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AZ ELETFA PROGRAM ALAPJAI

Napoleon Hill a ,Gondolkozz &
gazdagod;j!” cim( bestseller kony-
vében, ami ma mar klasszikusnak
szamit igy fogalmaz: Elsé 1épés a
gazdagség felé a VAGY, ami minden
eredmény kiindulépontja. Ha nem
vagyunk eléggé valamire, akkor
az nem lesz a miénk.

Akarod-e eléggé a jolétedet?

Akarsz-e egészséges lenni eléggé,
hogy megtalald az egészséget? Akarsz-e annyira vagyonos lenni,
hogy megtaléld, honnan j6n a pénz Hozzad? Akarod-e a nyugal-
mas biztonsdgot Magadnak és a szeretteidnek, hogy mindent
megtegyél érte?

En akartam, és megtalaltam.

Elmentem érte Svajcba, megismertem, megszerettem és hazahoz-
tam. Elhoztam Neked a Nahrint és a Justot, mint a jolét lehetésé-
gét, és megalkottuk az Eletfa Programot, ami maga a JOLET, barki
szamara. 25 éve élek a Nahrin vildgaban, 21 éve a Just kényezte-
tésében és 18 éve az Eletfa Program olelésében. Ez lett az életem.
En egy magas minéségl Magyarorszagon élhetek, gondolkozo,
szereté emberek tarsasdgaban, tiszta szivvel és Iélekkel.

Erre vagytam, megkerestem, megtalédltam, dolgoztam, tanul-
tam érte és beszereztem.

Azonban szeretném, ha minden embertarsam igy élne, a vagyai
szerint. Ehhez tenni kell, nagyon sokat. Tenni kell csuda dolgokat!
Ahogy az,Orékségunk” cimi dalban énekeljiik Gyulai Istvan szavait:

»megtanulom, megérzém, tanitom, tovabbadom”!

\

Tanulunk és tanitunk, élink az Eletfa Virdg szirmai szerint.

Szeptember: a MOZGAS hénapja

Mozgds nélkul nincs egészség. Szabadon a szabadban, ragyogd
6szi idében, gondtalanul, kikapcsolva a stresszt. Szeptember, sze-
retlek!

Oktober: a GYEREKEK honapja

Magamban hordozom azt a gyereket, aki egykoron voltam, boldog,
tudni vagyo, jatszani szereté, a csaldd meleg biztonsagat élvezé
apréségot. Gondtalan gyerekkorom, bennem élsz tovdbb!

November: a HONISMERET hénapja

En biiszke vagyok a magyarsdgomra, hazam szépségeire, felbecsdil-
hetetlen értékeire, dsszetartd erejére. J6 itt lenni. Megfogadtam
Vordsmarty Mihdly intelmét. A nagyvildgon e kiviil nincsen szd-
momra hely!

December: az UDULES hénapja

Uduilés és pihenés, test és lélek nyugalma és szépsége, Ujraéledése.
Izgalom, &rém, fény, szeretet taldlkozasa a lelkemben. Halas vagyok,
hogy ezt az évet is élveztem, Oriilok, hogy értéket talaltam, ériztem
és teremtettem, és most mosolyogva pihenhetek. December, adj
teret a szeretetnek!

Kedves Eletf4s Tarsam!

Gyere velem! Ha nem taldltad meg a jolétedet, megmutatom
Neked az enyémet a mosolyommal, a szeretetemmel, és segitek
Neked, hogy rdtaldlj a Tiédre! Vagy a miénkre?!

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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Majd ha fogy!
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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!

NOVEMBERBEN
LXXXII. ELETFA KONFERENCIA!
2018. november 17.

Ugyan nyakunkon a hideg, az élet
tovdbbra sem dll meg, garantdltan lesz
mirél beszélni soron kévetkezé kon-
ferencidnkon! Gyere, Iégy Te is része-

se egy izgalmas és felejthetetlen nap-
nak! Es persze nyugodtan hozd a csa-
lddot is!

Hamarosan ujabb informdcidkkal
jelentkeziink a www.eletfaprogram.hu
weboldalunkon!

A rendezvény id6épontja:
2018. november 17. szombat, 10.00-
16.00
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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.

RENDEZVENYEK

Nahrin
Hungaria

Helyszin:

CEU Konferencia Kézpont, 1106
Budapest,

Kerepesi Ut 87.

Belépédij: 2 000.-Ft elévételben (nov-
ember 14-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.

Heétfs - csutortdk: 07.30 — 16.00
Péntek: 07.30 — 13.30

Szombat, vasarnap zarva.

Tel.: 06/46/509-590, 06/46/509-
591, 06/70/457-2700

Email: megrendeles@
eletfaprogram.hu
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HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

OSSZHANGBAN
A TESTUNKKEL..

A NAHRIN ES A JUST
SEGITSEGEVEL 7. rész

FOLYTATJUK SOROZATUNKAT KET, SZINTEN A MINDEN-
NAPJAINKAT ERINTO TEMAVAL, AZ EMESZTORENDSZE-
RUNKKEL ES AZ ENDOKRIN, NEMI ES HUGYUTI RENDSZE-
RUNK ESETLEGES MEGBETEGEDESEIVEL ES KEZELESUKKEL.
(AZ ARC- ILLETVE LABAPOLASSAL KAPCSOLATBAN RESZ-
LETES CIKKEINKET A KORABBI LAPSZAMOKBAN ES A WEB-
OLDALUNKON OLVASHATJAK, EZERT ARROL MOST NEM
IRUNK KULON).

Egészséges tdpldlkozds gyerekeknek és serdiil6k részére:
mindenképp iktassuk be a gyerekek, fiatalok étrendjébe
a Nahrofit vanilia vagy kavé italat, mivel megalapozza a

S Wi/ : szervezet egészséges mUkodését, vitaminokkal, dsvanyi
el et | 4/ ': M anyagokkal és Omega 3 zsirsavakkal tolti fel szerveze-
ﬂlmam" - tUket. Fogyasztasat napi 1-2 alkalommal javasoljuk, viz-

alatti mirigy

zel vagy tejjel elkeverve (tehéntej, szdjatej, mandulatej,

faltGmiri
— stb).

Kiegyensulyozatlan étrend esetén: naponta kétszer

méj - igyunk Nahrofit vanilia vagy kavé italt, ami biztositja
epehbiyeg | az alapvetd tadpanyagellatast, a megfelel® mennyiségu
apwsliﬁ;g: \ vitamin- és asvanyi anyag bevitelt. Esszencidlis zsirsa-
vakban gazdag, egy étkezést is lehet vele helyettesite-
Vekombsl ni. Vizzel vagy tejjel elkeverve ajanljuk.
" e

vékonybél

Magas koleszterin-
szintre: igyunk napi 3

adag Articsoka kesert

féregnytilvany  nahrin~ italt, az elsét éhgyo-

végbélnyilas

morra, a masik kettdt

Az emésztérendszer a tadpanyagoknak a kornyezetbd!

_.;' i - _I'IM)“__..

valo felvételére, és a szervezet szdméara hasznos anyagai- e, =
nak emésztésére szolgald szervrendszer. Az ember emész- ¥ —_— "‘"'::!F'T
térendszere felépitését tekintve eld-, kdzép- és utdbélre ik paikier AR Aot

tagolhato. i

A muikodésben szamos okbdl sokféle rendellenesség
léphet fel, ezeket sorba véve, szeretnénk segitséget nyuj-
tani a kulonféle problémakra, illetve tanacsokat adni a
helyes taplalkozas eléréséhez a svajci Nahrin cég termé-
keivel.
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pedig étkezések utan. Szedjlnk
emellett napi 2 Omega 3 kap-
szulat, illetve nézessik meg
magunkat orvossal.

Kélika, gorcsok ellen: igyunk
naponta 3 c¢sésze Nahrin
Citromf(i teat. Kenjuk be a
hasunkat Just Levendula krém-
mel, belecseppentve 3 csepp
31-gyégyndvényes olajat. Ha
nem mulik el a fajdalom, feltét-
lentl menjink el orvoshoz.

Irritdbilis bél szindréma: naponta igyunk
3 evékanal Vivi Aloe italt, és vegylnk be

2 Vitaflor kapszulat étkezések el6tt.
A hasi terUletet kenjik be 3 csepp
Just 31-gyogynovényes olajjal elkevert
Levendula krémmel. Levendula illéolajat
parologtathatunk. Menjink el orvoshoz.

Testiink tisztitdsa: iro-kara: aki mar kipro-
balta korabban a Nahrin Alma- vagy Barack-ir6 italat, és
bevalt neki, az végezhet egy egy napos iré-kurat, ami-
kor csak azt fogyasztja egész nap. Az utana kdvetke-
76 napokban folytassa napi 3 csésze iré-itallal, az elsét
ehgyomorra. Fontos még a Nahrin Articsoka keserti

&

itala, mert segfti a maj muakodését, méregtelenitd és
tisztitd munkajat.

Hasmenésre: vegyUlnk be kétszer Vitaflor kapszulat étke-
zések elétt. 1zo-teaval potoljuk az elvesztett sdkat és
asvanyi anyagokat.

Lassti emésztésre: igyunk Articsoka keserd italt étkezé-
sek utan.

Diverticulitis: igyunk naponta 3 csésze Nahrin Alma-
vagy Barack-iré italt, étkezések el&tt kétszer vegylnk be
Vitaflor kapszulat, és igyunk egy adag FibroFit Tropicot
(magas rosttartalmu ital). Feltétlentl menjunk el orvos-
hoz.

nahrin <

NAROSAN

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

Székrekedésre: fogyasszunk 3 csésze Alma- vagy Barack-
iré italt naponta, és étkezés el6dtt igyunk egy Nahrin
FibroFit Tropic italt. Ha nem javul, menjink
el orvoshoz.

- Gyomorhurut (gastritis): igyunk
Vivi Aloe-t naponta kétszer 1-1
evékanallal. A fajo terlletet ken-
juk be Levendula krémmel és paro-
logtassunk Levendula illéolajjal.
Menjltink el orvoshoz.

Tropic

- Gyomorbél hurut (gastroenteritis):
vegyUnk be napi kétszer 1-1 evé-
kanal Echinacinat. Igyunk Citromfi
teat amikor csak megkivanjuk. Izo-
teat is fogyasszunk, hogy elkertl-
juk a kiszaradast. Menjunk el orvos-
hoz.

Rossz lehelet: haszndljuk a Just nappali és éjszakai fog-
krémjét és obldgessink egy pohar vizbe csepegtetett, 3
csepp 31-gyégyndvényes olajjal. A Just Gyégynovényes
szajapoléjat is hasznaljuk rendszeresen.

Rekeszsérv: igyunk Nahrin Articséka keser(it minden
étkezés utan, naponta kétszer pedig 1-1 ev&kanal Vivi
Aloe-t. Menjlnk el orvoshoz.

Gyulladt mdj: igyunk Articsoka keser( italt étkezések
elétt, haromszor naponta. Szedjink emellett napi 2
kapszula Nahrin Q10-et.

Hdnyingerre: fogyasszunk napi 3 csésze Nahrin Citromfi
teat, hidegen és lassan kortyolva igyuk. 31-gyégynoveé-
nyes olajjal vagy Alpesi balzsammal kenjik be a nya-
kunkat, csuklédnkat és homlokunkat.

Mdsnapossdgra: igyunk meg fél csésze Articsoka kese-
rii italt lefekvés elétt és masnap harom alkalommal 1-1
adagot.

Ahhoz, hogy emésztérendszerink jol mikodjon, nagy-
ban hozzdjarul, hogy mivel féziink. A Nahrin csokkentett
sotartalmu és kulonleges izvildgu flszerei nagyon nép-
szerlek vildgszerte. Akinek fontos, hogy egészségeset és
finomat egyen, feltétlentl probélja kil A Nahrin zsirmentes
zoldségleves is nagyon jo kiegészitoje a fézésnek, de akar
egy fogyokuranak is.

Az endokrin, nemi és hugyuti rendszeriink nagyon
bonyolult és 6sszetett folyamatokat takar, kiemelten fon-
tos a jelzéseire figyelni, és orvosolni az esetlegesen felme-
rulé problémakat. A kovetkezd bajok esetén a Nahrin és
Just termékcsaladok természetes alapanyagu és magas
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HII/REK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

" Fhchan Erini-fubes
; \

bioldgiai értékd, vitamin- és dsvanyi anyag tartalmu termé-
keivel segitséget tudunk nyujtani.

Hiivelyi (gombds) fertézések esetén: naponta kétszer
igyunk 1-1 tedskanal Echinacina szirupot. Hasznaljunk
rendszeresen Just Intim lemosoét a fertézések gyodgyita-
sara és megelézésére. A fUrddvizbe csepegtessiink par
csepp Just 31-gyédgyndvényes olajat ¢s Teafa olajat, tus-
fUrdében elkeverve.

Veseké elmulasztdsdra: fogyasszunk Nahrin Boroka szi-
rupot napi 3 teaskandllal, illetve igyunk Affi'line italt reg-
gelente 1 evékanallal vizben feloldva, vagy napkdzben
1,5 | vizhez 3 evé&kandllal keverve. Hasznéljuk az Intim
lemosdt és esténként vegylnk Bordka fiirdét, hogy
megkonnyitse a k& eltdvozasat és enyhitse a fajdalmat.
Menjlnk el orvoshoz.

Hélyaggyulladdsra: igyunk minden nap Nahrin Tézeg-
afonya pluszt, 1 evékanallal folyadékban feloldva, amely
gyulladascsokkentd hatdsu és gatolja a baktériumok
megtelepedését. Fogyasszunk napi haromszor 1-1 teds-
kanal Boréka szirupot és igyunk napi kétszer 1-1 teds-
kanal Echinacina szirupot. VegyUnk Ul&furdédt, amely-
hez par csepp 31-gyogyndvényes olajat adjunk, tusflr-
doében elkeverve. Haszndljuk az Intim lemosét és igyunk
sok folyadékot. Menjink el orvoshoz.

Q__w
.y
b
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Menstrudciés fdjdalmakra: keverjlink 6ssze Levendula
krémet 3 csepp 31-gydgyndvényes olajjal €s dvatosan
masszirozzuk be a fajo terUletet. Levendula illoolajjal
parologtassunk.

Terhességre: az elsé 3 honapban kifejezetten ajanlott a
Folsav ragotabletta, a sziletési rendellenességek meg-
elézésére, a 3. honaptdl pedig a Nahrin Alma- vagy
Barack-iré italat javasoljuk, 3 csészével fogyasztva egy
nap. A székrekedés elkerllésére igyunk rendszeresen
FibroFit Tropicot. A vasszUkséglet fedezésére igyunk
Narosan afonya multivitamint, 3ltaldnos vitaminként
pedig Narosan Tropicot. Kilséleg a stridk ellen hasznal-
junk San’Activ krémet.

Intim higiénia: hasznaljuk rendszeresen az Intim lemo-
sot a bakteridlis és a gombas fertézések megeldzésére.

Menopauza: szedjlink napi 2 kapszula Voros l6herét
(csOkkenti a valtozokori panaszokat) és 2 Omega 3
kapszulat, lefekvés elétt pedig igyunk meg egy csé-
sze Citromfii teat, ami segiti a relaxaciot és a nyugod-
tabb alvast. Ha alvasi

nehézségeink van-
nak, a Nahrin
Melatonina
kapszuldjat

vegyUk be este lefekvés
elétt. Haszndljuk rendszere-
sen az Intim lemosét meg-
elézni a hlvelyi szarazsagot.
Levendula illéolajat parolog-
tassunk.

Premenstrudlis stressz: a menstruacio eldtt egy héttel
kezdjlink el szedni reggelente 2 kapszula Sarki gyo-
keret. Levendula illéolajat parologtassunk, inhalaljunk
31-gyégyndvényes olajjal.

Prosztata megbetegedések megel6zésére: szedjink napi
2 kapszula Q10-et, igyunk 1 evékanal Siit6tokmag szi-
rupot és 1 evdkanal Narosan Tropic multivitamint.

Reméljuk, frdsunkkal hozza tudunk jarulni a mar meg-
lévé problémak megoldasdhoz és az egészség megtar-
tédsahoz. Barmilyen kérdés esetén forduljanak hozzank,
Forgalmazdinkhoz bizalommal!

Szeretettel:
Schmidt Judit

Nahrin referens
[Forrds: Nahrin Solutions Guide/



EZT LATHATJUK A NAHRIN TERMEKEKBEN

A XXI. szézad egyik 6ridsi problémaja - bizony kicsit félve irom le -,
hogy a terméfoldek mér nem tartalmaznak elegendé asvanyi anya-
got, igy a benne fejl6dé ndvények sem azt a vitamin mennyiséget
tartalmazzak, amit évtizedekkel ezel6tt. A mezdgazdasagban alkal-
mazott vegyszerek (talajjavitok, ndvényvédsk, rovardld szerek) karo-
sitd hatast gyakorolnak a benne megtermé noévényekre. Egy ma
megevett alma vitamintartalma nem ugyanaz, mint az, amit szUle-
ink, nagyszileink évtizedekkel ezel6tt elfogyasztottak.

Hogy példaval is szolgdljak: 1952-2005. év kozott a tojas B3 vita-
mintartalma 85%-kal, a P
kukorica B6 vitamintar-
talma 52%-kal, a para-
dicsom kalcium tartal-
ma 82%-kal csokkent.
Az emberi test egész-
séges mukodéséhez 91
tapanyag: 60 asvany, 16
vitamin, 12 aminosav és
3 zsfrsav szikséges. Ha
ezek kozul barminek is
a hidnya all fenn, az problémakat okoz, igy a kalci-
umhidny csontritkulds, vesekd, fogagy- és inygyulla-
das, magas vérnyomas, izomgorcs, premenstruacios
szindréma és tovabbi 140 betegség okozdja lehet.
A rézhiany korai 6szUlés, aneurizma (ez olyan beteg-
ség, amikor a szovet rugalmassaganak elvesztése
kovetkeztében a gyenge artéria kitdgul), a kréom és
vanadium hidnya alacsony vércukorszint, az énhi-
any kopaszsdg, stketség, a borhidny csontritkulas,
véltozokori panaszok, impotencia, az cinkhidny a szaglas és az
izlel6képesség elvesztése, a szelénhidny kardioamepatia stb. alla-
potok és betegségek kialakulasahoz vezetnek. A patikdban por alak-
ban kaphato étrend-kiegésziték nem jok, mert olyanra van sziksé-
glnk, ami oldott (kolloid) formaban tartalmazza a 60 dsvanyt, a 12
vitamint, a 12 aminosavat és a 3 zsirsavat.

Arizénaban 1993. évben egy nagyon érdekes kisérletet végez-
tek. 3 fiatal par 3 évig teljes elszigeteltségbe vonult. Egészséges
taplalékot fogyasztottak, amelyeket sajat maguknak termesztet-
tek, tiszta levegét szivtak és tisztitott vizet ittak. 3 év multén a kali-
forniai egyetem gerontolégusai megvizsgaltédk éket. A kilonbo-

76 labor és mdszeres vizs-
galatok azt az eredményt
prognosztizaltak, hogyha
tovabbra is ilyen kortlmé-
nyek kozott élnek, akdr 165
évig is élhetnek.

-

_ nahrin=

=0 4

4 ’/_‘r' =
Mindenki szamara tehat itt van a nagy lehetéség a hosszu életre!
De mit kell nekiink ehhez tenni, hiszen nem tud mindenki elszepa-
ralédni, maganak megtermelni a taplalékot, tiszta levegdt szivnil A
hosszu életnek tehat 2 titka van. Az egyik, hogy kerdljiink a minden-
napi életlinkben mindenfajta veszélyt és ,roncsold erét’, ami kordl-
veheti az embereket! Ne dohdnyozzunk, ne fogyasszunk mértékte-
lendl alkoholt, ne okozzunk magunknak stresszhelyzeteket, pihen-
junk eleget, relaxaljunk, és ne felejtkezziink el a rendszeres testmoz-
gasrol sem (ebbe beleértve az idésebb korosztalynal a rendszeres,
friss levegén torténd, napi szintl sétat, hiszen az is testmoz-
gas). A masodik: szikségiink van a 90 étrend-kiegészitére (a
60 asvanyi anyagra, a 12 vitaminra, a 12 aminosavra és a 3
zsirsavra) a mindennapi helyes étrendtink mellé. Nem helyet-
te, hanem mellé. Nem érdemes és hidbavald arra varni, hogy
ezek az anyagok bejutnak az élelmiszerekkel egyltt a szerve-
zetlnkbe, ez a tudomany jelenlegi dllasa szerint teljesen tul-
haladott elképzelés.
Csakis sajat magunk tudjuk
potolni ezek hidnydt az étrend-
kiegészitdkkel. Az ember élettar-
tamanak genetikai potencidlja
120-140 év. Erre bizonyiték szer-
te a vildgon az a sok idés ember,
aki még a 130 életévét is meg-
éli. A vildg legidésebb embere
az firasbeli forrdsok szerint egy
Tibetben szlletett orvos volt, akit
Li-nek hivtak. Amikor Li betoltot-
te a 150. életévét, a csaszari kor-
manytol egy oklevelet kapott, amely bizonyitotta, hogy tényleg 150
éves. Amikor betdltotte a 200. életévét, Ujra oklevelet kapott. A fel-
jegyzések szerint 256 éves kordban halt meg. A hosszu élet lehet6-
sége tehdt mindannyiunk szémdra adott, csak az a kérdés, meny-
nyire tudunk élni vele? A mindennapi életben, a vilaghalén ren-
geteg fajta és nagyszamu étrend-kiegészitd lelhetd fel, melyeknek
eredete, tisztasaga olykor nem nyomon kévetheté. En sajat tapasz-
talatom, szakmai tuddsom, ismereteim birtokaban j6 szfvvel ajan-
lom Nektek a hosszu élet felé vezet§ Uton a megbizhaté forras-
bol szarmazo, szigordan ellenérzott és évszazados hagyomanyo-
kon alapulé tudéasbol szarmazéd Nahrin étrend-kiegészitéket, mint
asvanyi anyag, vitamin, aminosav- és zsirsavpotld termékeket. Ezek
kozll is a Vivi Aloét, amely 20 féle létfontossagu dsvanyi anyagot,
aminosavakat, a teljes vitaminskalat, szamos enzimet és kilonb6zé
szacharidokat tartalmaz.
A Nahrofit kdvét és Nahrofit vaniliat, amelyek értékes esszencia-
lis zsirsavakat is tartalmaznak, 12 féle vitaminnal, kaliummal, kalci-
ummal és magnéziummal. A Nahrin Alma- illetve Barack-

~=  {rokat, amelyek kilonosen gazdagok asvanyi sékban.

ST _ nahrin® Ezen izre is kifogéstalan, finom, kénnyd, hatalmas kuli-
— - AAHROFIT Melissen Tee naris élményt jelentd Nahrin termékek rendszeres napi
_nahrin~ n;:m e 5::’::."?"..‘?““" — fogyasztasaval hozzajérulhatunk ahhoz, hogy egészsége-
NANROPIT o T e sen és sokaig élhesstink! Nagyon j6 egészséget és a hosz-
[rersapa———— irsich Molkan-Drink - e 2 z .4 y . 2 2 .z
T o preiits s SN e ot szl élethez vezetd Uton sok- sok Nahrin terméket kivanok!
: Lo . £l B ik P
i /( > $ Szeretettel:
= Baldzsné dr. Burkus Gabriella
N S Ao i : ! természetgydgydsz- fitoterapeuta, Egészségtigyi Team Tag
L N | i
S S 5 .
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Szeptember van, még élvezziik a nydr végi
napsugarakat, a hétvégi strandoldsokat, a
friss gyiimélcsdket, zoldségeket a kertben,
de a htivés, kodds hajnalok és esték mdr jel-
zik az 6sz kozeledtét.

GYEREKEK
OSZI-TELI

IMMUNEROSITESE

"

A kdzdsségbe jard gyerekeknél is elkezdddik a,beteges’
idészak, nem ritka, hogy az &szi-téli honapokban gyak-
rabban betegek, mint egészségesek. Az immunrendszer
megfeleld érettségéhez szikséges atesni bizonyos beteg-
ségeken. Természetes modon is hozzdsegithetjik azon-
ban gyermeklnk szervezetét, hogy hatéko-
nyabban kizdjon meg a kérokozodkkal.

Klinikailag bizonyitott immunstimulans
hatasu gyogynovényink a bibor kasvirdg -
a Nahrin Echinacina-készitményt megel&zés-
ként érdemes beépiteni mindennapjainkba.
Keruljon étrendlinkbe sok savanyitott tejter-
mek, ezek él&flordi nagyon kedvezd hatdssal
vannak bélrendszertnkre.

Az O6szi-téli idészakban tobbnyire virusos
eredetli felsé illetve alsé léguti betegségek, mint natha,
torokgyulladas, horghurut, kozépfiilgyulladas, arciireg-
gyulladas stb. fordulnak el&.
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A gyogyszer az aktudlis fertézést legydzi ugyan, de
a szervezet altaldnos védekezdképességét
gyengiti, hiszen nem csak a ,rossz” baktériu-
mokat pusztitja el, hanem a hasznosakat is.
Karosodik a bélfléra, ami az immunrendszer nahrin~=
egyik legerésebb véddbastydja. Ezért fontos, Nentea piat
hogy ha antibiotikum szedésére kényszeriil a
kisgyerek, akkor a gydgyszeres kezelés utan
kapjon bélfléra regenerdlé szert, olyat, ami
a gyomorsavnak ellenéllva a belekben tudja
kifejteni jotékony hatdsat. llyen a Nahrin
Vitaflor kapszulank.

JIdpldlékod legyen orvossdgod” - mondta Hippokratész —
mivel immunrendszeriink 70%-a a beleinkben lakik, java-
részt attol fugg dllapota, hogy mit eszink. Amit meg-
eszUnk, ami bekerUl a szervezetlnkbe, csak abbdl tudunk
épitkezni, az hatdrozza meg egészségi allapotunkat. ,Amit
eszel azza leszel!”

Torekedjunk az értékes taplalékok fogyasztasara, sok
friss, az évszaknak megfelelé zoldség, gylimaolcs szerepel-
jen étrendlinkben. A magas vitamin- és asvanyi anyag-
tartalmu savanyu kdposzta, cékla, gyokérzoldségek, alma,
korte, sUtétok az sz legkedveltebb ételei kozé tartoznak.
A szervezet vitaminszUkségletének fedezésére szikségunk
van a természetes alapu Narosan vitamincsaladunk napi




fogyasztasara is, a vizben és zsirban oldhatd vitaminok
potlasara.

Fogyasszunk minél tobb sovany hust, hidegen sajtolt
olajokat, csirdkat, teljes kidrlést lisztbdl készult terméke-
ket, aszalt gyumolcsoket, olajos magvakat, hivelyesek-
bol készult leveseket, fézelékeket, pastétomokat, amiket
Nabhrin fliszerekkel izesitUnk.

A kinti hideg erésodésével egyre jobban kivanjuk a
meleg leveseket, mint a Nahrin zoldséglevesiinket és
a melegité hatdsu ételeket. Hasznaljunk = >

gyombért, fahéjat, szegfliszeget, ezek nahrin<
kivdld melegitéhatasu flszerek és hatd- — 'wpouseevesld

Zuppa chiara vegetie

anyag tartalmuknal fogva a bélrendsze- M
ren keresztUl immunrendszerinket is sti- =
mulaljak. q

. Ebben az id&szakban is ﬂ

»

nahrin=_  fontos a megfelelé meny- <= -~

Malissen Ter

nyiségl folyadék bevitele.

Fogyasszunk dasvanyvizet, forrasvizet, zold
tedt, gyogytedkat. Az egyre hlvosebb idd-
szakban jol esik napkdzben és esténként a
Nahrin citromfii tea, ami a napi feszUltsége-
ket oldja és nyugtatd hatasu.

A megfelelé taplalkozds mellett nagyon
fontos a mozgas. Sétaljunk sokat a friss levegédn gyermeke-
inkkel, tegylnk egy-egy turat a kdzeli hegyekben, erdék-
ben. Testlnk, lelkiink, szellemUnk felfrisstl a természet
meghitt nyugalmaban.

Nem szabad megfeledkeznlink a megfelel® mennyiségu
és min&ségu pihenésrél, alvasrol sem. Haldszobankban ne

S \ &> “w
- =)
Jus
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legyen meleg, legyen j6 a levegd, amit Eucasol ' ‘
Spray hasznalataval tudunk biztositani, lehetd-

leg természetes anyagbodl készilt dgynemdit
hasznaljunk. Ha szlkséges, alkalmazzunk bat-

ran nyugtatd hatasu Just illéolajakat, példaul
Levendulat, Citromot és Narancsot. Torekedjunk f
arra, hogy minél kordbban menjenek gyerme- wr\
keink aludni és miis idében fektdjink le, hiszen

élettani szempontbdl az igazan pihentetd, érté-

kes alvas éjfél el6tt torténik.

Gyermekeinknek béke és meleg,
csaladi otthon megteremtésével
nyujthatunk biztonsagot a sok lekiz-
dendd akadaly mellett. Az iskola-
jus ban 8.00-14.00 ordig tanuld gyerme-
i kiink ebéd utan szalad a kilondrakra,

sportfoglalkozadsokra és még ezutan

,1 Ul le készllIni a masnapi drakra. Nincs
pihenés, nincs szabadidd, akkor mit
tegyUnk? Okosan becsempészink
egy Citromfl teat, egy Levendula
krémes masszirozast, egy kis halk
zenét, hogy 6k is lecsendesedjenek
egy kicsikét.

- -

Az 65z a maga nyugalmaval segit felkészUllni a hosz-
szU, sotét honapokra. Figyeljtink magunkra és szeretteink-
re, hogy boldog csaladi légkorben egészségesen éljuk at
egymas kozelségét és szeretetét!

Nekem ez sikerult, hiszen 15 éve élunk csalddommal
a Just és Nahrin termékek biztonsdgos menedékében!
Tiszta szivbdl ajadnlom neked is! Ismerd meg és legyen
neked is az Eletfa Program egy 6rok szerelem!

Tisztelettel és nagy szeretettel:
Hegyi Gyongyi
Természetgydgydsz - Reflexoldgus
06-70/4572712

Eldfa/info 2018. OKTOBER - DECEMBER | 9



EGESZSEGUGYI ROVAT

IDEALIS

GYERMEKMENU |

Sziil6ként
kotelességiink
odafigyelni gyermeke-
ink tapldlkozdsdra. Ha a sziil6
ezt komolyan veszi, akkor a

gyermekének felnéttkordra nagy
hatdssal lehet, hiszen a gyermek-
kori tdpldlkozds a felnéttkori
egészségért is felelGs.

Miért fontos egészségesen tdpldlkozni?

A felnétt- vagy idéskori haldlokok 46%-a az elhizésra és
az egészségtelen taplalkozasra vezethetd vissza. Ezzel jo
tisztaban lenni, mert odafigyelve, akar éveket nyerhetlnk
az életlinkbdl. A legfontosabb anyagcsere folyamat a tap-
l4lkozds, mely testlnk elldtdsahoz, mikoddéséhez, fejédé-
séhez és ndveléséhez elengedhetetlen. A helyes taplalko-
zasndl fontos az elfogyasztott ételek mennyisége, mind-
sége, Osszetétele és nem utolsd sorban a valtozatossag.
Az ételek Osszetevdi kozul a szénhidratokat, a zsirokat, a
fehérjéket, a vitaminokat és az asvanyi anyagokat egyarant
figyelembe kell venni. Fontos, hogy az étel, amit eszlink
legyen elegends, taplald, valtozatos, és finom, hogy élve-
zettel tudjuk elfogyasztani.

Az egészséges tdpldlkozds alapjait gyermekkorban kell
elsajdtitani.

Az Uj DIETA 2014/5 szaméaban megjelent 6sszefoglald
szerint: ,...a gyermekek egyharmada reggeli nélkil indul el ott-
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honrdl... minden 6tddik gyermek tulsdlyosnak vagy elhizottnak
bizonyult mdr a legkisebb korcsoportban is... a vizsgdlt 4-10 éves
gyermekek tdpldlkozdsdban mdr felfedezhetSk a felnétt lakossdgra
is jellemzd hibdk nyomai. A tulzott zsirfogyasztdsra és annak ked-
vezétlen - bdr a felndtt mintdndl még kedvezébb - bsszetételére, a
gyermekek egynegyedénél tapasztalhatd, hidnyos élelmirost-felvé-
telre, valamint a tulzott séfogyasztdsra vezetd, helytelen tdpldlko-
zdsi szokdsok régziilése tovdbb novelheti a késébbi életkorokban
kialakuld, idilt betegségek (sziv-érrendszeri vagy szénhidrdtanyag-
csere-betegségek) kialakuldsdnak kockdzatdt. A kalciumfelvétel
nem elégséges, s ezt tovdbb rontja a ndtrium és a foszfor igen nagy
ardnyd, valamint a D-vitamin egyértelmden hidnyos fogyasztdsa.

A klilénbézé élelmiszercsoportok fogyasztdsdnak mintdzata is
nagyon jellegzetes, a felnétt korosztdlyra jellemzé képet mutat.
llyen, helytelen szokdsok a fehér lisztbél késziilt kenyereknek, pék-
druknak az ajdnlottndl joval nagyobb, mig a tejtermékek kisebb
fogyasztdsa, vagy a sovdny felvagottak hattérbe szoruldsa a félzsi-
rosakkal szemben.

A kapott
eredmények
bizonyitjdk,
hogy a gyer-
mekek egész-
séges tdpldlko-
zdsra és élet-
mddra nevelé-
se kiemelt jelen-
t6ségu, s ebben
fontos szerepe van a sziil6k aktiv kbzremdkodésének, valamint min-
den érintett - kormdnyzat, egészségligyi - és oktatdsi intézmeények,
szakmai szervezetek, élelmiszer-ipari szerepl6k - bevondsdval folyd,
oktatdsi programoknak.”

Ennek tukrében érthetd igazan, hogy miért kell az
egészséges életmdd, a rendszeres testmozgds, a helyes
taplalkozasi szokasok kialakitdsat mar gyermekkorban
elkezdeni. Ez az az id&szak, amikor megalapozhatjuk a
majdani felnétt egészségét, amikor megfeleld mennyi-
ségl és mindségl étrenddel, aktiv életmdddal, egész-
segmegodrzd szemléletet alakithatunk ki gyermekeink-
ben. Minden szUl6 azt szeretné, hogy gyermeke egészsé-
ges legyen. S ha elfogadja, hogy ennek két legfontosabb



eleme a kiegyensulyozott étrend, a valtozatos taplalkozas,
valamint a testmozgasban gazdag életmadd kialakitdsa —
mar sokat tesz gyermeke egészségéért.

Mit is egyenek a gyerekek?

Téved, aki azt hiszi, hogy egy egészséges gyerek szama-
ra létezik tiltolista. A fejlédésben levd gyermek étrendjé-
ben (figyelembe véve az életkort) minden ételnek, élelmi-
szernek helye van, de vannak betartand® mennyiségek a

napi Otszori étkezés mellett. Nem elég csupan ebédre jol-
lakni, vagy éppen kiaddsan reggelizni. Ahhoz, hogy a gye-
rekek szellemi és testi teljesitdképességuk legjavat adhas-
sak, hogy egészséges meértékben fejlédhessenek, vala-
mennyi étkezés, igy a reggeli, a tizdrai, az ebéd, az uzson-
na és a vacsora is szikséges.

A legtdbbet rostokban gazdag gabonafélékbdl, zold-
ségbdl és gylimolcsbdl kellene fogyasztani, erre épllnek
a tej és tejtermékek valamint a husok és huskészitmények.
A szervezet szaméara kisebb mennyiségben szikségesek a
zsiradékban gazdag ételféleségek és az édességek.

A téplélkozason kivil a megfelelé mennyiségl és mind-
ségul folyadékfogyasztas is fontos szerepet jatszik a szer-
vezet élettani folyamataiban. Gyermekeink elmerilhetnek
a jatékban, igy elfelejtenek inni, ezért gyakran meg kell
kindlnunk 6ket folyadékkal, hiszen az 6 szervezetlk érzé-
kenyebben reagal az elégtelen folyadékfelvételre. llyenkor
a legjobb valasztas a tiszta viz.

Okostdnyért a gyerekeknek is!

Masfél évvel a hazai felnétt lakossagnak szold taplal-
kozasi ajanlas utan a gyerekekét is kidolgozta a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége. A Gyerek Okostanyér®
jelolésrendszerében és megkozelitési modjaban a felnét-
tekét koveti és a legfrissebb tudomanyos eredményeket
figyelembe véve hatdrozza meg, hogy a kiegyensulyo-
zott taplalkozashoz naponta milyen élelmiszertipusoknak,
milyen aranyban kellene a 6-17 évesek tanyérjara kertlnie.

EGESZSEGUGYI ROVAT
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Mi a kilonbség a gyerek és a feln6tt Okostanyér kozott?

Roviden: az adagok. Mivel a napi energiaszikséglet
szempontjabdl a felnéttekhez képest ez a korosztaly sok-
kal kevésbé egységes, ezért esetlkben az eltéréd adagok
és mennyiségek meghatarozasa igen hangsulyos szere-
pet kapott.

Naponta min. 4 adag rBldség és gylimélecs efogyasrtisa javasolt,
a burgonya nem szamithatd bele a napl 4 adagha
* kovethént, fzelékkint 2 adag elfogyasztiss javasolt

08 1),

uborka; 1 adag=T0 g

o ‘=
= Rl

pirolt 28idborsé; 1 adag=70g*

Zoldségfélék

0

paradicsom; 1 adag=70 g

os

fétt burgoaya; 1 adag=180 g

paprika; 1 adag=70 g

vegyes ildség; 1 adag=T0 g*

A szakmai szervezet kuldon energiaigény-kalkuldtort és
adagolasi Utmutatot is készitett a gyerekeknek szol6 ajan-
ldsdhoz, amivel barki ki tudja szamolni, hogy mib&l meny-
nyit kellene a tadnyérra vagy az uzsonnas dobozba tenni.

Az ajanlas elérhetd a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének honlapjan (

élelmiszer adagolasi utmutato

1600-1700 kcal energiatartalmi étrendhez

Osszefoglalva: a kiegyensulyozott taplalkozasnak oria-
si szerepe van a gyermekkori egészséges életmaod kialaki-
tédsaban, de emellett a napi egy éranyi aktiv testmozgas, a
szabad levegdn eltoltott jaték, sport, az életkornak megfe-
lelé mennyiségl tanulds és pihenés mind-mind hozzaja-
rul ahhoz, hogy gyerekeink egész-
ségesen fejlédjenek.

Szeretettel:

Starkné Szabo Eszter

vezetd dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu
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TEGYUK ELVEZETESSE
A HIDEG EVSZAKOT!

A testi-lelki dpolds soran mindenképpen hasznaljuk
az illatokat! De valahogy nehéz is elképzelni az
6szt az illatok nélkdl. A kinti hideg levegé-
ben az illatok jobban érezhetéek, ott-
hon pedig (fltés mellett is) jobban
kibontakoznak. Erdemes elévenni
ilyenkor a Just ill6olajokat vagy a
melegitd, szines flrddket.

Kulonosen jol esik a hideg
borongds idében a Kakukkfti
flird6 (esszencia, amely kakukk-
flvet, eukaliptuszt, szibériai

salaktalanit. Ezeket a flurddket az

= fenyét, tor- X " ) .

| >:c - erés melegfté hatdsuk miatt csak
—o efenyét, : _y

Just P 4 este tanacsos hasznalni.

romai  kamil-

lat, atlaszcédrust,

erdei fenydt, rozma-

ringot, gyombért tartal-

maz). A Kakukkfl fardd frissit,

energetizal, gyulladasgatld hatdssal ren-
delkezik, tisztitja a felsé légutakat, fiatalitja
a bérlnket és atitatja a testlinket fantaszti-
kus illataval.

Es természetesen

ne feledkezziink meg

a szdraz bor igazi kényez-

tet6jérél, a Homoktovis flrdo-

olajrol (6sszetétele: homoktdvis, mandula,

sargabarack mag, napraforgd, makadamia

dio, jojoba, ligetszépe olajok). Hideg héna-

pokban a bér rendkivil szarazza tud valni.

A Homoktovis furdéolaj a benne 1évé ola-

joknak koszonhe-

téen a szaraz bor-

nek igazi gyogyir, kényez-
tet és simogat.

A romai katondk kakukkfG firdé-
ben furodtek, amely szerintlk energiat,
batorsagot adott nekik. Az dkori egyip-
tomiak pedig parfiimként hasznaltak a
kakukkftvet.

A hideg évszak az illéolajok igazi
szezonjanak a kezdete. A Just illéola-
jok tobb hatassal rendelkeznek. En itt
csak néhany lelket segitd hatést sze-
retnék megemliteni, hiszen a hideg,
sotét napokon kuléndsen szikség van
rajuk.

A masik melegité firdé pedig a
Boroka fiird6 (esszencia, mely szibé-
riai feny6t, hegyi borokét, atlaszcéd-
rust, eurépai ciprust, mirtuszt, romai
kamilldt, tdmjént, eukaliptuszt, kuszd
fajdbogyot, erdei fenydt, pacsulit, roz-
maringot tartalmaz). Ennek a csodala-
tos novénykombindcionak koszénhe-
téen nemcsak mele-
giti, stimuldlja és
energetizélja a tes-
tlnket, de ellazit és
megnyugtat is egy-
ben. J6 fajdalomcsil-
lapito, gyulladasgatlo,
vérnyomas €és kerin-
gés szabalyozd, javitja
az anyagcserét és

- Citrom illdolaj: javitja a koncent-
raciot és a memoariat, erdsiti az allo-
képességet és csokkenti a faradtsa-
got, dlmossagot. Fokozza az életked-
vet, erésiti a gondolkodést, adapta-
ciot a kornyezethez, frissiti, motival-
ja az embert, segit a meditacidban.
Fokozza a kreativitast, segit feldolgoz-
ni a rossz lépéseket, dontéseket, vesz-
teségeket.

12 E’Zetfa/info 2018. OKTOBER - DECEMBER



Narancs illéolaj: tonizdlja,
relaxalja, nyugtatja, feloldja a
$zomorusagot €s a szorongast,
ellizi a depressziét, fokozza az
optimizmust, erdsiti az aurat
(@ betegségek és emocionalis
stresszek utadn), nyitja a szivet
a boldogsadg és az orom felé.
Erésiti és melegiti a lelket! Stabilizaélja a hangulatot, segit elfe-
lejteni a negativumokat és kdnnyen ,lezarni” a problémakat.
Belégzésnél a boldogsag endorfinok termelédnek!
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Levendula illéolaj: Javitja az idegrendszer mkodését,
elmulasztja a rosszkedvet, a nyomasztéd gondolatokat, barat-
sagossa teszi az embereket, javitja az energetikat, nyitja a
csakrakat. Segft a meditacioban és a teljes relaxacioban.
Csokkenti az agresszidt, gydgyitja az irigységet és a gégot.
Aki lelki harmonidra torekszik, az feltétlenll hasznélja ezt az
illéolajat.

Teafa ill6olaj: Megvéd a kils6 vilag agressziéitol, erésiti a
figyelmet, védi a csakrakat és az aurat, ,segit jol latni a dolgo-
kat’,,emocionalis antiszeptikus” szer hisztérianal és panikhan-
gulatnal, valamint segit a dontéshozatalban.

Univerzdlis lelki segité az Antistressz
olaj, tobb éterikus olajat tartalmaz.

Ennek a kompoziciénak készénhets- 7&;}_
en nyugtat és relaxal (citromfd, édes- gl
komeény, geranium, cédrusfa, kamilla, Ee
rozsa, komlo, levendula), fajdalmat csilla- V:,?!

Just

pit (bordka, Nyugat Indiai citromfd), fris- i
sit és serkent (bazsalikom, eukaliptusz, W e
borsmenta, rozmaring, havasi torpefe- e

nyd, citrom, anizs). Ez a termék segit reguralni az emaocionalis
allapotot. Szlkségszerlien hol nyugtatd, hol serkentd hatast
nyUjt. Javitja az idegrendszert, ébren tartja az agy mikodését,
fokozza a figyelmet és erésiti az érzékeld képességet. Gyors
és hosszan tarto hatassal rendelkezik, igy igazi fegyver a lel-
ki-testi feszlltség ellen. Mindig legyen a taskankban, de ne
felejtstik, hogy csak kilséleg hasznélhato!

A gyerekek szamara gyakran cseréljik az illéolajokat

(aromaldampal!), hiszen mindegyik hasznos szamukra!

EGESZSEGUGYI ROVAT

A Narancs illéolaj egy meleg és megbizhatd kornyeze-
tet nyujt. Tanulasndl segiti a koncentracidt és a szorgalmat.
Er6siti a memoriat és a figyelmet. Magatartasi problémaknal,
alvészavaroknal hasznal.

A Citrom ill6olaj kitartast ad, csokkenti a tulterhelés okozta
almossagot, frissit. Fokozza az érdeklédést.

A Levendula illéolaj erdsiti az dnbizalmat, segiti az alvast és
az ébredést, megnyugtat, segit elmulasztani a félelmet. Az
illatos és szines kis, barataink” segitségével igazi pihend 0azis-
sa vardzsoljuk az otthonunkat. De az illdolajokat nemcsak
lakdsokban lehet hasznalni, én példaul az aromdkat gyakran
(a hideg id6ben Narancs és Citrom illéolaj) parfimként hasz-
nalom. A hideg téli levegében az illat jobban kinyiflik”és egé-
szen jo érzést varazsol (a kornyezetemnek is). Ezeket a flilem
mogott és a csuklomon haszndlom, de ha nagyon tartos illa-
tot szeretnék biztositani magamnak, néhany percig tartd
,aurasimogatast” végzek, és kdzben mélyen belélegzem ezt
az illatot. Ezt féleg Narancs aromaval érdemes csinalni.

Milyen legyen az 6szi-téli bérapolds? A hidegben a bérink

az illatos és ,testes” (sdrlG és taplald) krémeket kivanja.

Természetesen tovabbra is ajanlatos hasznalni mindenkinek a

kedvenc konnyd krémjét (Lamelloderm vagy a Vital Just csa-
lad), féleg, ha flitott helyiségben tartézkodik. De akar meg lehet
prébalni azokat a tobbfunkcids, ,gazdag” krémeket, amelye-
ket nem kifejezetten arcapolasra taldltak ki. Ilyen a Kéromvirag,
Malyva, San'’Activ, Teafa krém.

Ezek a krémek nem olyan pillekdnnytek, mint az arckrémek,

de ha kis mennyiségben visszik az arc, nyak, dekoltazs bdrre és

E’Zafw
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vizes kézzel konnyedén szétkenjik, Ugy kivalo feszesitd, fiatalito,
hidratalé és taplald hatast értink el. S6t kézkrémként is hasznal-
hatjuk, ilyenkor nem is kell vizet adni hozza, csak vigytnk ra egy
kis mennyiséget és dorzsoljuk bele.

A Koromvirag krém (koromvirdg, malyva,
kasvirdg, allantoin, hyaluronsav, citromolaj,

szojaolaj, E-vitamin) tokéletesen regeneral- L AimTs
ja és fiatalitja az arcb6rt. Hidratalja a sza- e
raz, érzékeny bért, zsiros és problémas bér v
esetén pedig fert6tlenitd, gyulladasgétlod és h\¢

nyugtatd hatdsat fejti ki. Elmulaszthatja a

kapillaris tagulatokat az arcon. Csokkenti a

bérirritaciot és a gyulladasos folyamatokat.

Antioxiddns hatasu, javitja a borstruktirat

(kollagén, elasztin termelés), stimuldlja a bdrsejtek osztoda-
sat. Extrém idéjarasi korilmények kdzott (szél, hideg, hémér-
séklet, levegd nedvesség erds ingadozasai) tokéletes segitsé-
get nyujt.

Malyva krém (malyva, kamilla, allantoin, szdrés csodabo-
gyo, biborleveld kasvirag, hyaluronsav, E-vitamin) idealis ter-
mék, ami megvédi az arc- és a kézbért a hidegtdl, a széltél
és a fagytdl. Féleg azoknak szoktuk ajanla-

E ni, akik sok idét toltenek a szabadban vagy

e nehéz fizikai munkat végeznek. Arckrémnek
Just M T I —
] idedlis. Mivel elég zsiros a szaraz, érzékeny
_;.1- Just bér esetén kivald. Ezt a krémet ,tokéletes
,‘.“i" téli védelemnek” is nevezik. Idedlis hidrata-
AN

, 6, tisztitd és nyugtatod, csokkenti a borirritd-
Gk ciot. Ugyanugy, mint a Koromvirdg krém fia-
talitd hatassal rendelkezik a hyaluronsavnak,
allantoinnak és E-vitaminnak kdszonhetéen.

San’Activ _krém (holt-tengeri 56,
allantoin, kérémvirdg, szemvidité f(, "
blzacsira olaj, hyaluronsay, salicylic Jast’
sav, jojoba olaj) az Osszetételeinek e
koszonhetden (itt a Holt-tenger asva-
nyai és az éterikus olajok kdlcsondsen =
erésitik egymas hatasat) tokéletesen
hidratélja és taplalja a bért, biztositja
a bdrregeneraciot, véd a stressztdl és
a faradtsagtol. Nemcsak problémés, —
hamlo, viszketé bor esetén alkalmazhatjuk, hanem nappali-
gjjeli krémként is hasznalhatjuk az arcra, nyakra, dekoltazsra.
Ugyanakkor fiatalitd hatdssal rendelkezik, és

I tokéletesen véd az idéjaras hatésaitol.
B Mind a harom krém nagyon finom illattal
\)4-'-; Just rendelkezik, ami kulondsen kellemes érzést

nyUjt a hideg idében.

A tobb gyodgyhatassal rendelkezd Teafa
krémet (teafaolaj, manuka olaj, rozalina olaj,
kamilla kivonat, zsalya kivonat, orbancf
kivonat, cickafark kivonat, orvosi ziliz) szintén
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j6 hasznalni az 6szi-téli szezonban, annak ellenére, hogy hisi-
t6 érzést ad bérinknek. Problémas bér esetén (pattandasos, irri-

talt bér) arckrémként idealis (fertétlenit, nyug-
tat, regeneral), emellett gazdagon hidratélja
és taplalja a bort, és jol véd a kornyezet hata-
saitdl. lllata a feny6ére emlékeztet!

Ugyan ugy a Levendula krém is nagyon
kellemes és hatasos, féleg problémas bdrre.
Tokéletes védelem a hideg évszakban,
ellendlhatatlan, nyarra emlékeztetd illatu, kiva-
|6 bérapold termék.
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| | Erdemes elévenni a Kerti zsazsa krémet,
Just’ amelynek f6 hatdanyaga a svajci kerti zsdzsa-
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tenni a bort.

L] bol és szojabol készilt kapszulazott, liposzémas
vegyliilet. Erdemes az arcra, dekoltézsra, kézre
kenni, akar nappali és éjszakai krém helyett,
hiszen segiti eltintetni a nyari erés napon beko-
vetkezett barna pigment foltokat, és ragyogova

Még rengeteg Just terméket lehet sorolni, amelyek vidamab-
b3, derlisebbé és szinesebbé teszik a hideg napokat. Ne feled-
kezzlink el a Mikulds csomagrdl, és a kardcsonyi ajandékokrol

sem, hiszen gazdag vaélaszték lesz beldlik.

Legyen szép, egészséges és élvezetes a hideg évszak

Szamotokra!

Tisztelettel és szeretettel
Dr. Dacko Natalia
Egészségligyi Team
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es 0sztonzé uta- “

zds kapcsdn, a svdijci és v v }”

magyar (hun) kapcsola-
tok megismertetésével
kivdanok kedvet csi-
ndlni.

-

A magyar Svajc

Obénya (Altglashitten) kozség Baranya megye
Pécsvaradi jarasdban, a Kelet-Mecsekben, egy elzart kis
volgyben Mecseknadasd kdzelében fekszik. A takaros kis
faluban valamikor a mult-mult szazadban megéllt az idé...

A zommel német (svab) nemzetiségl lakosai-, vala-
mint a természeti- és épitett kdrnyezet szépsége miatt
»magyar Svajcként” is emlegetett Obanya teriletének mar
az Arpéad-korban is voltak lakosai, am onallo telepulésként
csak a 18. szdzadtol
jegyzik. (Egy 1773-
bol szarmazd irat-
ban Alte Glashutte
néven  szerepel)

Temploma kozép-

kori eredetd. A

17-18. szazad fordu-

|6jan itt indult meg

a kelet-mecseki erdei Uveggyartds, ezért a volgyben 28
vizimalom mukodott. Az Gveghutak altaldban az erdébe
telepultek, mert az Uveggyartas soran rengeteg fara volt
szUkség, és konnyebb volt szekérrel a homokot ideszal-
litani, mint a fat. A telepllés az Gvegolvasztd muUhelyek
hanyatldsa utdn sem néptelenedett el, a hatramaradt irtds-
falvak lakossdga mez&gazdasagbdl, illetve kilonbdzd hazi-
ipari tevékenységbdl probalt megélni, ekkor alakult ki az
6banyai fazekassag is.

A2019- " =
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Az  egyetlen
zsakutcabol allo
falu  z6émében
fehérre meszelt,
torndcos hézai
elevenen  &rzik
a szazadokkal
ezeldtt ittt élok
emlékét, kozot-
tuk fut a gyorsfo-
lyasu Oreg-patak.
A patak vize a lép-
csézetesen  allo
kdveken csobog,
megannyi kis viz-
esést  képezve.
A hatalmas fak
arnyékaban, a patak hideg vize altal hitott volgyben nya-
ron is kellemes kirdndulast tehetlink, ami az egész csalad-
nak kinal érdekességeket és latnivalokat.

A szépen rendben tartott udvarokat altaldban a hegyol-
dalba mélytls pincék zarjak. Az utcaképet a teleptlés koz-
gyllése védetté nyilvanitotta, a romantikus, régies han-
gulattdl a lakok sem kivannak eltérni. A magyar kézségek
kéziil Obanya kapta meg elséként a Kos Karoly-dijat, 1992-
ben.
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Terlletén  jel-
zett  turistautak
keresztezédnek,
mert Obanya rég-
Ota kedvelt 0duld
és kiranduldhely,
hiszen  kultertle-
tének 90%-a erdd.
Tobbek kozott cél
lehet az Obanyai kilatd, a Réka-var, a Kedves-forras és a
Disznos kut, esetleg a pincesor és Mecseknadasd, vagy a
Ferde-vizesés, Kisujbanya és a Ciganyhegyi kilatd egyarant.
Itt halad keresztll az orszagos kék-tura utvonala is.

Szabdalt domborzatédnak kdszonhetéen a Mecsek taladn
leghdboritatlanabb részén barangolhatunk. A szubmedi-
terran elemekben
gazdag novény-
vildg boévelkedik
védett és fokozot-
tan védett fajok-
ban. A tajvédel-
mi korzet legfél-

tettebb kincse
a vildgon mar
csak itt eld-
forduld bana-
ti bazsarézsa.
Sokféleség jel-
lemzi a Kelet-
Mecsek allatvildgat is, melynek kiemelkedd képviseldje a
réti sas, a fekete golya vagy a csak a Mecsekben eléfordu-
|6 mecseki 8szitegzes.

Az Obdényai-volgydn is athaladd Uvegesek utja elne-
vezésl (23 km-es) tandsvény a hosszUuhetényi Uvegkial-
litadstol indul, majd a Zengd aljan, a Réka-volgyi hutahe-
lyen, Obanyan, Kistjbanyan és Pusztabanyan keresztil ér
vissza a kiindulasi helyre. Tablai (16) sok érdekes dolgot
mesélnek az egykori Uveghutdk életérdl, bemutatjdk az
Uveg torténetét, alapanyagait, az Uvegkészités eszkodzeit,
a lakossag életmodjat és a Kelet-Mecsek 18. szazadi hutait.

Feltétlentl meg kell nézni a Csepegé-sziklat, mely kb. 30
méter széles forrdsmészkd-lerakddas, amit felllrdl vizfo-
lydsok taplalnak, ezért folyamatosan csépog beldle a viz,
s ez cseppkdszerl formak kialakuldsahoz vezet. A jelenség
kalonodsen télen latvanyos, amikor lelégd jégcesapok kép-
z6dnek a vizbdl. A sziklat élénkzold moha és pafrany borit-
ja, még ritka gimpafranyt is lathatunk itt.

Innen nem messze taldlhato a volgy masik latvanyossa-

ga, a lépcsds szerkezetl Ferde-vizesés vagy Tiindérlépcsd,
amelyet nem forrdsmészkd-kivalas hozott létre, hanem
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foldszerkezeti mozgasok. Az erdd kdzepén rejtézé - mara
adulsfaluva valt - KisUjbanyara szintén svab falu volt,
mely szép, tornacos hazaival skanzenként varja latoga-
téit. Falépcsén jutunk fel a kozeli dombra, melynek tete-
jén az itt él6 német Uvegfuvok kapolnat épitettek 1794-
ben, amit Szent Martonrol neveztek el. A volgydn halad
keresztll az eurdpai Szent Marton kulturélis Gtvonal, mely
a Szombathelytél Tours-ig vezet, és Eurdpa legnépszerlibb
szentjének életét- és kultuszanak emlékeit mutatja be.

A svajci hunok

Torténelmi olvasmanyaim sordn bukkan-
tam egy érdekes irdsra Kiszely Istvan tolla-
bol, amely szerint egykor menekUlé hunok
kis csoportja menedéket taldlt az Alpok ma
Svéjchoz tartozod részén.

451-ben a hunok hatalmuk csucspontjan a Nyugatromai
Birodalom ellen fordulnak, s Catalaunumnal &sszecsap-
nak Aetius seregével. A népvandorlas kori legjelentésebb
csata véres Osszecsapdasa utan Attila seregei visszaindulnak
a Tisza mellékéhez, a birodalom kdzpontjaba. A féseregrél
leszakadt hun csapattdredéket a romai csapatok a 2-3 ezer
meéteres hegyek kdzé, a Rhone volgyéig tldodzték. A rend-
kival nehezen megkozelithetd volgy sokaig teljesen elzar-
ta &ket a kulvilagtdl, ezért évszédzadokon at élhettek elszi-
geteltségben. Leszarmazottaik azoéta is itt élnek, kultura-
juk, népmuvészetik vagy éppen élettani jellemzéik hun
felmendkre utalnak. A volgy Svajc déli részén, Sarnen-tdl
(Nahrin gyar) autéval 2 dra 22 percnyire taldlhatd Wallis/
Valais (Vallese/Vallais) kanton Sierre/Siders nev( varos-
anak kozelében. A Rhone folyotdl indul, és felnyulik egé-
szen a 4478 m magas Matterhorn csucsig. Val d’Anniviers
lakoi kozUl tobben buszkék allitdlagos hun szarmazasuk-
ra, bar a konnyebb megkdzelithetéség miatt higul a vér-
vonal, de tobb kutatd szerint kildnbdznek a kornyékbe-
li hegylakoktol.




A svajci hunok volgyérél mar a XVII. szédzad-
ban is készultek leirdsok. A genfi székesegyhaz
kantora, Mark Theodor Bourrit 1781-ben azt irta
az Alpokrol szold kdnyvében, hogy,.egy hun toredék kere-
sett menedéket a volgyben, és kezdetben igen primitiv
kortlmeények kozott, nagy nehezen tornazta fel magat egy
igen életrevald néppé”.

Bourrit szerint a volgy, Val d’Anniviers lakdi még akkor is
konokul ragaszkodtak pogany hitikhdz, amikor a kdrnyék
lakoi mar régen megkeresztelkedtek. Feljegyezték, hogy
azok a tériték, akik idedig eljottek, nem mentek el tobbé
a volgybdl.

Horvath Mihaly emigrans magyar lelkész 1853-ban lato-
gatott a volgybe, 1881-ben igy szamolt be tapasztalatairdl:
,Majdnem mindnydjan vildgoskék vagy szlrke, zoldesbe
jatszd szemekkel, sz&ke vagy barna hajjal, széles csontos
homlokkal, kissé kinyomuld jaromcsonttal birnak. Orruk
kdzodnséges, alluk széles, s nyakuk erds és vallaik kiemelke-
dok, de atlag alacsony termetUek. (...) A lakosoknak nagy
hajlamuk van a kéborlasra”

A genfi szlletés( Jean-Jacques Rousseau is jart a volgy-
ben, frasdban kilon kiemeli a vendégszeretetiiket, amely
szerinte a koérnyezd népekre nem nagyon jellemzé.
Kulbnlegesen szorgalmasnak, nagy szerénységukben is
rendkivil szimpatikusnak latta a volgy lakdit. Hasonlo jel-
lemzéseket irt réluk tobb odatévedd svajci vagy német
szerzetes, utazo is.

Bernard Savioz el&szor a '40-es évek elején hallott
nomad pasztorkodd batyjatodl csalddjuk hun eredetérdl.
Azdbta kutatja a témat, mar kdnyvet is irt beldle, amelyben
leszdgezi, hogy a volgyben sokan hisznek, sokan nem a
hun szdrmazdasban. Jelenleg az itt élék dzsiai szarmazasa-
rol probal bizonyitékokat gydjteni.

Dr. Jean-Marc Caloz orvos a volgy lakdinak vérminta-
it elkildte Oszakaba, Hideo Matsumoto professzorhoz,
aki szerint az ,6slakosok egy része belsé-dzsiai markerd,
azaz vérsavojuk olyan specidlis immunanyag-megosztast
mutat, amely Eurdpa népeire nem jellemzd’”.

HONISMERET

De nézzUk - a teljesség igénye nélkll a szajhagyoma-
nyon tul, milyen tények alapjan gondoljdk a hun erede-
tet bizonyitani.

- Hazaik épitésmoddja, szigetelése, feddanyaga és zsinde-
lyezése megegyezik a székelyekével.

« A hazakra rairjdk az épitd nevét és az épités datumat.
,Gloria Amen” - olvashatod a hazakon az eifischi volgy-

ben, akar a székelyeknél: ,Béke a

belépdkre, Aldas a kimendkre”

- A hézakon lathatdak a tulipandi-

szftések, amit a hunok jelének tar-

tanak, valamint a Nap, a Hold moti-
vumai, és a rovas irasu feliratok is.

- Istalld és bejarati ajtok szemol-
dokfajan tobb olyan jelet taldltak, amely az ésmagyar
rovasirasra emlékeztet.

« Az anniviersi volgy nyelve annyira kilonbozik a szom-
széd volgyek nyelvétdl, hogy azok lakosai &ket egyalta-
ldn nem értik meg...

- Régebben a volgyon kivuliekkel nem is hazasodtak.

- A Vvolgy helységnevei kdnnyedén magyarosithatok:
Grimentz (Grimenc), Vissoie (Viszoj), Ayer (Ajer), Luc
(Luk), Pinsec (Penszék), Moyoux (Major).

« A beszélt nyelvben a szavakban az elsé szdtagon van a
hangsuly.

« A halottkultuszbdl is ezt szUlrték le, ugyanis a halottaikat
virrasztassal siratjak, majd a temetés utan torral bucsuz-
tatjak.

- Fellelhetd csaldd nevek: Bartha, Bond, Ruga, Kallo, Visszo...

« A keresztnév a vezetéknév utan jon.

Részemrél az olvaséra bizom mit és mennyit fogad el a
fent irtakbdl, mindenkinek hite szerint!

Ne feledjiik: a 2019-es svajci utazasra jelentkezni kell!
Hatarideje: 2018. november 30. Feltételei weblapunkon
elérhetok.

Pilisszentivan, 2018. Szent Mihaly hava
Berecz Ildiko
Az Eletfa Program Honismereti- és Kultdra szirmdnak vezetéje

Forrds:

Kiszel Istvan: A svdjci, hun vélgy http://mek.0szk.hu/01500/01522/html/
https://utazom.com/utazas/svajc/hun-volgy-oseink-emlekei-a-mai-svajc-teruleten
http://www.origo.hu/nagyvilag/20131009-kalandozo-hunokat-konzervalt-a-megkozelithetetlen-
svajci-volgy.html?sec-2
http://www.origo.hu/nagyvilag/20131009-kalandozo-hunokat-konzervalt-a-megkozelithetetlen-
svajci-volgy.html
http://mertutaznijo.cafeblog.hu/2016/01/15/hegyvideki-falu-melyet-magyar-svajc-nak-is-
neveznek/

https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%93b%C3%A1nya
http://www.origo.hu/utazas/20170823-kirandulas-az-egykori-kelet-mecseki-uveggyartas-
helyszinein-obanyan-kisujbanyan.html

Fotok:

https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%93b%C3%A1nya

http://mek.oszk.hu/01500/01522/html/

https://hu.wikipedia.org/wiki/Val _dAnniviers#/media/File:Chandolin.jpg
http://emf-kryon.blogspot.com/2016/08/a-svajci-hun-volgy.html
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VEZETOI HIREK

IRANY SVAJC 2018!

Az érzés elmondhatatlan, a latnivalé csoddlatos, a lelkesité-motivacio
magaval ragado, az Uj informdciok tevékenységre sarkalldak, a tarsa-
sag pedig kedves, elfogado, sokat és sokszor nevetd. ..

Talan igy tudndm 6sszefog-
lalni augusztusi svajci utun-
kat. Flszerezte az, hogy ott
volt lgazgatd Ur, ott volt a
Szponzorom, Dr. Molnéar
lldiké, ott volt a ,Justos-
Bardtném” Herczkuné
Editke, valamint szamom-
ra nagyon fontos szemé-
lyek: a Munkatdrsaim! Kell
ennél inspirdlébb kornye-
zet? Szeretettel ajanlom két
kedves Munkatdrsam sorait
Nektek:

JPar év sziinet utdn UJRA SVACBAN lenni fantaszti-
kus érzés! Nagy boldogsag a Szponzorommal és a
Munkatdrsammal egyutt &téini ezeket a csodds élmé-
nyeket. Az volt szamomra a bonusz, hogy a ldnyomat is
elvihettem magammal. A szakmai ldtogatés a Just gyar-
ban és a gyogyndvényes Ultetvényre csak tovabb erdsi-
tette a mar meglévé hitemet a cég irdnt! A sok érdekes
program arulkodott arrél, mennyire szamftunk a svdjciaknak!

Kivdnom neked kedves
Olvaso, legyél Te a kovet-
kezd, aki utazhat vellnk
jovérel Mar folyik a nagy
Svdjci verseny, érdeklédj a
Szponzorodnal a részletek-
rél’

Szeretettel: Galiné Kati

,Nem volt egyszer(i, de sikerult!
Masodik alkalommal vehettem részt
jutalom utazédson Svajcban. Nagyon nagy meg-
tiszteltetés, nagyon sok élmény, csodés helyszinek, kedves
vendégszeretet. Az, hogy ennél a cégnél, a NS
Hungérianal, Schmidt Ferenc Igazgatd Urnak
koszonhetéen a legjobban teljesiték ekkora
elismerést kapnak arra 6sztondz, hogy célul
tlizzem ki Ujra, hogy a legjobbak kozt szeret-
nék lenni jovére is. Az az érzés, hogy szponzo-
raimmal egydtt lehettem ott Galiné Katikaval,
Rigo Evikével, Dr. Molnar Ildikoval, leirhatatla-
nul nagy 6rém és felemeld érzés!”
Szeretettel: Kissné Marcsi

Jové nydron a Nahrin gyérban teszink ldtoga-

tast, a versenyre november végéig még jelent-

kezhetsz! Add meg magadnak az esélyt, kérd a
Szponzorod segitségét!

Sok szeretettel: Rigé Eva

21%-0s Vezeté Tandcsadd

KEDVES JUST-NAHRIN FOGYASZTOK!

Miért érdemes minden hénapban vésérolni? Mar mindenki tudja!
30% kedvezménnyel kapom meg az akcios termékeket is! Igen, ez
egy nagyszer( vélasz, ha a dolgokat forintositani akarjuk! Van még
néhany elényel

A csalad tartds egészség megdbrzése! Nalunk minden hénapban
elfogy "néhdny”termék. A konyabol fliszerek, tea, NR tisztito. A fird6-
szobabdl pl. arcapolési termékek, dezodor, fogkrém, tusfirdd, test-
apold. Igen, az egész csalddom igényes, beazonosithato, tiszta ter-
mékeket haszndl a bolti bizonytalan szarmazdsuak helyett! Hogy
ezek dragdbbak? Igen, mert tokéletes minéségu, koncentralt készit-
mények, amik nem csak szépitenek, de felszivédva gydgyitd hatést
is kifejtenek! Mindenkinek el kell déntenie, mire &ldoz! En az egész-
ségre! £s Te? Folyamatosan hasznéljuk az Eucasolt és a 31 gydgynd-
vény olajat mindenkinek sajat készitménye van. S6t nem csak egy!
Van a kocsiban, a sporttaskaban, a haldszobdban, a munkahelytin-
kon és a sajat,,gyogyszeres” dobozunkban. Ebben a dobozban van-
nak a gyogykrémeink, amiket sosem hagyunk kifogyni, pl. Kakukkft
krém, Kamillas kézkrém, San‘/Activ, Boroka és Teafa krém, hogy csak
néhanyat emlitsek. Ezeket nem csak taroljuk, mindenki rendszere-
sen hasznalja! Ugyanitt vannak az illéolajok, sziikség esetén azon-
nal elévehetd! De a tedkba és egyéb italokba rendszeresen csepeg-
tetlink megelézésként! - Az étkezésiinkben fontos szerepet kap a
Testkontroll csomag rendszeres hasznalatal Ugye Te is ismered? - Itt
az 6sz! Ugye mar Te is elkészitetted a vitamin - Echinacina, ViviAloe,
Feny&szirup - mixedet? En mindenkinek sajat (ivegben szortirozom!
Ugye mar Te is tudod, a mindennapokhoz hozzatartozik a Omega 3,
a Q10, a Magnézium és a Vitaflor?

Betegség esetén fontos a gyors reakcio, ha valaki a csalddbdl meg-
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betegszik! Ezért mindig van otthon MSA és Csipkebogyd kapszula.
Taldn Te is beldtod, mire 6sztondz a 30%? Nem az akciokra, hanem
egy tudatosabb életre, amit a mi termékeinkkel meg tudsz valosita-
nil Hogy nem ismersz minden terméket? Ezért tartunk Neked min-
den hénap elsd keddjén Terméknapot a Garai utca 6. szam alatt, ahol
nagy tudasu vezeték beszélnek a tapasztalataikrol. Sok-sok terméket
megkostolhatsz, kiprébalhatsz, hogy tudd mit veszel meg!

Varunk mindenkit szeretettel a csapatunkbdl, hogy megtapasztalja-
tok, a Just-Nahrin termékekkel minéséget vesztek jo aron!

dr. Molndr Ildiké
Ertékesitési Igazgatd




.
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Csodaszép programokkal teli hdnapok alinak mogottink: a 25 éves
Nahrin Orszagos taldlkozé, az 6sztonzd svajci utazds, a havi rendsze-
res Vezetdi értekezletek, konzultacidk és a csapatunk kulcsemberei-
nek tervezett kurzusail

A nyari rendezvények, kitelepllések mind - mind munkank részei a
mindennapos tandcsadast és kapcsolattartast is beleértve csaladja-
inkkal, akik minket valasztottak!

2018. oktéber 27-én 9.30-16.00 6rdig keriil megrendezésre a
Delfin csapat tatai konferencidja. Nagy szeretettel varunk Tatan
az Okoturisztikai Kézpont rendezvénytermében, a tatai té partjan,
impozans kornyezetben!

ELETFA DELFIN CSAPAT

z

Salatakészits verseny, felkészilt szakmai eléadok, termékreferencidk,
kellemes izek és illatok, meglepetések, kedves emberek tarsasa-
ga, sok-sok Uj és érdekes informacid var Rad! Jelentkezz most a
70/4572712-es telefonszéamonl!

Legyél Te is aktfv tagja csapatunknak, hiszen

LAmit az ember szivesen és drommel tesz az nem faradtsag”!
/Tutsek Anna/

Minden kedves olvasémnak Kellemes Unnepeket és boldog, egész-
ségben gazdag Uj Evet kivanok!

Szeretettel: Hegyi Gyongyi
Egészségterv Tandcsadd és Természetgydgydsz
06-70/4572712

Egy Uzlet biztonsdgat és is? Kornyezetlinkben az ismerdseink tudjdk és kérik a segitségln-

jovoképét nagyon meghata- ket, javaslatainkat az egészségik megdbrzéséhez?

rozza mindaz, amely a hattér- .

ben torténik. Halds vagyok a 88 Azt gondolom, sok feladat all még eldttlnk! Oralink az elért
éves svajci JUST cég vezetésé-  eredményeinknek és biztatok mindenkit arra, hogy dolgozzunk

nek és a magyar NS Hungdria  €9yUtt aktivan a MAGYAR CSALADOK egészségének megérzéséért,
_ ELETFA PROGRAM cég veze-  ONMAGUNKERT és k6z6s PROGRAMUNKERT!

tésének mindazért, amely- Borsdnyi Eva
ben részink lehetett ebben a értékesitési igazgatd

JOVOUTAZASBAN'! Just-Nahrin Budapest Tel: 30/415-2288

2018 augusztusaban ismét megtapasztalhattuk a svajci hattér
nagysagat és eldrelatasat, amelyben a jové generdcidja is tudata-
ban lehet annak, hogy biztositva van a jovéjuk! Kevés ilyen nagy
multd és biztos jovo elé nézd cég van Eurdpaban, amely nemcsak
a mi nemzedékink, hanem gyerekeink, sét unokdink szamdra biz-
tositja a prevenciot a természet erejének segitségével!
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Hogyan tudjuk mi ezt a FELADATUNKAT teljesiteni? Szeretnék
minden egyes munkatdrsunkat megkérni, hogy ajanlja nyugodtan
és jo szivvel mindazokat a lehet&ségeket, amelyeket programunk
mindannyiunk szamara nyujt!

Egy csaldd, egy szl és nagyszild szamdra a legfontosabb
dolog, hogy szeretteit egészségben és biztonsagban tudhatjal

Ma mér sokszor beszéliink a PREVENCIO fontossagéardl, de vajon
MINDANNYIAN ezt tessziik AKTIVAN a mindennapi munkéankban
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VEZETOI HIREK

15 EVES A NAPSUGAR
CSAPAT: ERTEKEINK

Bizony, tobb oldal sem lenne elég a fel-
sorolashoz, annyi értéket teremtettiink
ezek alatt az évek alatt. A Csapat, a sok
ezer megérintett csalad, a megszol-
galt bizalom, a vdghato szeretet, a cso-
dalatos egészség és életmindség javu-
lasok, a kozosségiink Osszetartd ereje,
csak néhany kozuluk.

A hely, ahol hétrél-hétre 6sszegyu-
link, a szeretetteljes, szakmai mihely,

: a bolcsd, ahol a munkénk zajlik, a nove-
kedési kdrnyezetet biztosito férum, az idén szeptemberben
14. évét linneplé debreceni Napsugar Klubunk, az egyik
legmeghatarozobb az értékeink kozul!

Kovesd az ott folyd szakmai és kozosségépitd munkat a
Facebook Eletfa Napsugar Klub oldalon, ¢s akér a termék,
akar a pozitiv k6zosséglinkhoz valé tartozas, akar az egziszten-
cidlis lehet6ség érdekel, Idtogass el alkalmainkral

Minden hétfén 17-19:30-ig a Hotel Aranybikaban a
Klubunk kitarja kapujat.

Lépj be rajta! Erezd azt, hogy oriiliink Neked, érezd azt,
hogy vartunk Rad!

Erezd azt, hogy, megérkeztél...

=
>
O
wn
(@
o
>
)
(@)
(Vp]
>
>

Sok szeretettel
Szildgyi lldiko Klubvezeté
Legjobb Szponzor 20/951-9908

XXXV. ELETFA KONFERENCIA
A BAGLYOKNAL!

2018. oktéber 27-én taldlkozunk, hogy kibeszél-
juk a honap témajat. Ez taldn a legfontosabb mind-
Unk szamara: A gyerek! Az utédok felnevelése a lehe-
té legjobban.

Nyomot hagyni magunk utdn az élet folyamata-
ban. Hogyan tudod a legjobban végigcsinalni ugy,
hogy még Neked is maradjon életed? llyen, és ehhez
hasonlo kérdéseket fogunk boncolgatni.

Kertész Attila a fold védelmébe fog beavatni. Hisz
ez is fontos a jovéhoz, hogy legyen mit enni.

Barbdcz Ancsa a Gyerek és az iskolai stressz kap-
csolatdt boncolgatja. Mi torténik 8-9 dra alatt nap-
kozben, és mire érdemes figyelni.

Fekete Eva a gyerekkori taplalkozashoz ad tana-
csokat. Ami persze a felnéttnek sem art.

Tihanyi Edit a boldog, egészséges felnétté valas
rejtelmeibe avat be.

Karasszon Deskd a generdcids feladatokrdl, lehe-
téségekrél fog beszélni.

En pedig a stressz oldas témakorét jarom korbe
djra és Ujra, mert abbdl sosem elég!

Varlak a Postas Udilében, Debrecen Nagyerdei
Krt. 66. Szombat 10-16 o6raig!

Szeretettel: Dr. Harsdnyi Edit és Varga Feco
Eletfa Baglyok
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Veled is gyakran eléfordul, hogy gyermeked egysza-
vas, semmitmondo valaszokat ad, amikor az iskolardl kér-
dezed? Ime néhany kérdés, amelyeket ha felteszel, valaszt
is fogsz ra kapni és végre elindul a valédi kommunika-
cio. Neked elmondja a gyermeked, hogy mi volt az iskola-
ban? Neked is ismer&sek ezek a valaszok? "Semmi”."Jo volt”
"Voltam iskoldban” - hangzanak a nem tul kreativ kérdés-
re a hasonldan zanzas valaszok, ha egyadltaldan hangzanak,
mert sok gyerek valaszra sem méltatja.

Ugye ismerés? ... és milyen bosszantd tud lennil Hisz
minden szUl& szeretne tobbet tudni arrdl, hogyan, mivel
toltotte gyermeke iskolai napjat, tortént-e vele valami jo,
oromteli, valami fajo, zavaro. ..

Osszegyljtdttemn 25+5 tippet, amelyek segithetnek
neked abban, hogy - legalabb egy kicsit — széra bird
gyermeked, és begydjts téle néhany értelmes mondatot
aznapi iskolai ténykedésérdl, élményeirdl. Minden gyerek
mas, nem biztos, hogy mindegyik tipp muUkodik minden
gyereknél, az azonban szinte biztos, hogy taldlsz kdztuk

Gk ETFA GYER

néhany olyat, amellyel eléred a célod és kialakul egyfajta
parbeszéd koztetek. Vagy ha némelyik kérdés masra nem
is jo, arra talan igen, hogy megtudd bel6le, miként gon-
dolkodik gyermeked néhany iskolai dologrdél. Mit kérdezz
gyermekedtdl, hogy valaszt is kapj?

« Mivolt a legjobb dolog, ami ma tortént a suliban?

» Mivolt a legviccesebb, amin a legnagyobbat nevettél?

o Miszomoritott el a legjobban?

» Segitett neked ma valaki a suliban?

o Hat te, seqitettél-e valakinek?

« Mondj egy dolgot, amit ma tanultatok?

« Mivolt a legérdekesebb a ma tanultak kozul?

« Mondj egy furcsa szot, amit ma hallottal, vagy valami
kalonds dolgot, ami valamelyik osztélytarsad mesélt.

o Mikor unatkoztal ma a suliban?

o Miaz, amit szivesen csindlnal gyakrabban az iskoldban?

« Miaz amit nem szeretnél csindlni?

« Van-e valaki, akirél Uugy érzed nem voltal elég kedves
hozz3, és szivesen jova tennéd?

» Kia legviccesebb az osztdlyban? Miért?

* Melyik az a sz, amit a taniténéni a leggyakrabban hasz-
nal?

o Kivel jatszottal a szlinetben?

* Hol szeretsz legjobban jatszani a szlinetben?

» Szerinted melyik a legszuperebb hely az iskolaban?
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AZ ELETFA GYEREK KLUB HIREI

» Kiaz, akivel még soha nem jatszottal, de szeretnél?

» Ha az osztélyban oda Ulnél, ahova szeretnél, ki mellett
szeretnél UIni? Miért?

» Ha holnap egyszerre csak te lennél a tanitd néni, mit
tanitanal a gyerekeknek?

o Ha foldonkiviliek széllndnak le a suli udvaran és egy
osztalytarsadat magukkal akarndk vinni, te kit kildenél
el velUk? Miért?

o A tanaraid kozul ki az, aki szivesen feltennél egy Urhajo-
ra?

o Mit ebédeltél, mi izlett a legjobban?

o Van valaki az osztalyban, akinek tobb idére van szlksé-
ge a feladatok megoldasara?

o Az iskoldban torténtek kozal mire vagy ma a legblsz-
kébb?

Gondolkodj el a javaslatokon, és probald ki dket! Akar
mukodnek, akdr nem, toprengj Te is Ujabb kérdése-
ken! Lehet, hogy a Te gyereked figyelmét massal tudod
magadra vonni.

BONUSZ: 5 TIPP KAMASZOKAT NEVELO SZULOKNEK

Ha a dolog nem tul jol mukodik annak oka lehet az is,
hogy a gyermeked mar id&sebb, és a kamaszokat széra
birni a vildg egyik legnehezebb feladata. Viszont ha sikerul,
mindig megéri, mert minden egyes elhangzott mondat
hasznos lehet. Egy kamasztdl aztan végképp soha ne kér-
dezd, hogy“"Na mi volt aziskolaban?”Feljegyeztem néhany
olyan kérdést, amely a tinédzserek gondolkodasat is meg-
mozgathatja.

» Ha gondolatolvasd lennél, melyik tandrod fejébe lat-
néal bele szivesen? Kinek a gondolataid nem szeretnéd
[&tni?

e Miaz a harom dolog, amirdl legtdbbet beszéltek a szU-
netben?

* Ha megtehetted volna, hogy csak egyetlen érara menj
be a suliba, ma melyik lett volna az?
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* Melyik osztélyban vannak a legjobb pasik/csajok?

« Mit gondolsz, érettségi utan melyik osztalytarsad kerll-
het bortdnbe, kibdl lesz milliomos, kibdl lehetne film-
sztar, vagy popsztar, ki lesz az egész életét egy szamito-
gép eldtt toltd, unalmas aktakukac?

* Még egy hasznos trikk egy két kamasz gyereket neve-
16 anyatol! Ne mutasd ki, hogy érdekel a valaszal Ne pro-
bald ugy széra birni tinédzser gyermeked, hogy lellsz
vele szemben és nekiszegezed kérdéseidet, barmilyen
jopofakis legyenek azok. Igy soha nem fognak megnyil-
ni.

Induljon a beszélgetés észrevétlendl, mintegy vélet-
lentl... Kerlld a szemkontaktust, csak lazén, csevegve
beszélj, mintha nem érdekelne igazan a valasz (pedig haj-
jajl). Jo alkalom lehet erre példaul, amikor autoval viszed
valahova a gyermeked, vagy egyuUtt takaritotok, féztok,
kertészkedtek. Hajra!

Csodasuli
A cikk @ www.eletrevalogyerek .hu oldalon jelent meg.
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IRANY SVAJC! IRANY A JUST 201 8! ,‘

' 2018 augusztusdban az Eletfa Programot, a JUST Hungdridt
25 fével képviseltiik Svdjcban, Walzenhausenben, a JUST hazd-
jdban. Es hogy kiknek volt lehetésége utazni? Azoknak, akik ele-

get tettek a versenykiirdsban szereplé feltételeknek, valamint a

cég partnerei, akik az Eletfa Program szakmai munkdjdt segitik.

A svdjci utazds mindig csoddlatos, minden utazét megérin-
tenek a csoddlatos tdjak, ételek, exkluziv szdlldsok és progra-
mok. A legfontosabb és egyben legfelemelébb programpont

: . azonban a JUST 2016-ban tizembe helyezett gydranak megld-
W togatdsa volt.

Ime az utazdsi élményeink képekben. Es hogy kik szerepel-
nek rajta?

Dr. Dacké Natdlia
Enyedi Aniko |
Fdbidn Dondt -
Gali Kdrolyné

Gali Katalin

Germus Bertalan
Gy6rfi Gyula

Dr. Harsanyi Edit
Hegyi Gyongyi
Hegyi Zsolt

Heller Lilla

Herczku Jdnosné
Karcza Sdndorné
Kiss Lajosné

Kozma Erika

Dr. Molndr Ildiké
Nagyhdzi Mdria
Radovics Kinga

Rigé Eva

Schmidt Ferenc
Starkné Szabd Eszter
Szildgyi lldiké

Veres Bend

Veresné Borsdnyi Eva
Zsiros-Takdcs Timea

Ha szeretnéd te is
atélni mindezt, akkor
november végéig add
le nevezésedet a jelen-
leg mdr érvényben lévé
Svdjci utazdsi versenyre,
és tanulmdnyozd a ver-
senykiirdst.
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