu-
l&st tdmogatja, igy a megszerzett tudas a gyakorlatban is
hasznosulhat. A feldllitott, honfoglald vezérekrél elneve-
zett jurtdk a honfoglalds kordhoz visznek vissza minket. A
varban elhelyezett, ismertetetdvel ellatott magyar kirdlyok
kronoldgiai sorrendben elhelyezett képei felelevenit(het)i
torténelmi ismereteinket.

A kalandpark quadpdlyaval, trambulinnal, fjaszati-, és
lovaglasi lehetéséggel kitling szérakozds, gyerekeknek,

feln6tteknek egyarant. Amennyiben egyik programra sem
sikerult elkolteni a belépdhdz kapott tallérjainkat, bevalt-
hatjuk az étteremben megkdstolt termékekre (kolbasz,
majas, sajtok).

A szallodak.hu? vélemeénye szerint a zalakarosi Aphrodite
wellness Hotel pihenés tekintetében az egyik legjobb
ar-érték aranyu szallas, és ne feledjuk az Eletfa Program
regisztralt tagjainak 50%-os kedvezményt biztosit!l En biz-
tos visszaldtogatok még!

Berecz Ildiké
Honismereti és Kultdra Team vezet&je

"Lefrdsuk itt olvashat: http://www.eletfaprogram.hu/index.php/udules/2791-eletfa-program-

szalloda-partner
* https://www.szallodak hu
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A GVEREK KLUB A
{ KOVETKEZG PROGRAMAI

Legkdzelebbi programunkon mar ,tul leszink” mire az Ujsa-
gunk megjelenik, de nem hagyhatjuk sz6 nélkil! Az év leg-
nagyobb rendezvénye, a 25 éves Nahrin Hungaria Jubileumi
Taldlkozo! Készullnk is nagy-nagy lelkesedéssel, természetesen
gyerekprogramokkal is varva benneteket!

Ha nyar, akkor nyaralds, tdborozas!
Eletfa Taborunk hamarosan elkezd6-
dik. Bizony! Idén is Beregdardcon nya-
ralunk! Buli, moka, nevetés, 5 nap kiva-
|6 programokkal, kivalé kérnyezetben,
kivalo tarsasagban!

Szeptember 15-én az Eletfa
Konferencidn kicsit megpihenhe-
tink a megerdltetd sulikezdés utan.
Felelevenitjuk a nyari élményeinket,
elmeséljik, hogyan teltek a tabori
napok. Ha az iddjards engedi, révid
kirdnduldst teszlnk a Kossuth téren, az
Orszaghdz kornyékén.

November 17-én is mindenkit nagy szeretettel varunk, aki szi-
vesen emlékszik vissza az elmult idészakra, versenyekre, eléada-
sokra, kirdnduldsokra. Vérjuk azokat is, akik eddig nem ismertek
minket, jojjenek, nézzenek, ismerjenek meg.

Tudjatok! Programunkon a részvétel minden Gyerek klub tag-
nak ingyenes, azonban a belépés feltétele az elbzetes regiszt-
racio!l

Szivesen fogadjuk élménybeszamolétokat, tapasztalata- HET CSILLAG
itokat és mindent, ami veletek torténik, hiszen:

UDULS ES KONFERENCIAKOZPONT
,Gyermeknek lenni j6, oly nagyszer( dolog.
Sok viddm kisbardt, ki egyditt mosolyog.
Jdték kézben mindenki j6 bardt.

Testlink-lelkiink a szeretet jdrja dt” (Gyerekdal)

Eletfa Gyermek Team
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