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AZ ELETFA PROGRAM ALAPJAI

KULONLEGES AJANDEKOT KAPTUNK!

Kedves Olvasém!

Azt mondjak, a j6 munka meghozza
a gylimolcsét.

Szerintem a rossz munka is, csak az
milyen gyimolcsot terem? Haaat ...
(K6sz6ndm, nem vagyok éhes!)

Nos, képzeld el, par napja, 2018 dec-
emberében egy specidlis, kézzel nem
foghaté (Balogh Andras értékesitési
igazgatd Ur szbhasznalataval élve) ajan-
dékot kaptunk. Te meg énl!

Lehet, hogy még nem is tudsz réla, ezért most tovabbkuldom
ezt a kardcsonyi ajandékot.

Creditworthy  Highest creditworthiness

Ez egy mindsités, ami szamomra és remélem a Szamodra is, a

lehetd legértékesebb Uzleti, az életlinket és az életve-

zetéslinket igazold értékelés. Mit is jelent?
AJNSHungdriaKft.aBisnode AAA (tripla A) tanti-

sitvdnydt kapta meg, mellyel Magyarorszdgon

csupdn a cégek 0,63 %-a rendelkezik, és azt jelzi,

hogy veliink az iizleti kapcsolat kialakitdsdnak

pénziigyi kockdzata rendkiviil alacsony.

Miért tekintem ezt k6z6s ajandéknak?

Mert minden sikertinket, minden személyes sike-
remet Neked is koszonhetem! Te vagy az, aki
figyelsz ram, Te vagy az, aki viszi az Eletfa Program
j6 hirét, Te épited a Nahrin és a Just brandjét! i
Egyltt 1atjuk el minden egyes nap, minden egyes
percében, hajnaltdl éjjelig, sét még,éjszakai Ugye-
letben”is azt a nemes feladatot, ami csak kevesek-
nek adatik meg az életben, hogy egy egész orszag
egészségéért a legmagasabb mindségben tevé-
kenykedhet.

Teljes szivvel és szilard hittel kiizdUink az egész-
séglnk javitdsaért, mindannyiunk jobb élet-
min&ségéért! Sokszor nem ,nekink &ll a zasz-
16", dllanddan ellenszél fuj, de egyre tébben

vagyunk, és egyre kdvetkezetesebben kovetjuk a ,mi szulottink”,

az Eletfa Orszagos Egészségdrzé Program irdnymutatasat.

JINS HUNGARIA kit

Attt iltlattad wagd ¢

shati kn,
Pénzilgy kockizata ca,

Mi ujitok vagyunk, élen jdrunk, és koévetendé példdt muta-
tunk! Mi halljuk a j6vé hivé szavat, és 6rizziik a multunk értéke-
it. Ezek vagyunk mi; Te és én! A biztos alap, amire egy minGségi
jovét épitiink.

Milyen cég a Bisnode? Ha érdekel, hogy ki ajanl minket biztos
partnerként és piacvezetéként az orszagnak és Eurdpanak,
akkor nagy szeretettel bemutatom Neked 6ket.

A Bisnode tanusitvany alapja a Bisnode mindsitése, mely nem-
zetkdzi szinten 1908 oOta mindsiti a cégeket megbizhatésdguk
alapjan.

A Bisnode tanusitvany mely AAA, AA és A jelzéssel kertl kidlli-
tasra jelzi a cégek stabilitdsat, és azt, hogy az ilyen jelzéssel — azaz
a Bisnode tanusitvannyal — rendelkezd vallalkozas pénzigyileg
stabil. Az AAA cégmindsitést 1989-ben vezették be és 1996 6ta
kaptak lehet&séget a vallalatok, hogy Uzleti megbizhatdsdgukat
tanusitvany formdjaban is megmutassék. A tanusitvany lehet6-
séget nyUjt az arra jogosult cégek szémara, hogy masok szémdara
megmutassak céguk elismert, megbizhaté, hitelképes vallalat. A

Bisnode tanusitvanyt Eurdpa szamos orszaga-
ban hasznaljdk, és a Skandindv
orszagokban etalonnak szamit
Uzletkotés esetén.

t— Kedves Olvasém!

Koszonom Neked, hogy Veled
egyltt ilyen értékesek lehetink,
hogy mellettem allsz, és kitartasz
akkor is, ha ,fuj a szél, hideg van,
és esik az esd’l Koszondm Neked
az egyuttgondolkoddést, azt, hogy
igényesen gondolkodsz, és tudod,
hogy miénk a jovo!

Mert Nekem Te, az ember vagy
a legértékesebb kincs az életem-
ben!

Gyere velem 2019-ben is az ujitok,
a jobbitok utjdn, taldljuk meg azo-

13026389-7.47

DCLalaY kindakiy

akithasnay
v mtmcaony,

SR kat a sikerpontokat, amik csoddla-
58 tossd teszik az életutazdsunkat!

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 - KOZLEMENYEK

FOSZEREPBEN: A JUST!

JJ Ev, UJ KIHIVASOK, UJ INFORMACIOK,

UJ) TERMEKEK!

MERT AZ ELET NEM ALL MEG!

Just”

ORIGINAL - SINCE 1930

LXXXIII ELETFA KONFERENCIA

2019. FEBRUAR 16.

Gyere el, varunk Téged is egy izgal-
mas és felejthetetlen napra!

Es persze nyugodtan hozd a csala-
dot is!

Hamarosan Ujabb informaciokkal jelent-
kezlink a www.eletfaprogram.hu webol-
dalunkon!

A rendezvény id6pontja:

2019. februér 16. szombat,

10.00-16.00

Helyszin:

CEU Konferencia Kézpont, 1106

Sy

W
0

e ol o S

Budapest, Kerepesi Ut 87.

Belépdédij: 2 000.-Ft el6vételben (febru-
ar 12-ig), ezt kdvetéen és a helyszinen

3 000.-Ft.

Jelentkezés

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

E-mail:
kommunikacio@eletfaprogram.hu

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

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 els6
munkanapjan technikai okok
miatt a raktar zarva van!

Tel.: 06/52/310-683,
06/70/708-4403
Email: justdebrecen@gmail.com

MISKOLCI KLUBRAKTAR
(személyes vasarlas)

Cim: Miskolc, Papszer u. 24.
Heétfé - csttdrtok: 07.30 — 16.00
Péntek: 07.30 - 13.30

Szombat, vasarnap zarva.

LOGISZTIKAI KOZPONT

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

Hétfo - csttortdk: 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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EGESZSEGUGYI ROVAT

A régi idok-
ben minden kis- és
nagyobb ldny arrdél dlmo-
dott, hogy vajon milyen lesz

jovenddbeli férje, milyen lesz
az eskiivéje, hdny gyereke
lesz és boldog csalddban
fog élni.

NOIESSEGUNK KITELJESEDESE

Egy mai 17-20 éves lany, aki a régi idékben mar hazas kel-
lett legyen, ma, amikor a hazassagra gondol, azt mondjak
neki a felnéttek: ,Miért gondolsz ilyesmikre?”,Foglalkozz a
tanulassall” Legyen jo alldsod, nyelvvizsgdid és majd utana
johet a csaladalapitas.

Nem kell nagyon korulnézni, rengeteg né marad egye-
dul 30 évesen, a felfogdsuk csapdajaba esve.

Mindenki tudja, hogy a né helye a tarsadalomban hol
van, ezt senki nem vitatja, mégis mikor sz6 esik rola, a ndk
ugy érzik, hogy jogaik és blszkeséguk csorbul. Arra pedig
nem is gondolnak, hogy azéltal, hogy nem toltik be a sajat
néi szerepUket, 6k csorbitjak sajat mivoltukat. Pedig a ndk
egy olyan hatalommal és tulajdonsaggal rendelkeznek,
amit egy férfi sohasem fog atérezni és megtapasztalni,
mégpedig a teremtés, azaz a szllés feletti hatalom.

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

Manapsag a nok dtestek mar a 16 tulso oldalara, és nem-
hogy megkaptak a jogokat, hanem sokan mar meg is
tagadjak ndi létuket. Egyes orszagokban a nék feljelentik a
férfiakat, ha azok elébbre engedik &ket, vagy segiteni pro-
balnak a cipekedésben.

Az, hogy egy no teszi a dolgat, csaladja van, gyerekei
vannak, nem zarja ki azt, hogy az égvildgon barmi mas-
sal is foglalkozzon és karriert épitsen, de ne legyen semmi
sem fontosabb annal, ami alapvetéen a Ml feladatunk!

Amikor egy né bizonyossa valik abban, hogy varandds,
attol a pillanattdl kezdve sokunkban kivancsisag lesz Urré:
nemcsak azt probaljuk meg elképzelni, milyen lesz majd
a gyereklnk ha megszuletik, hanem azt is tudni, sét latni



szeretnénk, mi zajlik pontosan az anyaméhben a terhes-
ség kilenc honapjaban.

Bar a varanddssdg ugyan nem betegség, mégis fon-
tos, hogy kell6 figyelemmel és felelésséggel viszonyul-
jon ehhez a megvaltozott fizikai dllapothoz, amely komp-
lex odafigyelést igényel élete minden tertletén. A baba és
anyukaja érdekében egyardnt fontos egy mindkettdjik-
nek megfelelé életmaod kialakitdsa, amelynek elengedhe-
tetlen része a megfeleld és mindkettéjuk szamara egész-
séges taplalkozas is.

A helyes taplalkozas:

- A magzat védelmét szolgélja, fontos meghatdrozdja a
leendd gyerek jovébeli egészségének.

- Javitja a kismama egészségét, fizikai erénlétét és lelki
egyensulyat.

- Felkésziti a testet a baba szoptatasara, megkodnnyiti a szU-
lést.

- Elegendd energidt biztosit az édesanyanak és babajanak.

A terhesség ideje alatt a fejl6dé magzatot a méhlepé-
nyen és a kolddkzsindron keresztll az édesanya taplalja.
Eppen ezért teljes egészében a kismama étkezésétd| fligg,
milyen min&ségu taplalékot és tdpanyagokat kap a ndvek-
vé gyermek, valamint ezekbdl hogyan tudja felépiteni a
sajat, alakuldban lévé szervezetét.

Ezen persze nem azt kell értentink, hogy ,két ember
helyett” kell ennie: ilyenkor nem a mennyiség novelése
szUkséges, hanem elsésorban a mindségi étkezés a fontos.

Ha a varandds né nagyjabdl valtozatlan életmddot foly-
tat, energiaszikséglete atlagosan minddssze 15%-kal né.
Ennek fedezése &ltaldban nem okoz nehézséget, napi 5-6-
szori étkezéssel (reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora,
potvacsora) megoldhatd. Egyszerre azonban ne fogyasz-
szon nagy mennyiségl ételt. Optimdlis esetben 9 - 12 kg
sulytobblet jon létre a terhesség alatt.

- -

EGESZSEGUGYI ROVAT

A vdltozatos étrend biztositja a megnodvekedett vitamin
és asvanyi anyag igény folyamatos kielégitését. Kiemelten
ajanlott odafigyelni az aldbbi asvanyi anyagok és vitami-
nok elegendé bevitelére:

Kalcium: a magzat csontozatanak és fogazatédnak nélkiloz-
hetetlen épitékove. Terhesség idején a normalis mennyi-
ség duplajat kell fogyasztani.

Vas: a haemoglobin el&éllitdsdhoz szikséges, ami az oxi-
gént szallitja a vérben. A magzatnak vasraktarat kell kiépi-
tenie a szUletése utanra, és szamolni kell az anya megno-
vekedett vasigényével is. A test kdnnyebben feldolgozza
a vasat, ha elég C-vitaminhoz is jut. A fekete tedk, illetve a
kavé egyes komponensei azonban gatoljak a vas felszivo-
dasat, tobbek kozott ezért is nem ajanlottak kismamaknak.
Cink: a vércukorszint szabalyozdsaban vesz részt, az inzulin

alkotorésze.

Jod: fontos szerepet jatszik a

s

E=— . — i Z = ~ vérkeringés és az anyagcse-
nahrin < > nahrin/ — ~ nahrin~e re szabdlyozasaban, a pajzs-
e = mirigy hormonok termelé-

Nahrom nahrlll/é" ~ Streuwiirze fiir Fle llahrl[l/?_ 5 Melissen Tee gy hormonok termele

Vegetabite Streuwirze Sondiment pour Vi

sében, véd a karos sugarza-

fordmentvegdislen 00, Krauter-Meersalz  Congj Knoblauch
Condmanto vegetale in ondimento per ¢ : :
Sel de mer aux herbes P Ail - Aglio
Sale marino alle erbe Sinswiirze - Cm.;!;n;l‘:l;u!y‘paﬂt

STeuwiirze - Gondimont an Fouc
Congimento in palvers

-

nahrin <

Drops Folsaure
Mango & Gojl

SN
’...X.
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EGESZSEGUGYI ROVAT

soktdl. Forrasai: hal, so, kagylo, friss, sotétzold szind leve-
les zoldségek, brokkoli, spendt, korpds kenyér, zabpehely,
z6ldborsd, mandula, banan, tojassargaja.

Folsav: folsavra (kb. 3-szoros mennyiségre) leginkdbb a
terhesség elsé 12 hetében van szlkség, de legjobb mar a
teherbeesés tervezésekor odafigyelni a magas folsav tar-
talmu ételek fogyasztésara. Nélkulozhetetlen a vords vér-
sejtek termeléséhez, az idegrendszer és a gerinc helyes
fejlédéséhez, kilondsen a terhesség elsé néhany heté-
ben. Zoldségek: spendt, séska, kelbimbo, brokkoli, zold-
bab, bab, borsé, kdposzta, barna rizs, burgonya, karfiol.
Gyumolcsok: szaritott barack, fuge, citrom, narancs, kiwi,
banan. A zoldség tulfézésével a folsav megsemmisul!
C-vitamin: erdsiti a szervezet ellendlld képességét, segi-
ti a méhlepény megfelelé mUikoddését és a vas felszivoda-
sat. Forrasai: friss gyUmolcsok, zoldségek; legkivalobbak a
narancs, alma, paprika, paradicsom, egres, fekete és piros
ribiszke, kelkdposzta, kelbimbo, karalabé, séska.

E-vitamin: izom- és idegpalyak fejlédéséhez és mUkodé-
séhez szlkséges. Forrasa: ndvényi olajok, olajos magvak.
D-vitamin: segiti a kalcium és foszfor felszivodasat és hasz-
nosuldsat a szervezetben. Kiegyensulyozott szivmUkodés-
hez és a csontok fejlédéséhez szikséges. A D-vitamint
napfény hatésara allitja el6 a szervezet, de ajanlott nové-
nyi olajokkal, olajos magvakkal, hal, maj és tojas fogyaszta-
saval is bevinni.

A Nahrin min&ségi készitményeit szedtem a fogantatas
elétti hodnapokban és a varanddssdgom honapjaiban is.

A Narosan multivitamin termékcsalddban az elébb fel-
sorolt vitaminok tarhaza megtaldlhatd. Négy tagja a viz-
ben és a zsfrban oldddd vitaminok mellett egy - egy ssze-
tevét kiemelten tartalmaz. A fekete &fonyds vitamin a vasat
- rézzel, a voros afonyas vitamin a kalciumott, a narancsos
vitaminunk a magnéziumot és a tropic vitamin pedig a
cinket.

A Folsav fontos szerepet tolt be a sejtosztdédasban, hoz-
zdjarul a vérképzéshez és a C-vitaminnal egyltt eldsegi-

6 |E'Za7[a/ info | 2019 JANUAR - MARCIUS
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ti a kismama immunrendszerének karbantartasat, ezért a
Nahrin Folsav ragotabletta mar a fogantatds eldtt is fon-
tos szerepet tolt be.

A kismama lelki nyugalmat, kiegyensulyozottsagat biz-
tositja a Nahrin CitromfU tea, amely 6sszetételével bizton-
sagot és kipihent ébredést ad a mindennapokban.

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

A sopotlo flszereink palettajaval tudtam és tudom valto-
zatossa tenni sajat magam és csalddom ételeit a mai napig
is! A Tengeri algas s6po6tld, a Nahrom fliszer, a Husfliszer és
a Fokhagyma fliszer mindennapjaink részévé valt.

LegyUnk N&k és legylnk nagyon boldogok akkor, ha
anyakka valhatunk!
"Mikor megsziletik egy vdrva vdrt gyermek,
az élet dolgai Uj értelmet nyernek.
Apasziv, anyasziv dobban meg egy pdrban,
uj fénnyel ragyognak a vildgra hdrman.”

Szeretettel: Hegyi Gyéngyi
Eletvezetési Tandcsadd, Védéns
Természetgyogydsz
70/4572712

Forrds:
www.dietetika.hu
MSD Orvosi kézikdnyv a csalddban Fdszerkeszt6: Mark H. Beers, MD
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A HAZIPATIKABA

KURKUMA KAPSZULA

Kevés olyan gyogyndvény van, amely olyan sok kutatas
targyava valt volna az utdbbi években, mint a kurkuma. Ma
mar nemzetkdzileg elismerik, mint fontos gydgynoévényt.
Hazankban eddig elsésorban egzotikus flszerként ismert,
a keleti konyha receptjeiben haszndlva. Epeelvélasztast
serkentd szerként is alkalmaztak, ujabban azonban egyre
tébb tudoményos bizonyiték tAmasztja ald jotékony hata-
sait.

A kurkuma Indidban a legismertebb flszernové-
nyek kozé tartozik. Ott termelik szinte a vildg egész
kurkumaszikségletét, és ennek 80 szdzalékat ott is hasz-
naljak fel. A névény jo négyezer éve nemcsak a legfonto-
sabb fliszer arrafelé, hanem szentnek is szamit, és a mai
napig szamos hindu ritudléban hasznaljdk. Emellett a leg-
tobb indiai flszerkeverékben, igy a curryben is megtalal-
hato.

A Nahrin Kurkuma kapszula 6tvozi magaban az évezre-
des tapasztalatokat a 21. szédzadi technoldgiaval.

v Nagyon erds antioxidans.

v’ Idedlis a sejtvéltozasok okozta betegségek (rdk) meg-
elézéséhez.

v' Csdkkenti az érelmeszesedés, valamint a sziv- és érrend-
szeri betegségek kialakuldsanak kockazatat.

v' Hatékony cukorbetegség, valamint a térdiztlet kopéasa
esetén.

v’ El&seqiti a jo emésztést.

v' Er6siti az immunrendszert.

Alkalmazdsa végtelenul egyszer(, naponta 1 kapszulat
egy pohar vizzel bevenni. A doboz egy havi adagot, 30db
kapszulat tartalmaz.

Ha attekinted termékkindlatunkat, jogosan merul fel a
kérdés, hogy vajon két hasonlo tulajdonsdgokkal, hatédsok-
kal bird termékink kozal melyiket valaszd.

Ehhez szeretnénk egy kis segitséget nyujtani, hiszen
tudjuk, nem kénnyU eligazodni az egészség vildgaban.

Mindkét termék alkalmazhaté megel6zésre és a kialakult tiinetek kezelésére egyarant.
Fogyaszthatdk kuraszerGen is, akut probléma esetén a hosszabb ideji haszndlatuk problémamentes.
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LABAPOLAS |

A tudodsok szerint
az ember dtlagosan 400
millié lépést tesz meg az élete
sordn. Ez az egyenlité teljes hosz-
szdnak hdromszor torténé végigsétd-
Idsdval ér fel. A sétdlds sordn nem csu-

pdn a tdvolsdgot tessziik meg, hanem
még sulyt is cipeliink, arrél nem is
beszélve, ha kézben még nehéz fizi-
kai munkat is végziink, vagy spor-
tolunk. A labunk értiink tett
szolgdlata felbecstilhetet-
len.

Mi mivel tdamogatjuk a
labunkat?

A |3dbapoldsra igaza-
bol napi néhany perc ele-
gendd. Ezeket a perceket
bizonyos okokbol sajnal-
juk toéltk. Talan nem tart-
juk fontosnak, hiszen, amig
nincs probléma, addig
dltaldban nem is foglal-
kozunk vele. Mintha nem
is tartoznanak a testUnk-
hoz Pedig a testlnk tap-
lalékot, folyadékot, ener-
giat és pihenést igényel.
Es ez ugyanugy vonatko-
zik a labunkra. A labpanaszok sokszor megelézhetbek és
néhany természetes hazi gyogymaoddal enyhithetéek. A
Just ldbapolasi termékek ebben jelentds segitséget nyuj-
tanak.

Ha az Ugy nevezett ,nincs idém semmire’, vagy ,nem
érek rd ezzel foglalkozni” szindromaban szenvedunk, akkor
hasznaljuk a Just labapolasi termékcsalddot, ami azonnali
segitséget nyujt ldbunknak.

A Pedi Labkrém egy lagy, de nagyon hatasos termék,
és rendkivil gazdasagos! Kis mennyiségben hasznal-
juk naponta 1-2-szer (elalvas el6tt mindenképpen!) a
szaraz, tiszta labbdrre. Kbnnyedén masszirozzuk be, a
ldbunk szinte fellélegzik téle!
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A Pedibon Labspray erds fertétlenitd és gombaéIIES
hatasu, izzadasgatld és szagtalanitd. Hasznalhatjuk
szUkség szerint barmelyik napszakban és évszakban.

A Pedi Labflirdésé nemcsak a faradt, meggyotort
ldbakat nyugtatja, de az egész kdzérzetlinket is javitja.
Erdemes hetente 2-3-szor hasznalni.
A Pedi Labbalzsamot naponta legaldbb kétszer hasz-
naljuk. Ennek f6 feladata a labddéma csokkentése, a
vér- és nyirokkeringés javitasa és a labizmok ellazitasa.
Ezt a terméket mindenkinek javasoljuk, de allomunkat
végzéknek és sportoldknak feltétlendl. Akinek visszér-
tdgulata van, tegye kotelezévé és rendszeressé e ter-
mék hasznalatat.

A kozismerten visszértagulatnak nevezett allapot leg-
tobbszor az alsd végtagon alakul ki (kivéve az aranyeret,
amely a végbélnyilas visszereinek tagulata). A legtébb
ember szamara a visszértagulat csupan enyhe kellemet-
lenséget jelent. SUlyosabb esetben azonban a visszérta-
gulatban pangd vérbdl folyadék jut a kdrnyezd szévetek-



be; a folyadék bokaduzzadast idéz eld, majd a bdr pikke-
lyes lesz és viszketni kezd. Gyakran az egész Iab elnehezul,
fajdalmassa valik, kilondsen hosszabb allads utédn. A vissz-
eres allapot kezelés nélkul altaldban romlik.

A visszértagulatok kialakulasaban elsésorban genetikai
és hormonadlis tényezék jatszanak szerepet. A kialakulas
iranti hajlam csaladon beliil 6roklédik. Ezenkiviil a tulsa-
lyossdg és a terhesség nagy szerepet jatszik a visszértagu-
lat kialakulasaban.

Négyszer gyakoribb a nék korében, mint a férfiaknal. Jo
lenne ezt az dllapotot megeldzni. A Pedi Balzsam ebben
segithet, féleg a benne Iévd vadgesztenye, csodabogyd
visszértagulat esetén viszont a kezelés mellett nagy segit-
seget nyujt.

Nyéron kilondsen jo érzést ad az, hogy huisiti és frissi-
ti a ldbakat. Fontos az, hogy mindig alulrdl felfelé halad-
va korkoros mozdulatokkal kenjlik be és masszirozzuk
meg a labunkat. Es ha az idénk engedi, féleg este jot tesz,
ha ezutan néhany percre vizszintesbe tesszik a labunkat
vagy akar 5-15 percig felpolcoljuk ¢ket.

Szeptemberben megérkezett hozzank egy varva vart Uj
termék a véndk apolasara, a Just Véna gél, amit kifejezetten
a seprlivénas labakra terveztek.

A seprlivéna (alsovegtagi teleangiectasiak) nem csupan
esztétikai probléma, hanem a tulterhelt vénak elsé jelei-
ként értelmezhetdk. Tobbnyire néknél, de eléfordul, hogy
férfiaknal is megjelenik. Gyakran lathatok labakon, 1ab-
fejeken, bokan (6roklédeési hajlam nagy szerepet jatszik
benne, de hormonalis eredetliek is lehetnek, illetve ter-
hesség, és elhizas soran gyakran jelentkezik), és csak rit-
kan okoznak fajdalmat. Ezek a bér apréd véndinak elvalto-
zasai, amelyek apro folt, &g vagy csillag alakban ¢sszefutd
vérerek formajaban jelennek meg. Eléfordul, hogy messzi-
rél szinte foltosnak tlinnek a labak, sajnos a nyari barnulds
sem segit ezek elfedésében. A seprivénas labak dpolasara
nagy segitséget nydjt a Véna gél.

A Véna gél f6 novényi 6sszetevdi:

Vadgesztenye: Nyugat és Kozép-Eurdpaban &shonos.
Antioxidans, gyulladasgatlo, véna erdsitd, vérzéscsilla-
pito, és érfal tagulat gatlo. Egyik 6sszetevéje az Escin,
ami erdsitd, kellemes érzést biztosit a bdrnek.
Egértovis: Foldkozi-tenger vidékrdl, Dél-Alpokbdl szar-
mazik. Vérellatds javito, gorcsoldo, véna erdsitd, visz-
ketéscsokkentd, gyulladasgatlod. Egyik Osszetevdje
a Ruscogenin, ami vizhajté, gyulladdsgatld, erdsiti a
vénakat és kapillarisokat.

Antennaria: Kizarolag csak a Just szémara elérhetd,
garantalt svajci minéségl biokertészetbdl. Himszovet
erdésits, bérveéds, regeneralo.

EGESZSEGUGYI ROVAT

Spirulina: Vitaminokban gazdag, kék
Sejtmegujitd, a bér mikro-cirkulaciojat erdsito.
Mentol: Mentabdl nyert hatdanyag. Husit, frissit, élén-
kit, csillapitja a fajdalmat és enyhiti a viszketést.

algafaj.

Azonkivil a gél asvanyi pigmenteket is tartalmaz, ame-
lyek optikailag enyhitik a sepriivéna és a visszér megjele-
nését!

- Just” -
o

Osszességében a gél élénkiti az elnehezilt ldbakat,
csokkenti a feszit® érzést, zsibbadast és viszketést, hisiti a
labakat, konnyU érzést biztosit. Rendszeres hasznalat soran
elfedi, illetve csokkenti a seprdvéndk latvanyat. A labak
kevésbé lesznek foltosak’, nem csak nekunk, de a kornye-
zet szamara is. Tehat elégedettebbek lesziink ldbunk lat-
vanyaval.

A gélt naponta legaldbb kétszer javasolt hasznalni (reg-
gel és este), de tdbbszor is lehet. A comb irdnyaba vigylnk
fel egy kisebb mennyiséget, és gydngéden, simogatd
mozdulatokkal masszirozzuk be. Ott, ahol feltiinébbek a
seprivénak, oda lehet kenni még egy kis adagot. A gél
vékony harisnyarétegen (DEN 20-ig) keresztll is hasznal-
hato! Akinek visszér tdgulata van, és emiatt hasznalja a
Pedi Ldbbalzsamot, nyugodtan kombinalhatja a Véna gél-
lel Ggy, hogy elészor bekeni a Labbalzsammal, majd kis idé
mulva felviszi a Véna gélt a seprlivéndk terlleteire.

Erdemes megvéltoztatni az étkezési szokdsokat (rend-
be kell hozni az emésztést, hogy ne legyen szorulas), igye-
kezni a felesleges sulyt csokkenteni sok mozgassal, gya-
loglassal. Igyunk tébb folyadékot, hiszen ez a legjobb viz-
hajto. Es csak nagyon ritka alkalmakkor hordjunk magas
sarku cipot.

Ne felejtsUk el, hogy labaink igazi szovetségeseink. Ne
hagyjuk 6ket cserben!

Szeretettel és tisztelettel

Dr. Dacko Natalja
Egészséglgyi Team
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NAHRIN
GINSENG-
GINKGO
KAPSZULA

A GINZENG EGY HUSOS GYOKERU NOVENY, AMELY
CSAK HUVOS, ARNYEKOS HELYEN TEREM. MASIK NEVE A
PANAX, AZAZ ,MINDENT GYOGYITO”. EZT A TULAJDON-
SAGAT A KINAI GYOGYASZAT NAGYRA IS TARTJA.

Vitaminok kozul az A-, E-, B1-, B2-, B6-, B12- és C-vitamin
is megtaldlhatd benne, valamint folsavat, mangant és cin-
ket is tartalmaz. Kelet-Azsidban, féleg Kindban és Koredban
termesztik, évekig. A ginzeng gyokér ugyanis csak 6-7
éves korédra éri el azt a fejlettségi llapotot, hogy érdemes
legyen leszUretelni. A gyokérbdl vonjak ki az értékes hato-
anyag-tartalmat, ezt dltaldban porra orlik.

A hagyomanyos kinai orvosldsban az életenergia fel-
élesztésére hasznaljak a ginzenget. A kdzépkoruak és id&-
sek a melegité erejét hasznaljak ki, féleg télen, a zord id&-
ben. A fiatalabbak a potencidlndvelésnél vetik be, mig a
nék leginkdbb a diétadk és életvitelbeli valtoztatdsok eldtt
hasznaljdk a ginzenget.

Alkalmazzak faradtsdg és étvagytalansag ellen. Er&siti
az immunrendszert és javitja az emlékezdtehetséget. A
ginzenozidok a stressz altal okozott tlUneteket szlinte-
tik meg, és novelik a szellemi, fizikai teljesitéképességet.
Antioxidans hatassal is rendelkezik, és jelentds szerepet
jatszhatnak az érelmeszesedés, a maj és a szembetegsé-
gek kialakuldsanak megelézésében is.

Az emberek munkaval eltoltott éveik alatt kdlondsen
nagy terhelésnek vannak kitéve. Eszrevehetd, hogy a kon-
centracios- és teljesitd képesség ez idd alatt egyre gyen-
gébb. Idésebb korban, amikor az idegi megterhelés és
aktivitds csokken, az agy gyorsabban lustul el. MUkoddése
lassabb lesz, mivel mar nem trenirozzuk annyit, az emléke-
zet is romlik. Mivel az emberek manapsag az orvostudo-
many fejlédésének kdszonhetden tovabb élnek, ezért az
elbutulas is gyakrabban jelentkezd tunet.

A Nahrin Ginseng-Ginkgo kapszula fejlesztési
hattere:

Mivel a Nahrin arra torekszik, hogy lehetéség szerint az
étrend-kiegésziték minden szegmensében jelen legyen,
ezért egy jo éve kezdtek fejleszteni egy terméket az élet-
kor és agymukodés” terlletén.



Olyan novényeket kerestek, amelyek pozitiv hatast fej-
tenek ki ezen a terlleten. — A ginzeng és a ginkgo tUn-
tek a novényvilag legltdképesebb képviseldinek.
Ugyanakkor azt is atgondoltak, hogy mely vitaminok-
kal tudnak ezt a terméket kiegésziteni, hogy még hata-
sosabb, hatékonyabb legyen, és elfoglalhassa méltd
helyét a piacon.

Arra is torekedtek, hogy lehetéleg napi néhany kapszu-
ldval megoldhatd legyen a bevitel, ezzel biztositva az
egyszerl hasznalatot.

A fejlesztés eredménye:

Ftrend-kiegészité 50 év feletti személyek szaméara a

ginkgo és a ginzeng bazisan B1-, B2- és B3-vitaminokkal
kiegészitve.

Ginseng-Ginkgo kapszula
Osszetétele:

- Hydroxypropylmethylcellulose

A ginkgo és a ginzeng javitjdk a
koncentracids képességet, vala-
mint az emlékezési teljesitményt,
tovabba segitenek faradtsdg ese-
tén is.

A B1-, B2-vitaminok és a niacin hoz-
zdjarulnak a normalis anyagcsere
folyamatokhoz és az idegrendszer
megfeleld mikodéséhez.

(kapszula anyaga)

Ginzeng kivonat (Panax ginseng):
Kindban tobb, mint 5000 éve alkal-

nahrin~

Ginseng-Ginkgo

EGESZSEGUGYI ROVAT

magjat hdmozva és megfézve. Kisebb mennyiségben a
kalonbozo ételek mellé szervirozzdk. A megpiritott és
apritott magok az dzsiai konyhakban fliszerként szolgal-
nak. A levelek, amelyeket a gydgyaszat is felhasznal, 0.5
- 1.8%-ban flavonoidokat tartalmaznak.

Ginkgo biloba hatasai: az agy allapotatol fuggd szelle-
mi teljesitmény zavarainak kezelésére, emlékezet-, kon-
centracid gyengulésére, szédulés, fulzigas, fejfdjas és
id6skori demencia kezelésére hasznaljak. Artérids vér-
ellatasi zavarok esetén is alkalmazzak. Javitja a vér aram-
lasi tulajdonsagait. Javitja az emlékezeti- és tanulasi
képességeket.

- Szibériai ginzeng: a tajgagyokeret (Eleutherococcus

senticosus) szibériai ginzengnek is nevezik. Finnorszagi
és orosz lappok taldltak erre a gyogyno-
vényre. Megfigyelték, hogy azok a rén-
szarvasok, amelyek az ¢sz folyaman ezt a
novényt ették, kdnnyebben atvészelték a
telet, mint azok, amelyek nem azon a tdjé-
kon legeltek. Hala a tudomanyos vizsgala-
toknak, megallapitottak, hogy ez a ndveny
is nagy aranyban tartalmazza a ginzeng
hatdanyagait.

Szibériai ginzeng hatdsai: Fokozza a testi
és szellemi teljesitményt anélkdl, hogy
az alvast megzavarna. Az oroszok Urbé-
li rekord repuléseinél is fontos szerepet
jatszik. Rendszeres szedése esetén az
immunrendszer megerésodik és az ener-
gia a szervezetben kiegyenlitédik. Ezért
is hivjak életelixirnek. A tajgagyokér kivo-
natot Svajcban hagyomanyosan erésitd
tonikumként forgalmazzak, faradtsag- és

mazzak univerzalis hatdsa miatt,

afrodizidkumként és élet elixirként

egyarant. Mar Marco Polo is hirt adott errél a,csodaszer-
rél”. A mi standardizalt kivonatunkhoz 4-7 éves nove-
nyek gyodkereit hasznaljdk fel. A friss gyodkereket viz-
g6zzel kezelik, majd szaritjdk és csak ezutan készitenek
beldlik kivonatot.

A ginzeng hatasai: faradtsag- és gyengeség érzet ese-
tén erdsitd hatdsu. Pozitiv hatdsa van a korral folyama-
tosan csokkend teljesitéképességre a koncentracio és a
gyors reakcid szempontjabodl is. Erésiti az immunrend-
szert. Javitja az emlékezbképeséget. Segit a valtozokori
depressziod leklzdésében.

« Ginkgo biloba: eredetileg Kinaban honos, de ma mar

vildgszerte Ultetett fafajta.

Kelet-Azsidban eheté magja miatt tisztelik, valamint
templomfaként hasznaljdk. A német nyelvhasznalat-
ban Istenek fajaként is nevezik. Holland hajosok hoz-
ték Japanbol Eurdpdba, és itt 1730 ota diszfaként Ulte-
tik. Elelmiszerként is felhasznaljak: Japanban a ndvény

gyengeség esetén javasoljdk fogyasztasat.
Csokkend teljesitd képesség vagy hanyat-
|6 koncentralasi képesség esetén, esetleg ldbadozaskor
hasznaljak.

B1 vitamin (Thiamin): vizben oldédé vitamin. Kiléndsen
fontos a szénhidrat anyagcserében. Fontos enzimek
alkotd eleme, nélkuldzhetetlen a j& emésztéshez.
SzUkséges ahhoz is, hogy a B6-vitamin kdzremUkodhes-
sen az anyagcserében. Fontos a sziv- és érrendszer vala-
mint az idegrendszer szamara.

Hidanya megmutatkozik: idegrendszeri problémakban,
az izmok muUkodésében, gorcsdkben, szivpanaszokban.
Gabonéban (teljes kidrlésd), didban, hivelyes termé-
sekben és élesztében fordul eld.

Tobbletsziikséglet: terhes és szoptatds nék, idésebbek
egyoldalt tépldlkozas esetén, fogamzasgatldt szedd
nék, cukorbetegek, dohdnyzok, alkoholt fogyasztok,
vese- és majbetegek, élsportoldk, hianyosan taplalko-
7ok (kiegyensulyozatlan diéta, tul sok szénhidrat, gyors-
ételek), olyan paciensek, akiknek a Bl-anyagcseréje
genetikai okok miatt nem mukaodik helyesen.
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Eletiink soran megvaltozik tapanyag szikségletink.
Az idésebb embereknek kisebb az energia felhasz-
naladsa, kisebb az étkezési szikséglete. Mégis, az id6-
sebb emberek vitamin- és dsvanyi anyag szikségle-
te nagyobb, mint a kordbbi években. B1-vitamin hia-
nya esetén a koncentracios-képességek és az emléke-
zet muUkodése is romlik. Ezért tett a Nahrin a Ginseng-
ginkgo kapszulaba B1-vitamint is.

« B2 vitamin (Riboflavin): vizben oldddo vitamin. Fontos
szerepe van a fehérje- és az energiahaztartds helyes
muUkddésében. Intenziv sarga szine van - gyakran szi-
nezdanyagként is hasznaljak (E101). Abszolut szikség
van ra a j6 emésztéshez - féleg a zsirok emésztésében.
Fontos az egészséges bor, a kdrmok és a haj szempont-
jabol is.

Hidanya megmutatkozik: bdrproblémakban, nyalkahar-
tya problémakban, berepedt szdjszeglet kialakulasa-
ban. Tejtermékekben, teljes kiérlésl gabonaban, élesz-
tében fordul eld.

Tobbletsziikséglet: terhes és szoptatds, tovabba fogam-
zasgatlot szedd ndk, diétdzok, alkoholt fogyasztok,
cukorbetegek, dohanyzok, antibiotikumot szeddk, rak-
betegségben szenveddk és stresszes életet élok.

« A B2-vitamin, mint semlegesité antioxidans, képes
egyes Oregedési folyamatok és szdmtalan betegség
megjelenését megakadalyozni, ill. kialakuldasukat hat-
raltatni. Védi a sejtek alkotorészeit az oxidaciods karok-
tél. Segit megdrizni az idegrendszer normalis muikodé-
sét. Enyhiti a faradtsag és kimerultség okozta tlneteket.
Fontos szempontok az idésebbek szamara, amelyek a
Ginzeng-ginkgo kapszula szedését indokoljak!

« AB3vitamin (Niacin): vizben old6do vitamin. Fontos sze-
repe van a vér oxigén-felvételében. A majnak nagyobb
az oxigén szlkséglete, ha alkoholt is fel kell dolgoz-
nia. Segit a koleszterinszint csdkkentésében. Fontos az
egészséges idegrendszerhez. Hozzajarul a pozitiv kdz-
érzethez. Szlkséges az egészséges bér szempontjabol.
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Nélkildzhetetlen az energiatermeléshez. Fontos a szén-
hidrat-, a zsir- és a fehérje anyagcsere enzimjei szamara.
Hidanya megmutatkozik: bdrgyulladasokban, pigmen-
tesedés fény hatdsdra, idegi zavarokban, a végtagok
fajdalmaiban. Teljes kidrlésti gabondkban, élesztében,
gombakban, manduldban, széjababban, hisban és bel-
séségekben fordul eld.

Tobbletsziikséglet: terhes és szoptatds nék, fehérjéklben
szegény étrendlek (vegetdrianusok), a fokozott anyag-
cserével egyltt jard betegségekben szenveddk (fertd-
zések, 1az, daganatos betegségek), a gyulladasos bél
és gyomor megbetegedések alanyai, orvossagot (anti-
biotikum, bétablokkold) szeddk, labadozok, alkoholt
fogyasztok.

Ginzeng-Ginkgo kapszula felhasznélasa: 1 kapszulat

naponta egy kis vizzel nyeljink le, a legjobb reggel,
éhgyomorra. A kdvetkezd kurdkat javasoljuk: 50-60 éve-
sek: megelézésként 1-2 kura évente. 60 folottiek: 3-4 kura
évente. Ha a képességek csodkkenésének jeleit tapasztal-
juk (emlékezet, koncentracio), akkor tartdsan is szedhetjuk.

Fiatalabbak esetén (tanuldk, egyetemi hallgatok) a vizsga-
idészakban 1-2 honappal a vizsgak eldtt.

Ginzeng-Ginko kapszula segit: az agyi funkciok megtar-
tédsaban. Noveli a koncentracios- és emlékezd képessége-
ket. Noveli a szellemi teljesitményt. Segit a memadria meg-
tartdsaban, ill. javitdsaban. Javitja a stressztlrd képességet.

Célcsoportok: 50 éves kor folottiek. Koncentracids zavar-
ral kUszkoédok. Feledékenyek. Demencidban szenvedok.
Fiatalabbak esetén a tanulasi- és vizsgaidészakban.

Elvezzik az életiink minden pillanatat a Nahrin és Just
termékek természetességével!

Szeretettel: Hegyi Gyoéngyi
Természetqydgydsz - Reflexologus
Ertékesitési lgazgato
06-704572712

Forrés: Nahrin termékbevezetd el6adds



@ Az Orszaggydlés egy 2018 nov-
emberében benyujtott javaslat
alapjan, Il. Rakoczi Ferenc er,délyi
fejedelemmé torténd megvalasz-
tasanak 315. évforduldja alkal-
mabol a 2019-es esztenddt Il
Rakéczi Ferenc-emlékévvé nyil-
vanitotta.

A javaslat indokldsa szerint a Rakoczi Ferenc-emlékév
nem pusztdn egy hazdja szabadsagaért kizdd nemes-
nek allit emléket,” hanem tisztelettel addzik a Rakdczi-
szabadsagharc emléke el6tt is.

2019-ben 315 éve annak, hogy Il. Rdkdczi Ferencet
Gyulafehérvéaron erdélyi fejedelemmé valasztottak, majd
2020. szeptember 17-én egész Magyarorszag vezérlo feje-
delmévé valasztasédnak lesz a 315. évforduldja.

Il. R&kodczi Ferenc a nemesség és jobbagysag dsszeko-
vacsolasaval olyan tarsadalmi elérelépés alapjait rakta le,
amely még szaz évig példa nélkuli volt Eurépaban.

,Azon fdradozunk, hogy hazdnk szabadsdgdnak visszaszerzésé-
vel nemcsak a nemzetnek, de az egyetemes Eurdpdnak és a keresz-
tény lgynek is szolgdlhassunk” irta emlékirataban.

Bar forradalma elbukott, Rdkdczi harca nem volt hidba-
vald, hiszen a szatmari béke eredményeként valt lehetet-
lenné hazank teljes beolvasztdsa a Habsburg Birodalomba.
Elismerték a vallasszabadsagot, visszaallitottak az alkot-
manyt, és a harcokban résztvevék pedig amnesztiat kap-
tak. Bar Il. Rakoczi Ferenc emigracioba kényszerilt, nemze-
ti héssé valt.

KULTURA, HONISMERET
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A fejedelem népszerlisége jelentds hazankban (az
Orszdg haza elétt all lovas szobra), és a kilhoni magyar
kozossegeknél egyarant. Emlékét ma is kdzintézmeények,
terek és utcanevek &rzik, valamint a régi és a megujult
500,- Ft-os bankjegy.

A Rakoczi csaldd az 1300-as években a Bogat-Radvany
nemzetségbdl eredd kodzépnemes csalad, neve Rakoc
telepulésre utal. Az 1600-as évekre jelentds vagyonu és
politikai befolydsu dinasztidva emelkedtek, majd masfél
szdzados aktiv torténelmi szereplés utan Il. Rdkoczi Ferenc
halalaval ledldozott csillaguk.

A csaldd cimere: vords mezében harmas zold halombol
novo, arany keréken 4allo, arannyal attort, kiterjesztett szar-
nyu fekete sas, mely félemelt jobbjadban arany markolatd
egyenes kardot tart. Jelmondatuk: Si Deus pro nobis, quis
contra nos? (Ha Isten vellnk, ki ellentnk?).

Il. Rakoczi Ferenc 1676. marcius 27-én a borsi kastélyban
szUletett. Nevezetes csalddok hagyomanyat kapta orok-
ségul: Bathoriak, Zrinyiek és Frangepanok multjat, kiknek
sorsa Osszefonddott a Rakdcziakéval, igy Magyarorszag,
Horvatorszag, Erdély és Lengyelorszag évszazados torté-
nelmével is.

Jelentés csaldd révén tobb Rakdczi var maradt rank,

kilonbdzé allapotban. Lassuk a legismertebbeket, taldn
kedvet kaptok a megladtogatasukra.
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Honismeret

Rakoéczi sziilohelye, Regéc véra a
Zempléni-hegység kbzépsd részen
épult az 1300-as évek elején. 1676. mar-
cius 27-én szuletett késébbi fejedelem
gyermekkordnak elsé éveit itt élte. 4
hoénapos volt, mikor meghalt az édes-
apja (I. Rdkoczi Ferenc), ekkor édesany-
ja, Zrinyi llona gyermekei gyamjanak jelentette ki magat,
atvette az Orokos féispani méltdsaggal jard teenddket,
hogy fia 6rokdlhesse azt.

Regéc varanak hadi jelentésége mar nem volt a Rékodczi-
szabadsagharc idején, mert |. Lipot csaszar rendelete értel-
mében a véarat 1686-ban lerombolték, azdta csak a rom-
jai allnak.

Az 1701-ben készllt jelentés szerint kijavitdsa aligha
lehetséges. A var ugyan mar nem szolgalta az 1703-ban
kezdédd szabadsagharcot, viszont a regéci uradalom
osszes javaival annal inkabb. A szabadsagharcot 1711-ben
leverték, ezt kdvetden 1715-ben a Rakdczi javakat elko-
boztak, igy Regéc rovid ideig a csaszari kamara kezébe
kerult.

Az egykor oly dicsé var elpusztitott falaibdl szarmazo
kovek jelentds részét a kornyékbeli lakosok széthordtak
sajat hazaik épitéséhez

Munkacs vara Bethlen Gabor haldla (1629) utan kerult
a Rakocziak kezébe, amit Gyorgy, majd I. Rakoczi Ferenc
igazgatott. Férje haldla utan Zrinyi llona vallaira neheze-
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dett a var és az uradalom minden gondja. Thokoly Imrével
itt kotott hazassaga utan (1682) férje kijavittatta a varat,
megerdsittette falait, sadncait, gazdag udvart tartottak
benne.

Thokoly torok fogsagba kerllése utan, Zrinyi llona ismét
magara maradt két gyermekével a varban. Az elérenyo-
muld csaszari csapatok kénnyedén elfoglaltdk az ungvari
varat és 1685 novemberének kézepén Munkacs ala érkez-
tek. Zrinyi llona vezetése alatt, az 1685-1688 kdzotti évek-
ben hésiesen ellendlld vardrség utolsoként kapitulalt.

A romossa valt varban az utdbbi idében valddi felujitasi
munkalatok folynak, melynek kdszénhetéen naprdl napra
szépul és a helyredllitott termekben tébb kidllitas is varja a
ldtogatokat. Itt kapott helyet a Lehoczki-gyUjtemény anya-
gara tdmaszkodd Munkacsi Torténelmi Mdzeum, amely a
torténelem minden korszakabdl bemutat kidllitasi targya-
kat.

Kiemelked&en fontos esemény volt a varban a 2007-ben
megrendezett Munkacsy kidllitds, melyen a festd legtdbb
muUveét bemutattak.

Onod katonasagara harult a Sajé vélgyének védelme,
miutdn a torok sereg elfoglalta Eger varat. Az onodi
orszaggyllés (1602-ben) végvarrd nyilvanitotta és elren-
delte feltjitésat, ezutan vasarolta meg felsévadaszi Rakoczi
Zsigmond.

Thokoly Imre seregei 1682-ben foglaltak el, majd Thokoly
elrendelte kijavitasat. 1685-ben a csaszari hadsereg Ujra
elfoglalta, 1688-ban torodk segitséggel Thokoly ismét visz-
szafoglalta. Végzetét 1688-ban a kurucokkal szovetséges,
de egyébként mindenfelé rabld, fosztogatd krimi tatar
lovasok okoztdk, akik felgyujtottdk az épuleteit. A varnak
katonai szerepe -ezutan nem volt. Egy 1701-ben tortént
Osszelrds mar csak,puszta” varként emiliti.

A Rakoczi-szabadsagharc idején, az 1707-ben tartott
o6nodi orszaggyulést a Sajo araddsa miatt nem is a varban,
hanem a kozeli Kérom falu mezején nyitottak meg, tobbek
kozott itt mondtak ki a Habsburg-haz tronfosztasat.

A romma valt énodi varat rovid ideig gabonaraktarnak
hasznaltdk a helyi lakosok, majd az eréditményt fokoza-



tosan lebontottdk. A grof Torok csaldd koveinek felhasz-
nalasaval emelt a faluban kastélyt, majd a romai katoli-
kus templom épitéséhez is innen hasznaltdk fel a kove-
ket. A kdvek elhordasat csak a 19. szézad kozepén tiltottak
meg. Nagyban hozzdjarult pusztulasdhoz a Sajo is, mely-
nek 1845-6s és 1855-0s arvizei a falakat aldamostak, gyen-
gitették.

Sarospatak 1616-ban, Lorantffy Zsuzsanna hozomanya-
ként lett a Rakocziak birtoka, melyet rangjukhoz mélto-
an fokozatosan bdvitettek, |. Rakoczi Gydrgy agyuontd
mUhellyel is kiegészitette. Patak lett a Rakoczi birtok feje-
delmi kdzpontja, az 6sszekotd hid a Kirdlyi Magyarorszag
és Erdély kozott. Lorantffy Zsuzsanna, a varos mecéndsa-
ként a varosba hivta Comeniust, a kor legnagyobb peda-
gogusat, aki a mai Reformatus Kollégium Gimnaziumanak
alapjait hozta létre. Il. Rakoczi Ferenc ifju korat toltotte itt,
majd tanulmanyai és a haborus események miatt csak
1694-ben tért vissza.

Az 1703-ban indult szabadsagharc tette naggya a varat,
melynek soran a gazdasagi és tarsadalmi fejlédésért ragad-
tak fegyvert Rakoczi itteni kovetdi. 1708-ban Patakra hivtak
0ssze az utolsd kuruc orszaggyullést: ahol kimondtdk a
végig katonaskodo jobbagyok hajduszabadsagat.

A ma mar Torténelmi Emlékhely cimmel bird saros-
pataki varat a magyarorszagi késé reneszansz épitészet
legértékesebb alkotasaként tartjadk szamon. Napjainkban
muzeumként mukodik, konferencidknak ad helyet és a
mUvészetnek is szintere. Itt rendezik meg évtizedek ota a
Zempléni Fesztival koncertjeit is.

KULTURA, HONISMERET

Szerencs

A kornyék legfiatalabb véra az Arpad-hazi uralkodok ide-
jén, eredetileg bencés kolostornak épult. 1580-ban kerdlt
egy elzdlogositas sordn Rakoczi Zsigmond tulajdondba,
aki komoly épitkezésbe kezdett, hogy birtokai k&zpont-
java valhasson, ebben az idében élte aranykorat a var. A
fennmaradt varleltarak azt mutatjak, hogy Rakoczi Gyorgy
1616-ban Lorantffy Zsuzsannaval kotott hazassaga utan a
szerencsi var birtok kdzpontsaga, kordbbi rezidencia jelle-
ge megszint.

A Il. Rakoczi Ferenc vezette kuruc szabadsagharc utan a
Wesselényi-féle &sszeesklvés megtorldsaként csaszariak
szalltdk meg, aztdn a végvar végleg elveszitette hadaszati
jelentéségét. Kovetkezd tulajdonosai az épullet egy részét
lak&épuletté alakitottdk, mas részeit magtarnak és kilén-
b6z6 raktaraknak hasznaltak, a belsé var tornyait lerombol-
tak, vizes arkai helyén parkot |étesitettek. Az id6k sordn az
épulet dllaga jelentésen megromlott, utolsé tulajdonosa a
Szirmay csalad volt 1945-ig.

Ma a hangulatos, tavakkal és hidakkal ékesitett park
kdzepén talalhatd varban jelenleg a Zempléni Mizeum
gyljteménye talalhatd. Az épullet masik részében egy
turistaszallo varja a vendégeket.

A muzeum a belsd var keleti szarnydnak elsé szintjén
taldlhato, bejaratdhoz szépen helyredllitott reneszansz
kélépcso vezet. A kiallitasok kozul a legérdekesebb a tekin-
télyes képeslap-gyljtemény, ezen kivil még a Rdkdczi
Zsigmond és kora c. allando kiallitas |athato, ill. egy ex-lib-
ris gyUjtemény.

Kellemes kalandozdst kivanok!
Szeretettel, Berecz Ildiko
A Honismereti- és Kulttra Team vezetéje

forrds:

https://hu.wikipedia.org/wiki/Tokaji_v96(3%A1r
https://hu.wikipedia.org/wiki/Reg%(3%A9c_v96C3%A1r
https://hu.wikipedia.org/wiki/S%C3%A rospataki_vI6(3%ATr

Csorba Csaba: Rakéczi vdrak és vérkastélyok 2.

(sorba Csaba: Vidrak a Hegyaljdn. Budapest, 1980

(satdry Gyorgy, Rakoczi-emlékek és - emlékhelyek Kérpdtaljan. Ungvdr, 2002
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Eltelt fél év és 2018. oktober 31-én SAS

lezérult a ,Tervezd az egéSZSéged!” m ny'i_ben a verseny id&szaka alatt az Egészségterv
verseny. Tanacsadd egeészségtervet is készitett, akkor a versenypon-
tokhoz annyiszor adtuk hozzé az adott hdnapban vasarolt
termékpontok értékét, ahany egészségtervet készitett.

A kihivasban az Eletfa Program azon tagjai vehettek
részt, akik egyben az Elet(FA)mod Klub tagjai is. A verseny Kiegyensulyozott, szoros versenyben a kdvetkezé ered-
id&szaka alatt a NAHRIN flszerek és a Zoldségleves vasar-  mények sziilettek:
l&sdval pontokat lehetett gydjteni. Egy vasarlas utan annyi
versenypont jart, ahdny termékpontot ért az adott flszer- 1. helyezett: Gali Karolyné
vasarlas. 2. helyezett: Varga Adrienn
3. helyezett: Kirdly Ferencné

Azonban nem csak igy lehetett versenypontot gyUjteni!
Gratuldlunk a nyerteseknek!

v, ff‘? \ : __5 P
LB ®

EMK VERSENY - Wnairis/ 2O
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Az Elet(FA)Ymod klub legfontosabb feladatai kozé tarto-
zik a prevencio tdmogatasa, a csalddok tartds egészségé-
nek megdrzése, a fizikalis alloképesséq javitasa, a betegsé-
gekkel szembeni védelem er&sitése, mely elsésorban egy
egész életre sz0l6, kiegyensulyozott taplalkozasi szokasok
kialakitasara épit.

Nagyon boldog vagyok és kodszdnettel tartozom Nektek
azért, hogy az elmult 3 évben a szakmai vezetésem alatt
mUkodd Elet(FA)mod Klubban ilyen nagy érdeklédés volt
a programok irdnt. Tagsagunk létszama megsokszorozo-
dott és bizom benne, hogy a tematikusan felépitett prog-
ramokban is sok hasznos informacioval lettetek gazdagab-
bak, amit nem csak a munkatokban, de a sajat és csalado-
tok egészségmegdrzésében is tudtatok kamatoztatni.

Természetesen mar a 2019. év egészségfejlesztési tervei
is elkészlltek, jelmondatunk:

»A csaladunk felel6ssége gyermekeink egészsége”.

g £} e
r L L
i oy |

' GS,,A csaladunk %

felel6ssége dﬁ

gyermekeink

@,«W’ egészsége”

2019. havi témai a kovetkezdk lesznek:

Januar: Magyarorszag egészsége.

Februar: Keringési rendszer és betegségeinek megel&zé-
se.

Marcius: Légzdrendszer és betegségeinek megelézése.
Aprilis: Nyirokrendszer, daganatos betegségek és meg-
elézésuk.

Majus: Emésztérendszer |. (szajlreg, nyel6csd, gyomor).
Junius: Emésztérendszer Il. (vékonybél, vastagbél).

Julius: Emésztérendszer lll. (epe, epeutak, maj).
Augusztus: Emésztérendszer V. (hasnyalmirigy), cukorbe-
tegség és megeldzési lehetdségei.

Szeptember: Mozgés-, csontrendszer.

Oktober: Vese és vizeletelvezetd rendszer.

November: Belsé elvalasztasu mirigyek.

December: Idegrendszer, stressz-, stresszkezelés.

AZ ELET(FAYMOD KLUB HIRE!

Az éves tematikdhoz igazodva, az Elet(FA)maod Klub hir-
leveleibdl tovabbra is hiteles forrasbdl szarmazéd informa-
ciokra, érthetd, gyakorlatias tdjékoztatdsra szamithattok.
frok majd az egészséges taplalkozéssal kapcsolatos érde-
kességekrdl, aktualitdsokrdl, illetve a betegségek megels-
zési lehetdségeirdl a legujabb szakmai, tudomanyos ered-
meények tukrében. A heti hirlevelekben rajtam kivul Dr.
Dacko Natalia tovabbra is a testapolas, Szabd Tamas pedig
a testmozgas témakorébe kalauzol el Benneteket.

Ezeket a tdjékoztatd leveleket a klubtagok tovabbra is
vasarnaponként, az altaluk megadott e-mail cimre kap-
jak. Ha Te is szeretnél klubtag lenni, a regisztraciohoz szik-
séges adatlapot a www.eletfaprogram.hu oldalon tudod
kitolteni. Ne feledd, hogy a klubhoz vald csatlakozas dij-
mentes!

Ha még nem vagy Eletfa Program tag, de érdeklédsz az
egészséges taplalkozas irdnt és szeretnéd Te is megkapni
a leveleket, kérlek Te is toltsd ki a fenti adatlapot és felve-
szUnk a levelezdlistara.

A hirleveleken kival a klub mukodését szemléletes
eléadasok és fozoklub is tdmogatja. ElGadasaimmal
Budapesten minden honap 2. szerddjan - mely egyben
fézoklub is - varlak szeretettel. A miskolci kdzponti f6z6-
klub minden hénap 2. keddjén varja az Uj izek és az egész-
séges taplalkozas irdnt érdekldddket.

A modern kor lehetéségeit kihasznalva, a regisztralt
tagok zart facebook csoportunkban barmilyen konyhai
kérdéssel, taplalkozéssal dsszefliggd egészségi probléma-
val kereshettek és recepteket, fézési Otleteket, praktikakat
osztunk meg egymassal.

frdsaimmal, eléadasaimmal és tanacsadd munkammal
igyekszem segitséget nyujtani mindazoknak, akik egész-
ségesebbé, harmonikusabba, boldogabbé szeretnék tenni
sajat és csaladjuk életét.

Remélem, hamarosan Téged is a klub tagjai kozott
kdszonthetlek!

Gyere és hasznald ki Te is a klubban rejlé lehetdségeket!

Vdrlak szeretettel:

Starkné Szabo Eszter

vezetd dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu
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HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

10 PERC ALATT
MEGVALTOZIK A
VILAG...

iZULETI FAJDALMAK. HA EZT MEGHALLOD, UGYE
NEKED 1S ESZEDBE JUT EGY ROSSZ EMLEK EZZEL KAP-
CSOLATBAN? FELSEJLIK EGY REGI SPORTSERULES EMLE-
KE, VAGY CSAK MIKOR JATEK KOZBEN MEGHUZODOTT
VALAMID. UGYE MILYEN ROSSZ VOLT? ES MILYEN SOKA-
IG TARTOTT?

Gondolom, te is prébdltad sok mindennel kenni, de valahogy
egyik sem volt tartds és nem tudtédk maximalisan csillapitani a
fajdalmat! Ugye mennyire vagytal, hogy tdnjon el?

Képzeld el, hogy egy jé tindér leszall, és azt mondja, hogy
eltintetil Te éInél a lehetéséggel?

Van egy jo hirem, ez a j6 tindér én vagyok! A segitség pedig
az Arnika krém!

Vigyazat! 3 nap utéan figgdséget okozhat!

En mér fliggd vagyok évek

J ¢6tal Tudom, hogy ez egy jé
 marketing széveg, de beval-
lalom, mert ha elkezdesz
velem beszélgetni rola tuti,
hogy 10 perc utdn veszel

egyet.

Persze, csak ha volt
valaha fajdalmad.
Olyan, amit csak tdrtél,
de ha bevettél ra vala-
mit, nem igazan mult,
és folyton visszajott. Az
életed része volt. Lehet
ez eqgy sérllés, egy kopds, de mUtéti heg, ami idénként nyilall. ..
Akkor tudod, hogy mirél beszélek.

Mar az elsé 3 nap tesztelés utan tudtam, hogy ez hosszu tavon
az enyém leszl Hogyha valami faj, és lekenem, akkor figyelnem
kell ra, hogy észrevegyem, 10 perc mulva nem érzek semmit.
A jot ugyanis kdnnyl megszokni. Ha nem f&j az természetes. ..

A keresztcsontom 35 éve jelez!ll A derekam is! Ha el&jon,
akkor hetekig ott van. Mdr nem gatol a mozgasomban, mert
reggel ezzel is kezelem.

A térdem bd 7 éve jelez. Azéta nem tdrte a futdst. Az Arnika
krém benne van a bemelegité krémemben. Bekenem és
csendvan ...
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A migrénnél sokszor
ott a kitapinthaté izom-
gbrcs a  nyakamon.
Ahogy indul, elkezdem
kezelni és ha id6ben
elcsipem, akkor megszU-
nik, ha elkéstem, akkor is
segit annyit, hogy nem
szenvedek.

Kenem a  csuklyas
izmom csomait, a labfejemet a cip6 okozta fajdalmakra
Hosszu tédvon sokkal jobb, amikor Boroka krémmel egyiitt
hasznalom. Ezt Barbdcz Ancsatél tanultam. Mélyebbre jut a
hatéanyag.

10 perc és vége, ordkra. Van, amikor elég egy-két lekenés, és
van, amit naponta tobbszor kezelek. Es ez igy megy évek 6ta.

Mindenhova viszem magammal. Ott van a taskdmban, az
adgyamnal, a dolgozo asztalon. A 31-es és a Boroka krém mel-
lett. Nem valtottam le &ket, csak kiegészitettem.

Ajanlom Neked is!

Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit
orvos-marketing igazgaté



HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

A HAROM TESTOR

Atél

Itt lép szinre a ,HAROM TESTOR”": vékonyan kenjik be a mellkast-hatat, estére

Eucasol spray, KakukkflG krém és o kellos kozrlepen > a labfejet-talpat is. A szulék megdodbben-
Alpesi balzsam. jarunk, munkdm sordn ve mesélik, hogy a hasznélataval a gyer-
mdst sem tapasztalok, mint mek nyugodtan végig aludta az éjsza-

Védoénsként az egészségtuda- azt, hogy egymds utdn ,,d6l- kat, nem kohogott. Lanyok-asszonyok
tos csaladok szdmara a hazi patika nek ki” a csalddok a kiilonb6zé hatékony menses gorcs oldasat biz-

kotelezd tagjaiként javaslom ezt a
harom terméket, nem csak beteg-

betegségek miatt. Kezdik a gye- [ERSEEE

A , ey rekek, majd az apuka és végiil
ség kezelése céljabdl, hanem > S 5
megeldzésként is! a csaldd lelke is dltaldban

Miért? megadni kényszerdiil
1. Isteni az illatuk magat.

. Gazdasagos, rendszeres hasznalat mel-
lett is fél évig elegenddek

. Hatékonyak

. Egyszer( a hasznalatuk

. Csaladi termékek

. Prémium kategdriat képviselnek

N
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A visszajelzések alapjan az EUCASOL SPRAY

I ‘ az abszolut favorit, mivel mar az elsé haszna-
lat sordn rabul ejt, kicsit-nagyot egyarant. Friss,
nyugtato illata miatt tobb évodai csoport és

iskolds osztaly nélkulozhetetlen tartozéka a
mindennapokban. A szUl6k elmondasa szerint,

A csapat harmadik, legaprobb,
=~ de annal hatékonyabb tagja az
ALPESI BALZSAM.

Egy pici tégelyben megkapjuk

-
oy a gyerekek kovetelik a nap inditasaként, illetve Svajc minden csodajat. Apré mére-
’ﬁ oviban elalvas elott. te miatt taskaban, kabat zsebben is kényelmesen elfér.
S o | Ok az igazan jol nevelt gyerekek. Osszetételének kdszédnhetden a mindennapok nyugalmat
A felsé¢ ruhédzatra adja meg nekunk.

fUjva hatékony véds-

pajzsot képez korénk, megvéd-
ve a korokozoktol.

Autdban - féleg a légkondici-

onalas mellett - szintén sokan

hasznaljdk az egyéb légfrissitdk

Fejfajas, natha, izUleti fajdalmak, ficamok gyors és haté-
kony orvosa.

Az én csalddomat mar 12 éve &érzi a ,HAROM TESTOR”.
Te mikor hivod &ket harcba a csalddod és sajat magad
egészségéért? Remélem, mostantdl te sem tudsz nélku-

helyett. [0k élni!
Tovédbbi egészséges, boldog téli napokat kivanok, sze-
retettel:
A masodik
nagy kedvenc a Toth Andrea, védéné

KAKUKKFU KREM.
‘ Preventiv  cél-
- lal az esti mese
utdn  kényezte-
té  labmasszazst
adhatunk gyer-
mekeinknek vele.
Kezd6dd nétha,
kohogés esetén

Eletfa Delfinek csapata
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VEZETO! HIREK
ERTEKESITESI IGAZGATOSAG LETTUNK!

16 évvel ezel6tt 2003-ban 3 terméket
vésaroltam meg és regisztraltam az Eletfa
Programban. Fél évig fogyasztéi csalad-
ként élveztik a Just és a Nahrin termé-
kek jotékony hatdsait, kellemes iziket és
illatukat. Majd kovetkezett egy konferen-
cia Budapesten és megvaltozott az Eletem.
Dontottem!

3 hénap mulva Tatén Eletfa Klubot nyi-
tottunk. 2006-ban elértik az legmaga-
sabb Uzleti szintet csapatommal: a 21%-ot! 2018 novemberében
pedig 4tvettem a Budapesti Orszégos Konferencién az ERTEKESITESI
IGAZGATOI CIMET!

Hogyan értik ezt el? Megfeleld struktura, tandcsaddk és csapatfor-
galom kellett hozza. Vezetd tandcsadom: Hegyiné Gyongyi édesanyam,
Tandcsadoim: Tothné Cserhalmi Marianna, Radovics Kinga, Pélinkds
Szilvia csapata.

Csapatunk 15 éve nagy lelkesedéssel végzi egészségdrzé mun-
kéjat. Torzsvasarloi csaladjainkat elvardzsolja a Just svajci termékcsa-
lad illatkavalkédja és a Nahrin termékek izletes és generaciokon étive-
|6 minésége. VezetSim sikeresen vesznek részt sportrendezvényeken,
csaladi napokon, egészségnapokon, ahol ismertetjik programunk sok-
szinliségét. Ott voltunk a svéjci nyereményutazason is.

Mik a 2019-es céljaink? 2019-ben is munkamddszeriink és kapcso-
lattartasi torekvéseink célja minél tobb Magyarorszagi érdeklédé és
nyitott csaldd megérintése. Rendezvényeken népszer(sitjik az Eletfa
Programot és kérjuk mindazon csapattarsainkat, akik ebben segite-
ni tudnak.

Februari Budapesti Orszagos Termékbevezeté konferenciankra is
varunk mindenkit nagy szeretettel és tenni akarassal!

AZ élet szép

Az élet nehéz, de nagyon
szép megélni. Oly sok szépség
var radd, annyi csodélatos dolog
van kordlotted, ami mind arra
var, hogy felfedezd, hogy 6r6-
medet taldld benne.

LS TR Ebben a nagyon gyors vilag-
#} o Dban is vannak megallok, meg
1< A lehet l4tni a szépet és a jot.

b s LV Erdermes almodozni, és érde-

mes az dlmokat célként meghatdrozva tenni a szebb életért. Ha mar
toébb mult el, mint amennyi hatra van, akkor mar nem valogathatsz
olyan turelmesen. Minden kezd stirgés lenni. Keresed a szépet, és azt
nagyon jol teszed, mert vannak, és érted vannak. Miel6tt elérheted
azt a sok szépet, tenned kell magadért. Meg kell véltanod az idét, ugy
fogod igazdn szépnek latni azt, ami érted van. A legszebb munkaval
szép és tiszta maradhat lelked, elkeriilsz minden blintudatot, csak jo
emberek vesznek koril, és érzed, hogy nagyon jo helyen vagy. A leg-
szebb munka az, hogy életet — egészséget viszel mas embereknek.
Mutatod a Just-Nahrin Hungaria Eletfa Programjét, és ennél jobbat mar
nem is tehetsz. Magadra véllalhatod a kildetés valamennyi részét, te
kaphatod és adhatod is az egészet. Mekkorat mersz elképzelni magad-
nak? Csak szerényen, mértékkel, nehogy mastol elvegyél? Pedig az élet
szép, még mindig véarnak rdd a csodak, de oda csak magadat kell vin-
ned. Nem kell felvéllalnod a vildg sok feladatat, nem vagy felelés min-
denkiért. Magadért viszont mindent meg kell tenned. Mindent. Ha
nem megy veled mindenki, azt is el kell tudni viselni. De nem leszel

E’leifw

Osszefogva nagy célokat tudunk megvaldsitani itt az orszagunk-
ban. Tegytink tébbet az Eletfa Programért és ezzel egylitt egészségiin-
kért! Légy te is aktiv tagja csapatunknak és alkoss maradandét ismerd-
seid életében!

Szeretettel: Hegyi Gyongyi
Eletfa Program értékesitési igazgatoja
06-70-4572712

egyedul, ettdl nem kell félned. Pont annyi ember fog kévetni, amennyi
neked kell, és azzal te teljesitetted a kildetésed. Tedd meg azt a sok jot
a j6 emberekért. Vidd az egészséget, mutasd masnak is a lehetéséget,
és ezzel te megtetted, amit lehetett! Az élet szép, és a munka is szép.

Amikor mar szereted ezt a munkat csindlni, megtalaltad az egyik fon-
tos szépséget az életben. Egyre tobb kdvetdd lesz, egyre tébb jovedel-
med lesz. Egyre tobb szépet ldtsz meg az életben, egyre tdbb idéd lesz
élni az életedet. Az élet nagyon szép lesz. Ezt a kozeli jovét elképzelni
nem nehéz, és nagyon jo érzés ra gondolni. Ha igazan szereted maga-
dat és a gyermekeidet, akkor ezeket a szépeket megszerzed. Ez nagy
faradozast is megér. Igen, ezért szabad dolgozni, még Ugyis nagyon
megéri. Sokkal jobban megéri, mint amennyire most el mered képzel-
ni. Batran gondolj nagy dolgokat, az életben mindent elérhetsz.

Az Eletfa Program neked mindent megad. Ebben a programban
benne van a te egészséged és a te boldogsdgod is. Magyarorszagon
mar ismert a mi programunk jelszava — Aki vellink tart, az jél jar. Ha
minket vélasztasz, jol jarsz, megkapod az egészséget, és az élet sok
szépségét. Tegyél meg mindent érte, magadért!

Borsdnyi Eva
értékesitési igazgato
Just-Nahrin Budapest
Tel: 06 30-415-2288



VEZETOI HIREK

XXXVI. ELETFA KONFERENCIA A
BAGLYOKNAL'
19. mércius 23-4n taldlkozun

jat, a légzést. Két évvel ezels LT e :
soran, de annyira sok embert érint napJamkban hogy nem lehet
elmenni mellette.

ELETFA BAGLYOK

Vendégként varjuk Schmidt Ferenc Igazgaté Urat, hogy elinditsa
a Baglyokat 2019-ben.

Kertész Attila az €16, 1élegzé fold témajaba kalauzol el benntinket.

Barbdcz Ancsa arrdl beszél, hogy sporttal hogyan tarthatjuk leg-

jobb allapotban a légzérendszeriinket.
Fekete Eva a taplalkozas és a légzés teriletét boncolgatja.
Tihanyi Edit azt vizsgalja, hogy mi kdze a stressznek a légzés besz(kiléséhez.
Karasszon Desko A gyerekek évéhez ad gondolatokat.

En pedig a rettegett CODP téméjat jarom korbe, hogyan lehet megelézni ezt a

betegséget!
N Varlak a Postas Udulében, Debrecen Nagyerdei Krt. 66. Szombat 10-16 6réig!
Szeretettel:
Dr. Harsdnyi Edit és Varga Feco
Eletfa Baglyok

»A feltetel neélkuli szeretet jarja at gondolataimat,
tetteimet Snmagammal €s mindenki massal szemben.”

Kedves Eletfa Csaldd tagok!

Szeretnék egy kis lelki Utravalot dtadni Neked a 2019-es esztenddre.
Elgondolkodtam... Nagyon sok okos idézet, konyv, hanganyag, képzési
anyag keril a keztinkbe, tele van hasznos és bolcs gondolatokkal a val-
tozésrol, a fejlédésrél, tehdt magardl az életrdl.

En is idézek Nektek, de olyan Emberektd|, akik szamodra taldn nem
is ismertek, de szdmomra nagyon-nagyon fontosak. Hélés vagyok a
Sorsnak, hogy olyan Csalddom van, mind a maganéletben, mind az
Uzleti életben, amely segit, tdmogat, tanit és elismer. Biztos vagyok
benne, hogy a Te Csalddod is hasonlo értékekkel bir. A kérdés az, hogy
meghallod-e, észreveszed-e a segité szandékot, a szeretetet?

Mondok néhany példat:
David fiam: ,Azoktol tudsz a
legtobbet tanulni, akik meg is
mondjék a hibaidat. De ez f3j
a legjobban! Ha elfogadod
és véltoztatsz. akkor egy
magasabb szintre emel-

kedsz"

Maté fiam: ,A Csalddom
a legfontosabb, Oértiik
érdemes koran (is) kelni. Jott
Valaki a vildigomba, akinek a
figyelme feltdlt engem. En is ott
vagyok Valakinek a vildgaba, akit

feltsltok. Ok a szerelmeim:
Feleségem és a Kislanyom.”

Edesanyam: ,Adni, adni,
adni, szeretetet, gondosko-
dast, figyelmet, élettapasz-
talatot, siteményt.. .stb. fel-
tétel nélkul. Szolgalni egy
életen at és hélasnak lenni!”

A Parom, aki egy-
ben iizleti mentorom is:
,Céltudatossag, lényegre
toré hatékonysag, szakmai
felkészultség elengedhetet-
len ahhoz, hogy elfogadjék Téled azt, amit mondani akarsz. Tudd mi a

"

célod!

Szeretem Oket...
nak TANITOID?

Halljuk meg az Uzenetiket és éljiik meg a béséget szeretetben,
egészségben, szerelemben, pénzben, lehetéségekben, tgyfelekben,
csapatban...sth.

2019! Boldog Uj Evet!

engem is szeretnek... tanitanak! Neked is van-

Oszinte szeretettel:

Rig6 Eva

21%-o0s Vezeté tandcsado

a TUZMADARAK Csapatdnak vezetéje
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VEZETOI HIREK

Amikor ezeket a soro-
kat from, épp, hogy tul
vagyunk a 25 éves Nahrin
Jubileumi  Konferencian,
aminek Haziasszonya lehet-
tem, a képem is ott készlt...
Unnep volt, olyan igazil
Az elmult 25 évink Unne-
pe, az Uj termék dréme, az
elvégzett munka sikerének,
a csapat erejének, a termé-
keink megkérddjelezhetet-
len minéségének diadalme-
nete..és lelkemben a kozel-
g6 karacsony melegsége ..
Ha belegondolok, minden
egydtt van, hogy akar min-
den napod Unnep legyen!
Csak és kizarolag Te kellesz hozza! Hogy meglasd a jot, értékeld a leg-
aprobb dolgokat is. Nem kell az Ujévi fogadalom, nem, nem kelll Csak
csindlj mindent ugy, mint eddig, de azzal a lelkilettel, hogy minden
nap egy kicsit jobb leszel, mint az elézé nap voltdl. Igen, minden nap
ezzel az elhatarozassal élj...

Es ahogy egyre ezt teszed, Ugy tlnik majd, hogy a vildg megval-
tozik korulotted, pedig csak Te valtozol. A Konferencian felolvastam
Hamvas Béla versét. Ennél szebb sorvezetét nem is taldlhatnék a
most kezdédé Uj Evre sem, de az egész életre sem!

»Isten tenyerén ébredtem, s lenéztem
a Foldre,

Héfehér csucsokra, kopdr legelGkre.
Kanyargés folydk tiikrében Ildttam
kelni a Napot,

Sugaraiban dlmos hajnal mosakodott.
Ldttam az 6cednt gyermekként ragyogni
Sirdlyokat felhékkel tdncolni,

Ldttam a békét az emberek szivében,

Ldttam az erdéket fiirédni a fényben.

Ldttam a sok-sok mosolyt és Idttam a reményt,
Ldttam az embert, és Idttam a zenét,

Ldttam a foldet szeretetben élni,

Ldttam a csondet a széllel zenélni.

Ldttam Istent amerre csak néztem,

Mikdézben épp az 6 tenyerében (iltem,

S az 6 hangjdn szélt hozzdm a szél,

Mint anya, ki gyermekének mesél,

Millié apré tiikorben Iathatod magadat,

Hisz olyannak ldtod a vildgot, amilyen Te vagy!”

Ezzel kivanok bdéséget, boldogsagot, tnnepet minden napodra
2019-ben, sok szeretettel!

Szildgyi lldiké

A Napsugdr Csapat Vezetdje

Legjobb Szponzor

+36 20 9519908

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

A hidegben az élet nem dll meg, a rohands, a folyama-

tos porgés kozben azonban nem drt kicsit me"gpfihenlni!
Szerezz magadnak pdr nyugodt percet a jo kozerzeitert!'
Ehhez csak néhdny gyakorlatra van sziikség! Probadld ki
és gy6z6dj meg jotékony hatdsukrdl.

Lélegzés

Lassan lélegezz be, kézben szamolj 5-ig, tarts egy kis szU-
netet, majd kilégzés kovetkezik, mikdzben 8-ig szamol;.
Ismételd meg &tszor.

Labak
Mozgasd a labujjaid a cipdben, korézz a labfejeddel
tobbszér egymas utan.

Vallak
Belégzéskor emeld meg a vallad, tarts rovid szlnetet,
majd lélegezz ki, és kdzben ereszd le a vallad.

Mozgas
Sétdlj a széked eldtt vagy mogott legalabb
10 percet, hogy a fejed kiszell6zhessen.
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Szemek
Dorzsold dssze a kezeid, amig melegek nem lesz-
nek. Most takard le szemeidet Ugy, hogy lehetéleg
fény ne jusson hozzdjuk. Tartsd igy 3 percig, érezd
kezeid melegét.
Egészségedre!

A

s




AZ ELETFA GYEREK KLUB HIREI

NE A VISELKEDESEDDEL

Az udvariassag fél siker. Ez pedig az,élet
minden teriiletén érvényes; az isko|aszm
éppugy, mint otthon vagy ngtén a par-
kapcsolatban. Megéri peld_at mut,atm
az alapvetd illemszabalyok lslmerete\{el,
még ha elsére nem is tt’jnik, epp-alnep-
szer(iség kulcsanak... Probald ki, és el-
lendrizd a hatast!

Soha ne vagj mds szavaba, hagyd, hogy a beszélgetépartner
(legyen az barét, szUl6, tanar) befejezze gondolatét.

Soha ne rdzz kezet Ulve! Ha valaki hozzad sétal, mindig allj fel,
és ugy Udvozold - figgetlentl
a nemétdl!

Ami a puszit illeti: csak csa-
ladtagok, kozeli baratok ese-
tén illik ténylegesen a szad-
dal a masik arcat érinteni. A
tObbi esetben, ez a forméa-
lis, am mélyebb kapcsolatra
utalé Udvozlési mod esetén
csupan egymas arcat érinti-
tek Ossze. Amerikdban példa-
ul csak egyet, nalunk kettdt,
akar harmat is elvarnak.

Ki koszon kinek?

A férfi a nének. A fiatalabb az idésebbnek. Az alacsonyabb
rangl a magasabb beosztdsinak (tehat gyerek a tanarnak). A
kézfogas esetén az eldbbi felsorolds ellentettje az illendd; pél-
daul a né nyujt kezet a férfinak.

Fuggetlendl attol, hogy mit tartalmaz, egy Uveget sose sza-
bad a szdjanal megfogni és Ugy tolteni! A pohéarral ugyanez a
helyzet!

| TUNJKI!
VISZONT A VISELKEDESSEL
IS KI LEHET TUNNI!

Kerlld el a kinos pillanatokat az éttermekben. Az étkezés
végén az evdeszkodzt a tanyéron egymas mellé, parhozamosan
kell elhelyezni Ugy, hogy a véguk a jobb kezed felé essen, ezzel
jelezve, hogy a pincér elviheti azt.

Amennyiben ismeretlen szamrél keresnek, Ugy minden eset-

- ben mutatkozz be a hivdas fogaddsakor.

Egy né mindig a férfi jobbjan megy! Vannak persze kivéte-
lek, pl. a holgyet illik egy szUk uton a biztonsdgosabb oldalra
engedni.

Nyilvdnos helyen az ajtondl a férfi megy elére, tavozaskor

' azonban mindig a né megy
ki az ajton elséként.

Ha nem férnek el egymas
mellett, Ugy a lépcsoén fel-
felé a no, lefelé a férfi megy
elére.

Soha ne szervezz Ugy ran-
devut, hogy csak X ideig érsz
rd. Szanj ra elég idodt, vagy
keress egy masik idépontot.

Ha egy bardtoddal sétélsz
az utcan, és & rakodszon vala-

kire, neked is illik megtenni
ugyanezt, akkor is, ha nem
ismered a masikat.

Ha belépsz egy helyiségbe, mindig neked kell elséként
koszonni.

Amikor két ismeretlen ember bemutatkozik egymasnak, soha
nem szabad azt egyszerre tenni. Mindig az kezdi, aki elséként
nyujtotta a kezét.

Amikor egy telefonhivds megszakad, mindig az hivja vissza a
masikat, aki azt kezdeményezte.
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Moziban, szinhdzban mindig szemben kell lenned az 016
emberekkel, mikdzben a helyedre mész.

Ha szakitani szeretnél a partnereddel, azt mindig élészéban
tedd!

Tomegkozlekedési etikett:

A buszra felszallva soha ne éllj meg az ajtoban!

A hatizsékot mindig vedd le, és fogd a kezedben.

Holgyeknek, varandosoknak, idéseknek és kisgyerekeseknek
az Uléhelyet, illetve zsufoltsdg esetén a biztonsagos alléhelyet
is mindig illik dtadni.

Gyalogos kozlekedés

Tudjuk, hogy reggel nylgo-
sen, az iskola végeztével farad-
tan bandukolni a sulicuccal a
véllon nem lednyalom, és per-
sze aktivalddik a legaldbb ilyen-

kor hagyjanak
mar békén fak-
tor... Am csu-
pan kis odafi-
gyeléssel elke-
rilheték a
megjegyzések,
a vitdk, a rosz-
szallo  fejraza-

sok az idésebbek részérdl.

A gyalogos kozlekedés alapszabdlya, hogy prébéljuk felven-
ni a forgalom ritmusat. Igyekezziink ugyanolyan sebességgel
haladni, mint a korulottink 1évék. Minden vaérosi tertletnek
megvan a maga gyalogos kdzlekedési ritmusa, amely azonban
véltozhat is.

ANUAR - MAR
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Munkanapokon reggel ne akarjunk ,sétalds-bandazés” prog-
ramot szervezni egy kozlekedési csomdpontnak szamito téren,
és mondjuk egy fétéri rendezvényen se akarjunk strgés dol-
gunk miatt dtvagni az dlldogald emberek kozott. Valassz mindig
megfeleld Utvonalat!

Minden esetben a megbeszélt idében illik meg-
jelenni egy taldlkozén, netan randevun. Legyen sz6
barati eseményrdl, iskolai programrdl, szinhazrol, a
pontossagrél soha ne feledkezz meg!

A kozhiedelemmel ellentétben nem szaladunk az
utcan és nem illik rohanva sem beesni egy taldlko-
zora.

Hasonldan az autds kozlekedéshez, a jardan is
érvényes a jobbra tartas és az el6zés elvel Tehat gya-

logosan is probaljunk a leheté legjobban a gyalog-
Ut vagy jarda jobb oldala felé hizodni.

Parosan mehetiink egymas mellett, de csak akkor, ha ezzel
nem akadalyozzuk a tobbi ember kodzlekedését. Csoportosan

igy konnyebben kikertlnek.

Ha a szembejovét szeretnénk kikerllni, akkor azt jobbrdl
tegyUk, elkerllve ezzel a félreértés miatti megtorpanast vagy az
Osszelitkdzést.

Mindig Ugyelj és figyelj a kortlotted lévékre, ne kényszeritsd
Oket megtorpanasra, hirtelen irdnyvaltasral

Ha elolvastad ezt a cikket, mar tettél egy lépést az gy érde-
kében! Ha betartod a fenti szabalyokat, akar csak egy részét, sze-
rencsésebb esetben mindegyiket, hidd el sok-sok mosolyt csal-
hatsz az emberek arcdral Egy probat megérl Nem?

Szeretettel: Gyerek Klub



