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AZ ELETFA PROGRAM ALAPJAI

Azt igértik, hogy..

Kedves Eletfas!

A 20. jubileumi év
kiiszobén allunk. Azaz,
dehogy allunk, mozgunk,
véltozunk és valtozta-
tunk! Mert aki nem képes
folyamatosan valtozni, az
lemarad.

2000-t6l azt figérjuk
az orszagunk igényesen
gondolkozd  lakosainak,
hogy hozzasegitjik &ket
az egyre magasabb élet-
szinvonal eléréséhez, a
mindségi élethez.

K6szonom  neked,
hogy tartottad a sza-
vad, velem jottél az

uton, és egyiitt mutathatunk
példat a kovetéinknek a
fény felé! K6szonom neked,
hogy nem hagytal cserben
engem, minket és mindazo-
kat, akiknek a szebb jovét,
az egészségorzést igérted az
Eletfa Programban!

K&szondm neked, hogy nem
ddlsz be a pillanatnyi hazug
csabitasoknak, és értékeled
mindazt a tudast, értéket, amit
Svajc és Magyarorszag a
programunk altal nyujt neked
nap, mint nap!

Koszondm Neked, hogy elhiszed azt, tisztességesen lehet tar-
tdésan meggazdagodni és nem munka nélkdl. K&szondm, hogy
nem csatlakoztal azokhoz, akik igazi értékkozvetités, termékfor-
galmazas nélkul akarnak elébbre jutni, masok karara.

A mai felbolydult, zavaros vildagban nagyon nehéz megtaldlni
és folyamatosan képviselni az értékeket. Te is tapasztalhatod a
szamtalan prébalkozast, ami arra csabit, hogy dobd el az eddigi
hitedet, az elmult éveidet, az igéreteidet, és fordits hatat az eddi-

gi tanitéidnak, Gtmutatéidnak. Es Te itt vagy! Uj hullécsillagok
tlnnek fel az életedben, és te nem zuhansz velik egytt!

Ezért nagy érték az, hogy megmaradtal nekiink, hogy
teljesitsiik kiildetésiinket!

Nekink hosszu tavu céljaink vannak, tiszta vildgot igériink és
képviseliink. Nekiink fontosak a gyerekek, az ifjak, a felnéttek, az
idésebbek!

Nekilink mindenki szamit, és rank mindenki szamithat!

Minket megtaldlsza Neten és a valos életben. Gyerektdborban
élvezziik a fiatalok 6romét, az Eletfa Beach Road Show progra-
munkban a fardézé, nyarald
embereket segitjuk tuddsunk-
kal, rendszeresen Ujabb és
Ujabb vildgszinvonald, nem-
zetkozileg is bizonyitott ter-
mékeket biztositunk az egész-
ségdrzést komolyan vevd kor-
osztalyoknak. Koézben olyan
munkalehetéséget biztositunk
az arra vallalkozéknak, ahol
a hozzdadott értékteremtés
hatarozza meg a korldtok nél-
kuli jovedelmet.

A mi utunk igaz ut, hajto-
erénk a szeretet és a tudas.
Az egész orszag veliink van.

Oriilj, kedves Eletfas veliink egyiitt! Erezd azt, hogy te
igazi érték vagy, aki értéket teremt sajat maga és masok
szamdra! Te példat mutatsz az életeddel az igaz, osztatlan
Magyarorszag épitdinek!

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

JUSZT' IS JUST! ¢
SZEPTEMBERI us
EGESZSEGPARADE! =

FORROBB NYAR MEG TART, Ml EGY felejthetetlen szombatra! Es persze 519 szeptember 21.

0SzZI PROGRAMOT AJANLUNK nyugodtan hozd a csaladot is! szombat, 10.00-16.00
FIGYELMEDBE MAR MOST! Helyszin: CEU Konferencia Kézpont,
85. ELETFA KONFERENCIA 1106 Budapest, Kerepesi Ut 87.
2019. szeptember 21. Belépddij: 2 000.-Ft elévételben

(szeptember 13-ig), ezt kdvetden €s a

Jelentkezz minél korabban, ne ~ helyszinen 3 000-Ft.

maradj le az 6sz nagy dobdsarol! J,elentkezes: .
Eletfa Program Kommunikacios Kézpont

3530 Miskolc, Papszer u. 24.

E-mail: kommunikacio@eletfaprogram.hu
Fax: +36 46 504 888
www.eletfaprogram.hu

Hamarosan Ujabb informaciokkal

jelentkeziink a
www.eletfaprogram.hu
weboldalunkon!

Ha szeptember akkor ELETFA
KONFERENCIA, ha konferencia akkor
JUST, ha Just akkor ILYA MALIKOV és
természetesen minden, ami kozmetika,
iNNOVACiO, s7EPség és egeszséq.

Bemutatkozik egy vadonatuj termék,
ami nem csak a hlvosebb idékben jon
majd jol, és ahogy azt megszokhattad ez
az a nap, ami nem csak az egészségrél, a
szépségrdl, hanem Rélad szol!

KLUBRAKTARAK NYITVA TARTASA

DEBRECENI KLUBRAKTAR Tel: 06/52/310-683, LOGISZTIKAI KOZPONT
(személyes vasarlas) 06/70/708-4403 Cim:

Cim: Debrecen, Kishegyesi u. 19. Email: justdebrecen@gmail.com Miskolc, Jozsef A. u. 74. fsz. 1-3.
Heétfé-csutortok: 10.00 — 17.00 Hétfo - csttortdk: 07.30 — 16.00
Szerda 10.00 - 18.00 MISKOLCI KLUBRAKTAR Péntek: 07.30 - 13.30

Péntek: 12.00 - 16.00 (személyes vasarlas) Szombat, vasarnap zarva.
Szombat, vasarnap zarva. Cim: Miskolc, Papszer u. 24. Tel.: 06/46/509-590, 06/46/509-
Figyelem! Minden honap els6 Hétfo - csttortok: 07.30 - 16.00 591, 06/70/457-2700
munkanapjan technikai okok Péntek: 07.30 - 13.30 Email: megrendeles@

miatt a raktar zarva van! Szombat, vasarnap zarva. eletfaprogram.hu
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EGESZSEGUGYI ROVAT

A CSILLAGJEGYEK ES”Z%
A GYOGYNOVENYEK=

OSSZEFUGGESE

AVAGY ORIZD MEG EGESZSEGEDET NAHRIN ES JUST TERMEKEKKEL

AZ EVOLUCIO LEGMAGASABB ELERHETO CSUCSA AZ
EMBER. AZ EMBERNEK UGY KELL ELNIE, HOGY MINDIG
OSSZHANGBAN LEGYEN AZ OT KORULVEVO TERMESZET-
TEL. ESZRE KELL VENNUNK, HOGY SEMMI SEM VELET-
LENSZERU, A TERMESZET (A FOLD ES AZ EG) NAP MINT
NAP FELKINALJA A JAVAIT, A Ml FELADATUNK PEDIG,
HOGY INTELLIGENSEN OLVADJUNK BE A TERMESZET-
BE, ES MUKODJUNK KOZRE AZ OROK KORFORGASBAN.
DR. OLAH ANDOR A KOVETKEZOKEPPEN FOGALMAZ-
TA MEG AZ EMBER ES A TERMESZET KOLCSONHATASAT:
~AKI HELYRE AKARJA ALLITANI AZ EGESZSEGET, ES TEL-
JESEN EGESZSEGES AKAR MARADNI, ANNAK A TERME-
SZETES ELET ES GYOGYMODOK EGESZET IGENYBE KELL
VENNI, ALLANDO INTENZiV KAPCSOLATBAN KELL LEN-
NIE, MARADNIA A TERMESZETTEL, ES MINDAZZAL, AMI
TERMESZETES”

Az emberi egészségre milyen természeti tényezék van-
nak kilonosen hatassal?

Az egyik ilyen tényezd az éghajlat (pl.: hémérséklet, csapa-
dék stb.). Héhulldm esetén az ember hészabalyozd képessége
meggyengul, magas hémérséklethez tarsul a légszennyezett-
ség, a talajkdzeli 6zonszennyezettség. Aradasok esetén azok az
emberek, akik elvesztik az otthonukat, folyamatos idegi megter-
helés és stressz alatt allnak, de ha szennyezé anyagok jutnak a
tengerbe, akkor az bekertlhet a taplaléklancunkba, ami UGjabb
problémakat hordoz magaban. Az évszakok valtozasa is hatds-
sal van az emberre, egyes évszakok napjainkban mar korab-
ban kezd6dnek, vagy tovabb tartanak, vagy kimaradnak, ami
az allergidban szenveddket érinti kilonos tekintettel. A csapa-
dék egyik naprol a masikra torténd valtozasa, vagy az aszaly,
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vagy a nagy mennyiségU esé az élelmiszer eléallitasi kapacitas-
ra gyakorol nagy hatast. A Hold allasa is befolydsolja az embe-
rek egészségét és mindennapjait. Ujholdkor az ember erés, ener-
gikus és kreativ. Erdemes ilyenkor Uj dolgokba fogni, vagy téb-
bet pihenni. llyenkor er6sddhetnek a sziv- és érrendszeri pana-
szok. A N6v6 Hold az dsvanyi anyagok és vitaminok felszivodasat
gyorsitja. Gyorsabban gyogyulnak ilyenkor a sebek. A testi gya-
rapodas idészaka ez az id, ilyenkor megndvekszik a nassolasi
vagy. Teliholdkor érzelmileg érzékenyebbek és instabilabbak az
emberek, ilyenkor romlik a koncentréléképességink, az emész-
tés lelassul, a sebek lassabban gydgyulnak, és sokakndl bein-
dul a szilési folyamat is. Ebben az idében nem tudunk olyan
pihentetéen aludni, és a gydgyszerek is lassabban fejtik ki hata-
sukat. Fogyo Holdndl a testi és lelki megtisztulds id6szakat éljuk
at, fogyokurakba ilyenkor kell belevagni, kozmetikai tisztitékura-
kat és hajvagasokat is ilyenkor kell csindlni, ebben az idészakban
konnyebben szabadulunk a fertézésektdl is.

A betegség az embereknél egy Uzenet, a szervezetlnk azt
Uzeni, hogy valami probléma van a belsé gépezetében, és azt is
Uzeni, hogy gyogyulni akar. Minden égitest és csillagjegy ott all
az ember szUletési képletében, és sokakat segithet az, hogy ha
tisztaban vagyunk ezeknek a jegyeknek az Gzenetével.

Minden csillagjegyhez tartozik egy karbantarté gyégyi-
té gyogynovény, amit ha megeldzésként fogyasztunk, meg-
akadalyozzuk a szervezet belsé alkatrészeinek problémait. Az
Interneten a kllonbozé havi Ujsagokban, magazinokban rend-
kival sokféle megkozelitésben taldlkoztam a csillagjegyek és
a gyogynovények kapcsolataval. Nehéz egy laikus embernek
valasztani, hogy mit is kell figyelembe vennie egészségének
megdrzésében. Ehhez kivanok segftséget nyujtani:

A Kos (lIl.21.-IV.20.) csillagjegy szUlot- |
te egy bator, versenyszellem( egyén,
aki viszonylag nehezen betege- .
dik meg, illetve a betegséghbdl
gyorsan gyogyul. Kicsit izgaga
alkat is, ezért hajlamos a gyo-
mor- és bélproblémak kialaku- !
lasara, illetve izmok és cson- =g
tok betegségeire. A frontok eré- i
sen megviselik. A Kos csillag-  »
jegy egyik legfontosabb gyégy- S+
novénye a citromf, de a bors-
menta és macskagyokér is mindenfajta probléma megelézésé-




re kitné. Csodalatos az Eletfa Program termékpalettéja, mert
mindegyik csillagjegy sziilottének tudunk ajanlani a ter-
mékekbél. [gy a Kosnak a Nahrin Citromf( teat ajanlom. Akar
naponta tobbszor is lehet beléle fogyasztani.

A Bika (IV.21.-V.20.) csillagjegy
szUlotte a béke embere. Az okoz-
za a legtobb problémét nala,
hogy nehezebben tudja meg-
emészteni az élelmiszereket, és
nem ritkdn gyomorproblémak is
jelentkeznek. Hajlamos a vesebe-
tegségekre is, ezért nagyon fon-
tos, hogy ennek a csillagjegynek
a szulétte nagyon sok folyadé-
kot és gyogytedt igyon, és mel-
|6zze a tul megterheld ételeket, a zsiros és nehezen emészt-
het6 taplalékot. CélszerU tartani zoldség- és gyimolcsnapokat,
mert a rostok segitik az emésztést. A Bikak igen érzékenyek a
légzérendszeri attitidokre, dvni kell a torkukat, garatjukat, lég-
csoviket. E csillagjegy szllottjei elészeretettel hasznaljak a hérs-
fat, a landzsas utifivet, a fenydkivonatokat gyogynovény-
ként. Ajanlom e jegy szulotteinek a Nahrin Fenyészirupot, amely
nemcsak fertézésveszély esetén vagy kialakult gyulladésoknal
alkalmazhato, hanem kuraszerlien megel6zésként.

Az lkrek (V.22-VI.21) csil-
lagjegy szilotte a tesz-vesz
ember. Mondhatjuk azt is,
hogy egyetlen percig sem tud
nyugton maradni. Rengeteg
stressz éri, nem csoda, ha
esténként nem tud elalud-
ni. Az &llandd stressz sza-
mos egészséguigyi problémat
okozhat ndla, ilyen pl. a vall-
és hatfajasok, a magas vér-
nyomas, az ismétlddé fejfajas és emésztérendszeri betegségek.
Vigyazni kell ezen csillagjegy szllottének, hogy fott ételeket is
gyakran fogyasszon, mert a porgdés élet mellett nagyon fontos
a kiegyensulyozott étkezés. Az lkrek gydgyndvényei a citrom-
fU, a levendula, a komld és a csombor. Ez utébbi mind flszer-
novény. A Just termékek kozil szeretném ajanlani az Ikreknek
a levendula készitményeket, igy a Just Levendula illoolajat, a
Levendula krémet, valamint a 31-es gyégynovény olajat. Egy
vagy két csepp Levendula illéolaj a firdévizben kivald nyugtatd
és plusz segitség az ellazulasban.

A Rak (VI.21-VII.22) csillag-
jegy szilotte kizdd szellemd,
makacs egyéniség.
Megfigyelhets,  hogy
immunrendszerik rend-
kivali modon figg a lel-
kidllapotuktdl.  Amikor
belsé békéjik van, akkor
makkegészségesek, ami-
kor lazad a lelkik, akkor
agynak esnek. Vigyazni
kell a feszUltséguk és az idegeskedésik miatt, mert erre is haj-
lamosak, ezért emésztérendszeri betegségeik és magas vérnyo-
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masuk is lehet. Tobbet kell mozogniuk, mert hajlamosak a hizas-
ra. A Rk nék szervezetében az érzékeny terlletek a mell, a méh
és a petefészek, ezért rendszeresen jarni kell négyégydszati szl-
résekre és otthoni mellvizsgalatot is rendszeresen tartani kell. A
Rékok gydgynovénye a gydmbér, az arvacsalan, a zsélya, a cic-
kafark, valamint a citromf(, és az orvosi aloé. A Rak jegy szU-
|6ttei batran fogyasszak megelézésként a Nahrin Vivi Aloé
C-vitaminos finom italat, és elészeretettel javaslom a Just Intim
Deojat is.

Az Oroszlan (VII.23.-VIIl.23.)
csillagjegy szllotte a bdsé-
ges fogyasztas embere.
Természetesnek veszik, hogy
altaldban nincs semmi bajuk.
Azonban  aprébb-cseprébb
sérllések, horzsoldsok és vér-
aldfutdsok sértettjei lehet-
nek. A jegy szulotteinél gyak-
rabban 1ép fel visszérgyulla-
das, valamint a csontrendszertkre is vigyazni kell, ezért rend-
szeresen kell fogyasztaniuk D-vitamint és kalciumot is. Az
Oroszlan jegy gyogynovényei a kamilla, a lestyan, a fokhagy-
ma, az arnika. A Just Arnika fajdalomcsillapitd krémjét el6sze-
retettel ajanlom minden sérlésre, amit fent részleteztem. A
Nahrin D-vitaminja pedig ugyancsak megel6zésként kitlné
az Oroszlan jegyUeknek.

A Sziiz (VII.24.-1X.22) csillagjegy szU-
|6tte a testére figyelé ember. Hajlamos
az aggodalmakra, amely
késébb a gyomréara huzédhat.
Erzékeny az id&jarasi frontok-
ra és a lelki megrazkédtatasok-
ra. Elsédleges gydgynovénye
a citromf, amely megnyug-
tatja a gyomrot, erésiti a szivet
és idegeket, és a magas vér- —
nyomasra is jotékony hatast
gyakorol. A mésik fontos gyogyndvénye a sarki gyokér, amely
megakadalyozza azt, hogy a probléman hosszU-hosszu ideig
ragédo Szlz gyomor- vagy bélfekélyben szenvedjen. A Nahrin
Sarki gyokér kapszula oldja a feszlltséget, erésiti az idegrend-
szert és a szivet is, és jotékonyan hat ilyenforman a megnyugta-
tott bélrendszer miatt az emésztérendszerre is.

A Mérleg (IX.23-X.23)) csillagjegy szU-
|6tte az egészség embere. Az a tipusu
ember, aki inkdbb felhalmozza a
problémat, minthogy szembe néz-
zen vele. Ez okozza sajnos az egész-
séglgyi gondjait. Testében felgyd-
lemlik a méreganyag és a viz is.
Hajlamos a hoélyaghurutra, a vese-
kére, és a vese egyéb betegségei-
re. Elsédleges gydgyndvénye a borékabogyo. A bordkabogyd
kivald vizelethajto, szélhajtd, vese- és epekdoldd, de jo6 még a
koszvénybantalmak esetén is. A Nahrin Boréka szirup mind-
ezen problémakat orvosolja amellett, hogy erés immunerdsitd
is. Higitva ételbe, italba kiilonleges izével és aromajaval valtoza-
tossagot visz a mindennapi étrendbe.
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p A Skorpié (X.24-X1.22.) csillagjegy
4‘ gzulétte életerds, a szenvedély embere.
ety Altaldban j6 egészségben élnek, de ha
— mégis valamilyen testi,
fizikdlis bajaik vannak,
ennek pszichés az ere-
dete. Altaldban maguk-
ban tartjgk a gondo-
kat, a feszlltség felhal-
mozodik bennuk, és ez
megviseli a lelkidllapo-
¥ tukat, gyakran depresz-
~ szidssa is valhatnak. Tisztitokurdkat kell tarta-

niuk, 1ébojt és gyimolcsnapokat, és nagyon
nagy szikségik van a mozgasra, amely serkenti az anyagcse-
réjlket, az emésztést. A Skorpié csillagjegyUeket altaldban a
tobbi csillagjegyekhez képest jobban megviseli a klimax, illet-
ve a holgyeknél a menstruacio eldtti napokban fesziltebb lel-
kidllapotok uralkodnak, mint a tobbi allatdvi jegy holgyeinél. A
Skorpid gydgyndvényei a csalan, a bazsalikom, a sdskaborbo-
lya, a bodza, a citromf(, a borsmenta, a kamilla. A Nahrin ter-
mékek kozul kuraszer( és mindennapi fogyasztasra a Nahrin
Gydgynovényes teat javasiom.

4

A Nyilas (X1.23-XI1.21.)) csillag-
jegy szulotte nyugtalan, de optimis-
ta, becslletes ember. Sokszor nem
mondja ki, inkdbb benyeli a duhét.
Az elfojtott érzelmek a gyomrara,
epéjére huzddhatnak. A horgéi is
érzékenyebbek, mint a tobbi csil-
lagjegy szulotteinek. A mellkasukat
soha ne hagyjak szabadon, kulon-
ben gyakran horghuruttal fognak
kizdeni. A majat ktlonosen kimélni
kell, nem szabad tul gyakran alko-
holt fogyasztani, viszont mindennap kellé mennyiség vizet és
gyogytedt kell inni. A Nyilas csillagjegy gyogynovénye az arti-
csoka, a zsdlya, a gyermeklancfy, a turbolya, és a fahéj. Az epe-
problémak megelézésére egy kitling terméket lehet kiprobal-
ni, a Nahrin Artics6ka Keserd(jét. Kuraszer(en, vagy fennalld
probléma esetén akdr a probléma megsziinéséig egyéni érzé-
kenységnek és allapotnak megfeleléen kell fogyasztani ezt a
kalonleges izd, rendkival finom italt.

A Bak (XI1.22.-120.) csillagjegy szulot-
te a hivatas embere. Felel¢sségteljes és
kissé merev jegy. Rendkivul érzé-
keny végtagokkal, gyenge cson-
tozattal, gyakori fogproblémaval,
és boérgydgyaszati gondokkal is
kuszkodik. A legfébb gydgynové-
nye, illetve flszere a feketenadaly-
t6, a cékla, a zsurlo, a salamonpe-
csét, és a mustarmag. A Nahrin
termékek palettdjabdl a nemrég
Magyarorszédgra bevezetett Os-Ar-Ten kapszulat javaslom,
amelynek bambuszkivonata és zoldajku kagyldpora remekdl
gyogyitja a reumat, a kdszvényt, a csontrendszer megbetege-
déseit és az érszlkiletet is.
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A Vizonté (1.21-11.18)) csillagjegy szU-
l6tte a flggetlen ember, legkevésbé
alkalmazkodo tipus. Egész életében
kizd az érzelmi kotottségekkel szem-
ben. A Vizontét viseli meg a legjob-
ban az idgjaras valtozas, a légkondi-
ciondld és tavfltéses levegére koho-
géssel és asztmatikus tlnetekkel rea-
gal. Gyakran alakul ki ndluk a visszér-
gyulladas, az érsztikilet és a trombozis,
ezért nagyon fontos szamukra a moz-
gas, amivel erésiteni lehet az érfalakat.
A jegy szilotteinek elsédleges gyogynovénye a bodza, illetve
flszere az izsop (a Foldkozi-tenger vidékérdl szarmazik), melyek
csillapitjak a kohogést, csokkentik az asztmas bantalmakat, kdz-
ben er6sitik a gyomrot. A Vizontének a Nahrin Affiline szirupot
javaslom, amely bodzat, térokmeggyet, tarack kivonatot tartal-
maz. Higitva, vagy higitads nélkdl is fogyaszthatd és nem csak a
betegségek idején, hanem megelézés céljidbdl is alkalmazhato.
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A Halak (11.19-111.20) csillagjegy szU-
I6tte a legromantikusabb jegy, a hiva-
tds embere. Nagyon ragaszkodik még
ahhoz is, amirél tudja,
hogy lejart az ideje, vagy
artalmara van. llyenkor
érzelmileg nyomas ald
kerdl, gyakran sirja el
magat és meg is bete-
gedhet. Hajlamos a fer-
tézésekre, a megfa- -
zasokra, és a szervezet vizhaztartasai-
nak zavardra. Els6, és legfontosabb fel-
adat, hogy a szervezet immunrendszerét
meg kell erésiteni nagyon sok gyimalcs-
csel és zoldséggel. A Halak legfontosabb
gyégynovényei a csipkebogyd, a tidoé-
fU, a legyezdfU, és leginkabb hasznos gyimol-
cse a fekete afonya. A Nahrin termékek kozul
az immunerésité Narosan Tropic ¢s Narosan Afonya leveket
ajanlom a Halak csillagjegyGeknek.

A fenti lefrdsokbdl is latszik, hogy a Nahrin és Just termé-
kek valamennyi csillagjegyld ember szamara kindlnak igen szé-
les palettdt az egészség megdrzése céljabol. Rajtunk mulik,
hogy élink-e ezzel a lehetéséggel, hogy figyeljik-e a szerveze-
tink rezgéseit, hogy értjik-e az emberi testfelépités mikodési
mechanizmuséat, és hogy egyaltalan térédink-e sajat és csala-
dunk egészségével.

LAz a legfontosabb, hogy bizzdl magadban és erédben, abban,
hogy érdemes elindulni, és ha mdr elindultdl, tovdbb haladnil”
Dr. Oldh Andor

Mindenkinek jo egészséget, boldog életet kivanok!

Baldzsné dr. Burkus Gabriella
természetgyogydsz-fitoterapeuta
Egészségligyi Team



A DIOFA UZENETE

Szuletésnapomon gyonyorden sutott a
nap. Kimentem gydjteni a diofa aldl a
leveleket. 4 darab fam élte tul a patak-
partot, a sok talajvizet. 6 fat Ultettlink 21
évvel ezel6tt.

Gereblyéztem a leveleket, gy(jtottik az urammal a diét, élve-
zetes volt... 20 zsaknyi levél jott 6ssze, meg vagy 15 kg did.
Feljottek a régi emlékek. Hogy tiltakoztam, amikor apam fel
akarta tolteni a hatso kertem! Mennyire ellenalltam, hogy hagy-
jon mar a fatelepitéssell Nem hagyott békén. Valamikor szept-
ember végén ellltettlk a 20 kisfat. Apdm 3 honappal késébb
lebénult. O tudta, hogy nincs mér ideje Gltetgetni, vagy most,
vagy soha. A fakbdl csak ez a 4 diofa élte tul, meg 2 gylimolcs-
fa. A gydmolcsok nem birtdk, és sok a termésre fordulds elétt
kipusztult. Volt 3 év, amikor még majusban is allt a kertemben a
viz. A diéfédk magaslaton voltak. Ez is apdm mdve volt.

Elkezdett folyni a kdnnyem. Apdm mar mésfél éve halott. Evek
Ota ontja a fa a diét. El sem tudom hasznalni. A csalddban szét-
osztom.

Es még mindig itt van velem. A munkdja, a lelke, a szeretete,
a gondoskodasa, a keze idaig ér, és még tovabb, hisz a fak jové-
re is hoznak termést.

Vajon én milyen nyomot hagyok hatra a gyerekeimben? Mi az,
amit majd haldlom utan értenek meg???

4

Nem tehetem meg, hogy elhallgatom konfliktus kerdlésbdl,
mert akkor még nem érettek ra. Lehet nem lesz idém megvarni,
hogy megértsék, de az én felel¢sségem, hogy elmondjam, amig
élek. Halds vagyok édesapamnak! Felnézek az égre és elmor-
molok egy koszonetet, majd hizom Ossze a leveleket és kdzben
csendben folynak a kénnyeim.

Elkezdem végiggondolni, hogy sziléként mi az, amit mar
dtadtam, és mi még a dolgom. Mire kell megtanitanom a gye-
rekeimet? Ugy, hogy tényleg benniik legyen!

Eszembe jutott az a torténet, amikor elészér megéreztem

UTRAVAL O

a szUl6 felelésségét. Kétféle nevelés van: Az elsénél a gyerek
csak akkor csindlja jol a dolgokat, ha a szUl6 jelen van. Vagyis
akkor nem csuzlizza le az utcai ldAmpat, ha ott allok mellette. A
masik az, amikor a szUl& értékrendszere belll van, a zsigereiben.
Akkor sem csuzlizza le az utcai ldmpat, ha nem vagyok ott. Mar
beépilt, nem kell jelen lenni.

Erre volt példa az, hogy a novemberi konferencidra nem én
hoztam fel a buszt, hanem a fiam és Solveig. Megoldotték a fel-
adatot akkor is, amikor nem voltam ott sem én, sem Ildi. Van mar
amit atvett. A lanyom siti a kenyeret! Pipa...

Es hogy mi kell a tanitdshoz? Turelem, tisztelet. Ehhez nekem
két fontos termékem van:

Sarki gyokér, aminél megéreztem a belsé erémet. A gyereke-
im hihetetlentl Ugyesen csapoltdk le az energidmat kordbban,
és persze nem csinaltdk meg amit kértem. Ma mar tudjak, hogy
nem mukodik, mert nem tudnak felhtzni. Ki tudok lépni a sajat
korldtaimbol. Ezért vagyok nagyon nagy Sarki gyokeér felhaszna-
16 és ajanlo.

A mésik az O Levendula illéolaj... J6 a firdémbe, ha tulfarad-
tam, a parnamra, ha betegség kertlget a mellkasomra, ha rosz-
szat ettem a szamba. Mindegy, hogy miért, mert okot talalok ra
mindig. Biztos ezért nem szeretnek a szinyogok ©! BzIok téle
rendesen, de nekem ez a legtisztabb illat, és a legmegnyugta-
tébb.

Ahhoz, hogy 100 %-ban tudjam vallalni a gyerekeim nevelé-
séért a felel¢sséget, ezek segitenek ma is.

Koszonom Nahrin! Kdszonom Just! K&szonom Eletfa Program!

Az Uj nemzedék nevelése az
én és a Te feladatod! Hasznald
ki, amit ez a csoda ad! Tanitsd
meg a gyerekedet halasnak
lenni! Es j6 embert neveltél!
Az apadmnak sikerult.

Szeretettel:

Dr. Harsdnyi Edit
Marianna
Ertékesitési lgazgatd
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Q10 KAPSZULA
Miért vdlaszd a Nahrin svdjci

Vorosboros Q10 kapszuldt nydron is? .
p y nahrin~
7 7 7 P s Q‘O_Kapsam
Véd az UV sugdrzas bdroregitd Catitns G
hatasa ellen, nem napvédd,eszkdz’, Capsule Qe

hanem a b&r sejtjeit védi a szabad-
gyokok karos hatasaitol. Jotékony
hatédsa van kulonféle allergidk, aszt-
ma és léguti megbetegedések ese-

Lutein kapszula: szemink egész-

ségérél és védelmérdl a Lutein tén“ s, jé,eredménys%ket e’rt?k, ?' -
kapszula gondoskodik. A benne az dregedés folyamatanak lassitasa- R
[évd Osszetevdk (fekete ribiszke . ban, az elhizas kezeléseben.
por, lutein és zeaxanthin, C-vitamin nahrin~
és E-vitamin, cink-oxid, réz-szulfat) CAPS '[artalma.’JOO"d.k.) kapﬂszﬂule?: o .
erésitik egymast Lutein Osszetevoi: vOros széldhéj, széldlevél és vords szdlémag
A karotinoidok csaladjaba tarto- E klvonat,IV|tam|.nok (CesE). o )
26 Iutein és zeaxantin gondosko- Adagolas: napi 2x1 kapszula kevés vizzel bevéve.
—=die Augen_ 4 .
dik a sargafolt veédelmérdl a nap- e Hat?a.r'wyag?k”. o o ;
fény karos ultraibolya sugarzasa- &2 L - Voros sz6léhéj: értagitod, antioxidans, megakadalyozza a
nak kiszdrésével, tehat dgy muke- - daganat-képzddést, trombdzis gatld hatasu.
dik, mint egy belsé napszemiiveg ot Stz - Voros szélémag: értagito, javitja a kotdszovetek rugal-
E7 a termék 40 év folatt mindenki- N massagat és feszességét, polifenol tartalma az oxidacios

folyamatok gatlasaval megakadalyozza a daganatkép-
z6dést. Flavonoid tartalma gyulladasgatld hatasuy, javit-
ja a véraramlas hatékonysagat, megelézi a kdtdszdvet-
ben kialakuld duzzanatokat és feszesiti a kdtdszovetet
(az egészséges kotdszovetben ritkan alakul ki narancs-
bor).

- C-vitamin: antioxidans hatasu, véd a fertézésektdl, gatol-

nek javasolt.

Vildgos szemUeknek (6k kimon-
dottan érzékenyek a nap karos hatdsaira, melyek fokozzak
a sargafolt-elfajulds kialakuldsat), féleg a holgyeknek mar
20 évesen is lehet ajanlani, a dohanyosoknak is fontos a
lutein potlas.
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ja a rakkelté nitrozaminok mukodését.  Segiti a fogak,
foginy, csontszovet kotdszoveteinek képzddését, és a
vérképzddést.

- E-vitamin: a sejtmembréant/sejtfalat védi a szabadgys-
kok karositd hatasaitdl, segiti a fehérje anyagcserét, az
immunrendszer muikodését. Gatolja a vérlemezkék /
trombocitdk &sszecsapddasat, ezdltal javul a vér dramla-
sa.

Eletkorunk elérehaladtaval (25. év utdn) csdkken szerve-
zetlink Q10 mennyisége. Onnantdl kezdve szervezetlnk
Q10 tartalma potlasra, utdlagos bevitelre szorul.

A Nahrin Vordésboros Q10 kapszuldja idedlisan poétolja
ezt a hidnyt.

OXYDEFENSE TABLETTA

Tombol a nyar és még csak julius van. Eléttink all még
az igazi forrésag, intenziv hé-, és UV hatasnak lesz kitéve
szervezetlnk. Ez pedig fokozza a szabadgyokok kialaku-
l4sat, gyengiti az immunvédelmun-
ket. Természetes szamunkra, hogy
a kivald Just napozd termékeinket
hasznaljuk nyaron, de gondoskod-
nunk kell az UV sugarzas miatti belsd
fényvédelemrdl is.

W

e
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Egy-két termékjellemzé:
- Hatékony gyokfogd (minden sejtet véd).
- Idedlis a cukorbetegek szamara.
« A sziv- és érrendszeri betegségek ellen véd.
« Az immunrendszer mUkodését dsztonzi (virusok
elleni védelem).
« Allergia ellen is hasznalhato.
- Javul a sebgyodgyulds sérilések utan.
« A sejtmegujulast javitja.

Célcsoportjai: igazabol mindenki, mert a szabadgydkok
mindenUtt megtaldlhatdk, a gyermekek védelmét is szol-
galja.

Kllonosen fontos a 45 év felettiek szamara, mert ebben
a korban a sejtaktivitas és a teljesitoképesség is csokken.

Kellemes nyari pihenést, kikapcsolddast és sok-sok csald-
di élményt kivanok neked egészségben, viddmsagban és
nagy szeretetben!

Hegyi Gyongyi

Ertékesitési Igazgatd
Természetgydgydsz - Reflexoldgus
Tel: 06 70457 2712

Felhaszndlt irodalom: svéjci export vezet6k termékbevezetd elgadésai
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Tombol
a nydr, renge-
teg napfényt szor rdnk.

Fény nélkiil az élet nem léte-
zik! A fény éltet, de mdr régota
kéztudott, hogy a tul sok napsti-
tés rombolni is képes szervezetiin-
ket. Kosslink sz6vetséget a napfény-
nyel, de ez a sz6vetség legyen tuda-
tos és hasznos szamunkra. A nap-
fénynek szamos pozitiv hatd-
savan a testiinkre.

Az UVB-sugarzas hatasara a bér D-vitamint kezd eléalli-
tani. Az emberi test szdmdra a D-vitamin a csontok, a fogak, az
izomzat, valamint az immunrendszer mikodésében fontos sze-
repet jatszik. Az egészséges felnéttek nem csak télen, hanem
nyaron is D-vitamin hidnyban szenvedhetnek. Halolaj, maj,
mogyoro, tojas is tartalmaz D-vitamint, de ahhoz, hogy a napi
D-vitamin adagot megkapjuk, naponta meg kell enniink példa-
ul fél kilo lazacot! Napozdassal sokkal hamarabb elérhetjik célun-
kat. Tavasztol 6szig napi tizendt perc napsutés hatdsara 400
U D-vitamin keletkezik fehér bériiekben. Otven év felett mar
1000 U/nap ajanlott, ebben a korban mar kildnbdzd készitmé-
nyek hasznalataval lehet potolni a D-vitamin hidnyt.

Azon kivil, hogy elésegiti a D-vitamin keletkezését, lendilet-
be hozza a vérkeringést és gondoskodik a szerotonin, az Ugy-
nevezett dromhormon felszabaditasarél. Az ultraibolya suga-
rak hatdsanak kdszonhetéen a bérben melanin (barna fényvé-
dé pigment) képzédik. Ezeket a sugarakat harom részre szo-
kds osztani:

UVA-sugarak (95%): A bdrt a felszinen megbarnitjak.
Mélyen behatolnak a bér rétegeibe — részben egészen az
alsé bér (Dermis) kotdszovetébe és id6 elétti béroregedést
okoznak, amelynek koévetkezménye a rdncosodas. Réadasul
az UVA-sugarak a felel6sek a napallergia kialakuldsaért.
Kozvetetten karosithatjdk a DNS 6rokité anyagat, és meg-
novelik a bérrak kockézatat.

UVB-sugarak (5)%: Energikusabbak és agresszivebbek,
mint az UVA sugarak. Bar csak a fels6 bérbe (Epidemis)

10 Eleifa/info 2019. JULIUS - SZEPTEMBER

=

ELJUK A
=ENYT!

hatolnak be, ott azonban veszélyes égési folyamatot okoz-
nak. Kozvetlendl kdrosithatjak a DNS-t, és tulterhelhetik a
bér sajat javitbmechanizmusét. Az UVB-sugarak megnove-
lik a bérrak kialakuldsanak veszélyét.

UVC-sugarak: Nem jutnak el a Fold felszinéig, mert az
6zonréteg elnyeli ezeket.

Tehat a napfény veszélyes hatasokkal is rendelkezik.

Az UV-sugarzas karos kovetkezményei:

A leégés a bér gyulladési reakcidja az intenziv napsugar-
z4s hatdsdra. Ezért féleg az UVB-sugarak a felelések. Az ismé-
telt leégések az els6 20 életévben jelentésen megnovelik
a borrak kockazatat! A bér semmit nem felejt. Minden egyes
leégés karokat hagy maga utén a bérben. Ezek 6sszeadddnak,
és a szamlald mindig mdkadni kezd, amikor a napon védelem
nélkul tartézkodunk. A napsugarak bérrékot okozhatnak, mivel
az UV-sugarak a DNS (a genetikai kod hordozdéja) megvaltozasa-
hoz vezethetnek. Vagy kozvetlenil kdrosithatjak a DNS-t (@ DNS-
molekulak sériilése miatt), vagy kdzvetve (azdltal, hogy olyan
anyag keletkezik, amely megtdmadhatja a DNS-t, vagy egyéb
sejtrészeket).

A bér intelligens és hatékony védelmi rendszerrel rendelke-
zik, amellyel megeldzi a sejt- és DNS sériiléseket. Becslések sze-
rint minden bérsejt naponta mintegy 100 000 DNS sériilést
javit ki onalléan. Csak a tulterhelés valt ki reakciot: gyulladdsok
keletkeznek, amelyeket tobbek kozt bérpir és fokozott fajdalom-
érzet kisér (leégés). Tovabba, hosszutavon jelentkezé kdrosoda-
sok jonnek létre, amelyek kilonbdzé moédon jelentkeznek, mint
példaul a fokozott béroregedés vagy erds rancosodas, egészen
a bérrak kialakulasaig.




Szakért6i vélemények szerint a bér 6regedése 80%-ban
kiils6 hatasok kovetkezménye és csak 20%-ban geneti-
kailag meghatéarozott. A babak és a gyerekek bére véko-
nyabb és érzékenyebb, mint a felnétteké, ezért a kdros anyago-
kat, valamint az UV-sugarzast is jobban dtengedi. A szaruréteg
védéfunkcidja a negyedik életévtd| kezd kialakulni. A barnulds-
hoz sziikséges melanin csak a pubertas korban képzédik a szer-
vezetben elegendd mennyiségben. A gyermekek bérét killono-
sen intenziven kell védeni, mert még nem tud fényvédd réte-
get kialakitani. Ezért 12 honapos korig teljes mértékben évni
kell a pici babakat a napfénytol!

Nagyon fon-
tos tudni, hogy a fak
arnyéka, napernyok,
stb. csak 50%-ban
védenek meg ben-
ntnket. Felhds égbolt
esetén is szlkséges
ellatni az érzékeny
bérieket fényvéde-
lemmel. Felndttek ese-
tében legylnk tiszta-
ban azzal, hogy a szo-
larium nem védi a bort
a nap UV-sugaraitdl,
ezért nem alkalmas az
igazi napozashoz valo
felkészulésre, s6t a test
szamara plusz UV ter-
helést jelent.

Felel¢sségtudatos viselkedéssel lehetséges, hogy élvezzik
a napfény aldasos hataséat és elkertljuk a tulzott mértékd UV
sugarzas kovetkezményeit:

11 és 15 6ra kozott mégis maradjunk arnyékban. Igaz, hogy
pont ebben az idében 15 perc napsutés hatasara 400 U
D-vitamin keletkezik a fehér bdrliekben, de ehhez nem kell
az egész testet sUttetni, és a napon fektdni. Ez kialakulhat
sétalas kozben is a napfényben.

B&ségesen hasznaljuk a megfelelé napvéddét. A kisebb
mennyiség jelentésen csdkkenti a hatast.

Kisgyermekeket és csecsemdket ne tegylk ki kozvetlen
napsugarzas hatasanak. Védo ruhacskat és magas SPF érté-
ki védét hasznaljunk!

EGESZSEGUGYI ROVAT

Napvédd krémek valasztasanal fontos szempont, hogy a fény-
védd krém olyan fénysz(rével rendelkezzen, amelyek mind az
UVA-, mind pedig az UVB tartomanyban hatdsosak. Magas SPF
értékkel kell rendelkeznitk. Az SPF egy fényvéddfaktor, amely a
napvédd termékek hatdsossaganak a mértéke. Angol elnevezé-
se: Sun Protection Factor. Példaul az SPF 30 azt jelenti, hogy egy
személy a sajat védelmi idejének a 30-szorosdig a napon tartéz-
kodhat anélkul, hogy leégés kdvetkezne be. Mivel tébbféle bér-
tipus létezik, és mindegyiknek sajat védelmi ideje van, ezért ki
kell valasztani olyan terméket, ami a konkrét bértipusnak meg-
feleléen a legjobb védelmet biztositja a nap karos hatasaival
szemben. Amennyiben a bér nagyon vildgos (fehér), és emel-
lett még nem napbarnitott, magas faktorl krémeket szikséges
hasznalni. Késébb, vagy amennyiben a bér jol tlri a napot és
egyébként is sotétebb arnyalaty, ugy ennek megfeleléen ala-
csonyabb véddéfaktord krémet is lehet alkalmazni. A mai elvara-
sokhoz az is hozza tartozik, hogy a védékrém izzadds- és vizal-
|6 legyen. A korszer( védékrémekkel szemben tamasztott kéve-
telmények, hogy kellemes illattal rendelkezzenek, és meglehe-
tésen konnyen kenheték legyenek (ne ragadjon). Emiatt specia-
lis 6sszetevékkel kell rendelkeznitk, hogy ne csak védelmet biz-
tositsanak, hanem Ugy hassanak, mint a mindségi testapolok.
Erdemes a napvédé krémek mellett napozas utani balzsamot
(vagy krémet) is hasznalni, ami megnyugtatja a bdrt, csokkenti
a pirosodast, és segiti megdrizni a szép szint, emellett még hti
és taplalja is a bort.
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Az Uj Just Sun Care kollekcié az dsszes fent emlitett tulaj-
donsédgokkal rendelkezik. Megujult gyégynévény kompoziciot
tartalmaz: havasi gyopar, foldi cseresznye, aloe vera, csipkebo-
gyo, repceolaj, jojoba olaj, kinai tung olaj. Ezekbdl a novények-
bél kivont anyagok puhitanak és hidratalnak, csékkentik az irri-
taciot, stimuldljdk a bérregenerdciot. Antioxidans hatdsuknak
koszonhetéen gatoljdk az dregedést, és segitik a bér egészsé-
gének megdbrzését.

Hasznalata nemcsak védelmet biztosit a bérnek, de kényel-
met és kényeztetést is. Véd az intenziv napsugarzas hatésaitdl,
tdmogatast nyUjt a szabadgyokok elleni harchoz, antioxidacids
réteget képez a béron, méregtelenit, ugyanakkor a UV-sugarak
mellett az infravords sugaraktol is megvédi a bért, ezzel meg-
elézve a termikus béroregedést.

A termékek haszndlata leirhatatlanul kellemes bérérzetet
hagy maga utan. Egyenletes, egészséges barnulast tesz lehetd-
vé. Emellett izzadds- és vizallo.

A Just Sun Care kollekcio 4 terméket tartalmaz.
Sun Care Havasi Gyopar/Physalis Naptej SPF 30
(Idedlis a gyenge, még nem barnult bér szamara)
Sun Care Havasi Gyopar/Physalis Naptej Spray SPF 15
(A mar el6barnult, nem érzékeny bér szamara)
Sun Care Havasi Gyopar/Physalis Napkrém SPF 30
(A napra nagyon érzékeny, még barnulatlan arcbdr szamara)
Sun Care Napozas Utani Balzsam Havasi Gyopar/
Csipkebogyé
(A napozas utani, bérregeneraldsra és megnyugtatasra)

A napvédé krémek haszna-
lata roppant egyszerU. El¢szor
alaposan razzuk fel. Kb. 20
perccel a napos helyre érke-
zés el6tt vigyuk fel a bérink-
re. Ismételjik meg akar tdbb-
szor is, ha erds izzadasnak
vagyunk kitéve, vagy vizben
tartézkodtunk, vagy ha meg-
szaradt rajtunk a véddréteg.

A napozds utani balzsa-
mot viszont haszndljuk ugy,
mint a testapolot flrdés utan.
Ha égetd érzés jelentkezik
a napozas utan, tobbszor is
kenjik be és masszirozzuk a
megfeleld borfellletbe.

A Just Sun Care egy igazi csalddi kollekcié, mely minden bér-
tipusnak és korosztalynak megfelel.

Vegylk komolyan a napfényt! A szabalyok betartasaval mind-
annyian élvezhetjik a napfény pozitiv hatdsait, és megkimélhet-

juk magunkat a karos kdvetkezményektdl.

Tisztelettel és szeretettel,
Dr. Dacko Natalia
Egészségligyi Team



INATI RN
NYARI VERSENY

Altalanos feltételek:

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

Versenyiddszak:
2019. majus 01.- 2019. augusztus 31.

A versenyt 2 kategériaban hirdetjik meg.
Részletek:

1. KATEGORIA (50 pont alattiak*)
~TAVASZBOL NYARBA, NAHRINNAL A SPA-ba”

A verseny id&szaka alatt a NAHRIN termékek vasarlasaval
pontokat lehet gydjteni. Egy vasarlas utdn annyi verseny-
pont jar, ahdny termékpontot ér az adott vasarlas.

Jutalom:

1. helyezett: 2 f& részére sz6ld wellness-hétvége
2. helyezett: Nahrin exkluziv ajandékcsomag

3. helyezett: Nahrin ajdndékcsomag

*50 pont alattiak: a versenyid6szak elétti 1 évben az
atlag havi vasarlas nem érte el az 50 pontot

2. KATEGORIA (50 pont felettiek)
~TAVASZBOL NYARBA, NAHRINNAL SVAJCBA”

A verseny id&szaka alatt ebben a kategdridban is a
NAHRIN termékek vasarlasaval lehet pontokat gydjteni, de
nem a sajat vasarlasoddal.

Versenypontot a kozvetlen, Uj torzsvasarloid* NAHRIN
termék vasarlasai utdn kapsz. Egy vasarlds utdn annyi ver-
senypont jar, ahdny termékpontot ér az adott vasarlas.

*0j torzsvasarlo: a versenyiddszak alatt lett torzsvasarldd,
aki ezt a statuszat a versenyid&szak végéig meg is tartja

AZ ELET(FAYMOD KLUB HIRE!

Jutalom:

1. helyezett: 1 f& részére szold exkluziv utazéds Svajcba,
NAHRIN gyarlatogatéssal

2. helyezett: Nahrin exkluzfv ajandékcsomag

3. helyezett: Nahrin ajdndékcsomag

A versenyben az 6sszes NAHRIN termék részt vesz.
A cél, minél tdbb versenypontot gydjteni.

Jelentkezés:

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

Ervényes Elet(FA)mod Klub tagsag = jelentkezési lapot
online vagy offline formaban kitdltotte, szerepel a levele-
zési listan és vasarnaponként kapja az Elet(FA)mod Klub
hirleveleit.

Online jelentkezési lap az Elet(FA)méd Klubba:
http//www.eletfaprogram.hu/index.php/eletfa-klubok/
elet-fa-mod-klub/1325-eletfamodklub-jelentkezes

A versenyhez sok sikert és sportszerl versenyzést kiva-
nunk!

Amennyiben kérdésed, észrevételed van, az aldbbie-mail
cimre irhatsz neklnk: kommunikacio@eletfaprogram.hu

Starkné Szabé Eszter
vezetd dietetikus
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~ — nak fokozott kockazata.

£ A koztudatban a koleszterin rossz, nem kivénatos tényezé-

— ségek, mint példaul a szivinfarktus vagy a szélités kialakulasa-

De mi is az a koleszterin?

A HIPERKOLESZTERINEMIA SZEP SZO,
DE AZ EGESZSEG MEG SZEBB!

A CIiMBEN OLVASHATO
HIPERKOLESZTERINEMIA A
MAGAS KOLESZTERINSZINTET
JELOLI. iGY MAR ISMEROSEB-
BEN CSENG? SAJNOS VALO-
SZiNULEG IGEN, HISZEN SLA-
GERTEMA LETT HAZANKBAN.
JO OKKAL!

Jellemz6 réank, hogy ha az egész-
ségunkrél van szo, szinte min-
dig utdkezelésben gondolkozunk,
vagyis csupan akkor reagalunk,
amikor egyértelmU jelzést kapunk
szervezetlnktél, netdn orvosunk-
tél a problémardl. Valahol érthets,
hiszen ki szeret rendelék, kérhazak
vardtermeiben hosszU ¢rakat dlni
és kulonbozé vizsgalatokra, illetve
az eredményekre varni? A felmé-
rések pedig pontosan ezt igazol-
jakl Hazédnkban ugyan koézel min-
den harmadik embert érint a prob-
léma, ennek ellenére a nem megfe-
lel¢ koleszterinszint diagnosztiza-
lasa jelentds részben teljesen mas
betegség kezelése, keresése soran
kerdl felszinre. Nem a legkelleme-
sebb meglepetés igaz?

A legfébb probléma rdadasul
nem a magas koleszterin szint,
hanem az ebbdl szarmazd beteg-

REKORDOK KONYVE

A TOPON VAGYUNK!

2010-2014. kozott

hazankban szdazezer

sz(irévizsgalat soran a

holgyek 39 szazaléka-

nal, a férfiak 47 szaza-

Iékanal mértek hatar-

érték feletti koleszte-

rinszintet! Mindekdzben az 1. helyet foglaljuk el
a sziv-, érrendszeri megbetegedések és az ebbdl
fakado elhalalozas statisztikajaban!

20%!m
Ennyi gyermek érintett mar egészen fiatal (9-19

év) korban a magas koleszterinszint problémaja-
val. Ez pont a dupldja a 30 évvel ezel6tti szintnek.

TRIPLA DUPLA!

Eurépaban élen jarunk a sertéshus fogyasztasa-
ban, a vilagatlag kétszeresét fogyasztjuk el éven-
te, rdadasul haromszor annyit, mint a japanok!
Az egészségesebb hal, csirke, pulykahusbol azon-
ban joval kevesebb fogy, mint kellene, alig a felét
fogyasztjuk annak a mennyiségnek, amelyet a vilag
fejlettebb, egészségesebb ,nyugati” orszagai.

MAMORITO SZAMOK!

Evi 15 literes alkoholfogyasztasunk pont a dup-
ldja annak, ami vildgszerte lecsuszik az emberek
torkan.

Adatok forrasa: WHO
Egeszsegprogram.hu
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ként van jelen, holott valojaban ez
a vegyllet létfontossagu része szer-
vezetlinknek! A szervezetben elé-
forduld zsirok csoportjaba tartozik,
a trigliceridekkel egytt fontos alko-
téi a sejtmembranoknak, melyek
minden testi sejtet hatdrolnak. A
koleszterin emellett szamos létfon-
tossagu hormon épitékove, részt
vesz az agy anyagcsere folyamatai-
ban, és ha ez nem lenne elég, a test
energiahdztartasdban is donté sze-
repet jatszik. Tévhit, hogy csak kilsé
forrasbal jutunk”hozza (pl. tul zsiros
étrend), hiszen majunk a koleszte-
rinbdl allitja el az epesavat, ami az
elfogyasztott zsfrok emésztésében
vesz részt. A koleszterin egy része
tavozik a szervezetbdl, azonban a
tobbi bizony az epe- és bélrendsze-
ren keresztll felszivodik. Es itt kez-
dédnek a gondok. ..

Ha a szlikséges, egészséges szin-
tet tullépi a koleszterin mennyisége,
és a sejtek ezt nem tudjak felhasz-
nalni, a kényes egyensuly eltolédik,
és a felesleges koleszterin az erek
faldban rakodik le. Ezzel jelentésen
novekszik, akar két-haromszorosa-
ra is az érelmeszesedés, a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakuldsa-
nak kockazata.



A jb, arossz és az 6sszes...

A koleszterinszint mérése egy szimpla vérvétellel megold-
hato. Léteznek otthoni mérésre alkalmas eszkdzok is, de nem
art tudni, hogy ezek elsésorban tajékoztatd eredményt adnak,
pontos értékekre csak laboratoriumi kortlmények kézott sza-
mithatunk. Ha kezinkben tartjuk aktualis laboreredményiinket,
akkor a koleszterin vegytletnek harom tipuséaval taldlkozunk:
Osszkoleszterin, LDL- és HDL-koleszterin. Ne essiink kétségbe,
nem olyan bonyolult, mint elsére latszik.

Optimalis, egészséges koleszterin értékek:
Osszkoleszterin mennyiség: 5mmol/l alatt
LDL-koleszterin: 3mmol/I alatt

Trigliceridek: 1,7mmol/I alatt

HDL-koleszterin: Férfiak esetében 1 mmol/I felett, N6k ese-
tében 1,3 mmol/l felett

LDL (low density lipoprotein -
alacsony sUrliségl lipoprotein):
a koleszterin szallitdsat végzi a
majbdl a sejtek iranyaba. Jelentds
része visszakerll a majba, illet-
ve azok a sejtek veszik fel, melyek
koleszterint  igényelnek, am
kisebb része bizony az érfal-
ba kerll, és érszlkiletet okozd
plakkokat (lerakddésokat) alakit-
hat ki. Az LDL koleszterin magas szintje 6sszefliggést mutat az
érelmeszesedéssel, ezért is kapta a ,rossz” jelzét.

HDL (high density lipoprotein — nagy sUrlségu lipoprotein):
felveszi a felesleges (a sejtek 4ltal fel nem hasznélt) koleszterint,
majd visszaszéllitja a majba, ahol egy része az epével vélaszté-
dik ki. A HDL-koleszterin az Ugynevezett ,j¢" koleszterin, mivel a
vérdramban kering6, vagy az érfalban mar lerakédott koleszte-
rint is visszaszallitja a majba, ahol lebomlik, ezzel segiti az érfa-
lak védelmét.

Koleszterin értékek besoroldsa kockazati tényez6
alapjan

Atlagos Enyhe Fokozott Ajénlott referen-
kockdzat kockdzat kockdzat cia érték

5,2mmol/| 5,2-6,4mmol/l | 6,4mmol/l felett |5,2mmol/lalatt

Hogyan lehet csokkenteni a ,,rossz” LDL-koleszterin

értéket?

- Egészséges taplalkozassal. Néhany tipp: részesitsik elényben
a novényi olajokat, hasznaljunk vajat, iktassunk étrendtinkbe
minél tobb zabpelyhet, zéldséget, gyimolcsot, térekedjink
a lecitin (szoja) bevitel emelésére, és baratkozzunk meg a hal-
fogyasztassal heti két-harom alkalommal.

« Sok mozgassal. Minden esetben az életkornak és az aktudlis
edzettségi allapotnak megfeleld formaban.

A koleszterint csokkenté anyagok tudatos szervezetbe jutta-
tasaval. Pl: Omega-3 zsirsavak, Q10 koenzim...

- Atovabbi plusz kilok okozta tulsuly lekizdésével.

- [Es a legjobb vélasztassal: a Nahrin egy kifejezetten erre a
problémara készitett termékével, a Voros rizs kapszulaval.

HIREK A JUST-NAHRIN VILAGABOL

A Voros rizs kapszula fébb

C? Osszetevoi:
= - Fermentalt voros rizs
> - Kolin (kolin-bitartarat)
T - Q10 koenzim
i - Folsav

Hatasa:

- Segiti a koleszterinszint csokkentését

- Hozzajarul a normalis zsir anyagcseréhez

- Hozzdjérul a homocisztein anyagcsere normalis mUkodésé-
hez, ezzel védi a szervezetet a szfv- és keringési problémaktol

- Segit a magas koleszterinszint kdvetkezményeként fellépd
betegségek megeldzésében

- A folsav segitségével megndvekszik a voros vértestek létre-
hozasa, ezzel javitva a vér oxigén elldtasat

Figyelem!

A kapszuldban taldlhaté Monakolin K ugyanolyan hatasme-
chanizmussal rendelkezik, mint a sztatin (ami gydgyszer). A két
terméket nem szabad egyszerre szednil Ha gyogyszert szed, a
termék hasznélatat feltétlentl beszélje meg kezeléorvosavall

Schmidt Judit
Nahrin termékreferens
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TAMOGATOINK

PC-KISMESTER-ORSZA

Az Eletfa Program témogatasaval meg-
rendezésre kerilt a PC-Kismester Orszagos
Informatikai verseny tavasszal, immaron
XXII. alkalommal.

A dont6t két levelezés versenyforduld
elézte meg, programozas és grafikai téma-
korokben. Ezeknek az el6készitése, a fel-
adatok kiirdsa, pontozasa és a dontén vald
zs(irizés egyarant ,Eletfés feladatok”.

Ezuton koszonjiik Egri Antalnak, Gorgey
Istvannak és Starkné Szabé Eszternek, mint
az Eletfa Program Partnereinek a verseny
dontéjéhez nyujtott tdmogatast!

Aki szeretne tobbet tudni a ver-
senyrél, akkor irjon a kommunikacio@
eletfaprogram.hu e-mail cimre, illetve
szeptembertél figyelje online megjelené-
seinkben a versenyinformaciokat.

Kildetéstink szakmailag hiteles, valds sziikségleteken alapu-
16, testre szabott megoldédsokkal 6vni, jobbd, teljesebbé tenni az
emberek életét. Komplex egészségfejleszté programjainkkal olyan
hasznalhatd, gyakorlati tudast igyekszink &tadni, amely hosszu
tdvon is hatassal lesz az emberek életére, gazdagitja a személyisé-
guket és ezéltal hozzésegiti Sket egy egészségesebb, tartalmasabb,
boldogabb emberi élethez.

Munkacsoportunk tagjai szakmailag tapasztalt, érdeklédé, koz-
vetlen és tettre kész szakértdk, orvosok és egészségligyi szakembe-
rek, akik a gyogyitds mellett a betegségek kialakuldsanak megeld-
zéséért is tesznek, és nagy tapasztalattal rendelkeznek az egészség-
fejlesztés terdletén is.

Kiemelten foglalkozunk az egészséges taplalkozassal, mentalhi-
giénével (pl: dnismeret, emberismeret, relaxacios, fesziltségoldd
készségek kialakitasa, érzelmekkel valéd bandsmod, empétiafejlesz-
tés, mindennapi konfliktuskezelés és problémamegoldas), kompe-
tenciafejlesztéssel, a testmozgas népszerdsitésével, a tartés Ul6- és
allémunka karos hatésainak kivédésével, valamint munkahelyi elsé-
segélynyujtok szakmai felkészitésével.

Olyan holisztikus megkozelitésli egészségfejlesztési programo-
kat kindlunk, amelyek mindig partnereink igényeihez, adottsagai-
hoz igazodnak, és maximalisan képviselik a minéséget és a meg-
bizhatésagot.

Tisztelettel:
Starkné Szabo Eszter
dietetikus, ligyvezetd, P+E Global Kft.
www.legyenkerek.hu
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.
ORR 24 .7
KONTROLL

AZ EMBERI LEGUTAK KET NAGY SZAKASZRA OSZTHA-
TOK: FELSO ES ALSO LEGUTAK. A FELSO LEGUT KEZDETI
SZAKASZA AZ ORRUREG, NYUGODT LEGZESKOR EZEN
AT SZiVJUK BE A LEVEGOT.

Az orrUreget csillés hengerhamsejtekkel boritott nyalka-

hartya béleli, melynek feladata sokrétt:

- gazdag vérellatdsa felmelegiti a belélegzett levegdt,
igy a tudéhoz nem jut el a hideg levegd,

- mirigyei novelik a levegd paratartalmat (az egészséges
orrnyalkahartya naponta mintegy 200 g valadékot ter-
mel),

- csillomozgasa pedig a nyalkahartyan megta-
padt por, baktériumok és egyéb szennye-
z6dések eltavolitasat végzi, azaz véd és
megszabadit a szennyezédésektdl és a
betegségeket terjesztéd baktériumok-
tol.

Ha a hideg levegd melegités és tisztitds nélkdl jut az
alsébb légutakba, annak kdnnyen mandula-, gége-, hang-
szalgyulladas lehet a kovetkezménye. A belélegzett ide-
gentestek és a betegségeket terjeszté baktériumok meg-
tapadhatnak az orr nyalkahartydjan. Az orrnyalkahartya
azonban folyamatosan tisztul a nyélkahartya felszinén
taldlhato csillosejtek segitségével, amelyek percenként
450-900 csillémozgast végeznek. A csillok a belélegzett
levegdt megtisztitjdk a behatold részecskék nagy részétd,
miel&tt ezek bejutnanak a légutakba és a tiddbe. A szeny-
nyezddést 1 cm/dra sebességgel juttatjdk a garat felé és
kevesebb, mint 20 perc alatt elszallitjak, ill. 10 oran beldl
kicserélédnek.

o’

I 4
s id

Az orr nyalkahartydjat sok kulsé hatas éri,
kovetkeztében kiszarad és sérul.

llyen tényezdk példaul a tulfitott helyiségek, a Kl
berendezések (irodéban, repulégépen, vonaton, busz
autdban), a cigarettafist, az ézon, a leveg&szennyezd-
dés, kipufogogazok, pollenek, hazipor, szél, hideg, mun-
kavégzés poros korulmények kodzott, gyakori tinet valto-
zokorban a hormonalis valtozasok miatt, de a natha elleni
spray-k tartds hasznalata is eldidézheti.

Kiszaradt orrnydlkahartya esetén csokken a nyalkahar-
tya ellendlloképessége a virusokkal és a baktériumok-

kal szemben, ezért né a fertdzésve-

, szély. Visszatérd torokfdjas, nyelé-

si nehézségek, torok irritacio

és gyakori orrvérzés léphet

fel. Tul szaraz orrnyalkahar-

tya esetén a nyalkahar-

tya hegesedésére is sor

kerUlhet, ami akadalyoz-

hatja a légzést. Tovabba

a kiszaradt orrnyalka-

hartya minimalisra csok-

kentheti a nyalka terme-

lését, ami a gége és a hor-

gok irritacidjadhoz, koého-

géshez vezethet. Az orrnyal-

kahartya-karosodas esetleges

kovetkezményei kozott tartjak

szamon az orrnyalkahartya-sorvadast,

az orrmellékireg- és a kozépfulgyulladast is.

A szaraz orrnydlkahartya minden lélegzetvétel-

nél feszitd érzése nemcsak kellemetlen, de szamos egész-
séglgyi problémahoz is vezethet.

Az egészséges, optimalis légzéshez ép orrnyalkahartya
szUkséges, amit védenink és dpolnunk kell, mert elhanya-
golva sulyos szovédményeket okozhat.

A problémak megelézésének egyik lehetséges madija
az orrnyalkahartya nedvesitése orrmosassal. Az orrmosas
nemcsak a panaszok enyhitésében segit, de segitségé-
vel megtisztithatjuk az orrlireget a kérokozoktdl, szennye-
z6désektdl is. Fontos, hogy orrmosashoz csak erre a célra
kifejlesztett készuléket hasznaljunk.

Szeretettel:
Starkné Szabé Eszter
Vezetd dietetikus
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KULTURA, HONISMERET

KI VOLT
CARL LUTZ »

Par napja id6re kellett mennem valahova és a kiszamithatatlan budapesti kézlekedésben a GPS
segitségével valasztottam ki a leggyorsabb Utvonalat. Ennek kdovetkeztében lejutottam a pesti alsé
rakpartra (évek 6ta nem jartam arra), s mivel még itt is lassan haladtam, lehet6ségem volt olvas-
gatni a rakpart elnevezését szolgald tablakat. Teljes meglepetésemre szinte ismeretlen nevekkel
taldlkoztam, ezért elhataroztam, amint tehetem utananézek a dolognak. Még aznap este a kisebbik
lanyom azzal keresett meg, hogy mit tudok Carl Lutzrél, mert az egyik (épitészeti) vizsgafeladata
az, hogy a fent nevezett uriembernek egy emlékkdzpontot kell terveznie a Budai var egy Ures te-
ruletére. Ezt a szinkronicitast mar nem hagyhattam figyelmen kivil (na meg a gyereknek is kell a
segitség!) utdnajartam a dolognak.
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Lassuk: ki volt Carl Lutz? (1895-1975)

2010-ben a Budapesti Kézgyllés hatarozatot hozott,
hogy a pesti- valamint a budai alsé rakpartokat szakaszon-
ként elnevezzék, és a rakpartok kevéssé ismert masodik
vildaghaborus h6ésok nevét viseljék.

A XIlIl. kerUletben a Drava utcatol a Margit hidig esé sza-
kaszt a Carl Lutz rakpart nevet kapta.

Lutz Svidjc budapesti alkonzulja volt 1942-t68l 1945-ig, és
azzal segitette az Uldozotteket, hogy lakohazakat helye-
zett svajci védelem ald. Ezen kivil az 1944-es naci megszal-
laskor a magyar kormannyal és a nacikkal megallapodott,
hogy 8000 ember kivandorldsahoz allithasson ki megfe-
lel6 védettséget biztositd papirokat. Lutz szandékosan
J[félreértelmezte” a megallapodast, és 8000 egyén helyett
8000 csalddra vonatkoztatta. Becslések szerint az &sszessé-
gében 200 ezres févarosi zsidosag harmadanak, mintegy
62.000 ember megmentéséhez jarult hozza.

Sokat hallhattunk Roul Wallenberg svéd diplomata éle-
eddig nem tudtam. Pedig 6 volt a zsidokat menté akci-
ok els¢dleges kezdeményezdje Budapesten, illetve & ins-
pirdlta a tobbieket is, mert szorosan egyuttmukodott a
semleges orszagok diplomataival, igy Raoul Wallenberggel,
Angelo Rotta apostoli nunciussal, illetve Friedrich Bornnal, a
Voroskereszt nemzetkdzi bizottsaganak delegaltjaval, akik-
rél szintén elneveztek egy-egy rakpart szakaszt.

Carl Lutz 1895. marcius 30-an szUletett a svajci Appenzell
kantonban talalhatd Walzenhausenben, ahol egy textil-
gyarban tanult és szerzett kereskedelmi gyakorlatot. Apja
egy kéfejtd tulajdonosa volt, anyja metodista gytlekezet-
ben tevékenykedett. Valldsos neveltetést kapott, ami nem
nevezhetd zsidobaratnak.

1913-ban vandorolt ki Amerikaba, ahol elészdor munkas-
ként dolgozott Illinois dllamban, majd 1918 és 1920 kdzott
a Missouri dllambeli Warrentonban a Central Wesleyan College-
ben tanult.

1920-tol Svéjc washingtoni nagykodvetségén lett angol-
német levelezd. Itteni jovedelmébdl tanult a George
Washington Egyetem esti hallgatojaként, ahol

1924-ben szerzett diploméat.

1927-t6l, nyolc évig svajci konzul volt Philadelphidban,
majd 1935 és 1941 kozott svajci alkonzul volt az akkor
Palesztindhoz tartozo Jaffaban. Ha Carl Lutz életéré! olva-
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sunk, Idthato, hogy korabban nem allt sem arab, sem zsido
oldalra, & csak jelen volt Palesztindban és latta a pogro-
mokat. Ez meghatdrozo forduldpont volt az életében, s a
legendas svéjci semlegességet felvaltotta az egylttérzés,
majd az erés szimpatia a zsiddsag irdnt.

Palesztinai munkaja a ll. vilaghdboru kezdetén valt moz-
galmasabba, miutdn Németorszag diplomaciai képviselet-
re kérte fel Svéjcot a brit fennhatdsagu Palesztinaban. gy
Lutz szervezte meg Németorszag diplomatainak kijuttata-
sat az ellenséges teruletrdl, Jaffdban, harom német épi-
letet svajci zaszlokkal védelem ald helyezett. Itt és ekkor
tapasztalta ki a mikéntjét annak, hogyan szolgal(hat) az
épllet menedékként, s ezt milyen Uton lehet elérni, s
késdbb Budapesten is alkalmazta.

Ekkori munkassagdara a németek halaval emlékeztek visz-
sza, ami megkonnyitette a késébbi budapesti tevékenysé-
gét. 1942 és 1945 kozott a budapesti svajci kovetség kul-
foldi érdekeket képvisel® osztélydnak vezetdje. (Svajc latta
el a Magyarorszaggal hadban all6 14 orszag képviseletét)

1944, madrcius 19. (Magyarorszag német megszallasa)
elétt is foglalkozott zsido Ugyekkel: a palesztinai brit hato-
sagok korldtozott szamban adtak beutazdsi engedélyt,
ezen dokumentumok birtokosait a magyarok kiengedték.
Mintegy tizezren jutottak igy ki Romanian, Bulgéarian és
Torokorszagon at Palesztinaba.

Amikor Lutz latta, hogy Otto Adolf Eichmann' készen &ll,
hogy Budapest egész zsidd népességét deportdlja, ugy
doéntoétt, hogy minden létezd eszkdzt megmozgat, ami
ebben a pozicidban elérheté volt a szamara. A bevandor-
lasi engedélyeket a Zsidd Ugyndkség a budapesti cionis-
téknak tovabbitotta, akik a Nagy-Britannia érdekeit is kép-
visel® Lutz-cal napi kapcsolatba kerultek, aki kihasznalta,
hogy a palesztinai brit hatésagok engedélyezték nagyobb
szamu zsidok beutazdsat, s Veesenmayer? német nagyko-
vet is hozzajarult 7-8000 zsido kiengedéséhez.

Ekkor kezdédott a védlevelek és véd Utlevelek
(Schutzbriefe, Schutzpasse) készitése, ezek igazoltak, hogy
birtokosuk rajta van a listan.

'0tto Adolf Eichmann SS-Obersturmbannfiihrer (alezredes), /Solingen, Németorszdg, 1906. marci-
us 19. - Ramla, lzrael, 1962. méjus 31/ német SS-fdtiszt, a Nemzetiszocialista Német Munkdspért
vezetd tagja. A zsidédeportaldsok egyik f6 szervezdje, gyakran nevezik a Harmadik Birodalom f6
hohérjdnak. Argentinai bujkdldsa alatt izraeli Gigyndkok elraboltdk és Izraelben birésdg elé allftottdk:
biindsnek taldltak és 1962-ben kivégezték.

“Adolf Hitler 1944. mércius 19-én (Magyarorszag német megszdllasakor) a Harmadik Birodalom
nagykovetévé és teljhatalmd magyarorszagi megbizottjdvd nevezte ki: ez azt jelentette, hogy a
Wehrmachton kiviil minden megszdllGerd (féleg a Gestapo) foldtt rendelkezési joga volt. Szerepet
jdtszott a magyar értelmiség , dtvildgitdsaban’, ismert németellenes személyek letartoztatdsaban
(ezdltal is nyomdst gyakorolva Magyarorszagra), valamint a zsiddsag deportdldsaban.

E’[afwinfo 2019, J1
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Svajc 62 ezer védlevelet adott ki, a svédek, akiknek
Lutz dtadta tapasztalatait, Wallenberg vezetésével hason-
|6 szamU dokumentumot gyartottak. Mindkét kovetség
okmanyait nagy tételben hamisitottak cionista fiatalok a
Vadasz utcai Uveghézban.

Lutz, Svédorszag, Portugalia, Spanyolorszag és a Vatikan
diplomataival egytttmUkodve szorgalmazta: kozosen [ép-
jenek fel a magyar kormanynal és a nacik magyarorszagi
képvisel6inél. Ahhoz, hogy megértsik ezt a mentdakciot,
fontos tisztdban lenntink vele, hogy Carl Lutz tizennégy

| 2019. JULIUS - SZEPTEMBER

orszagot képviselt, beleértve az Egyesilt Allamokat és
az Egyesult Kirdlysdgot. Amikor Roosevelt amerikai elnok
meglzente, hogy Magyarorszag és Németorszag minden
zsid6 deportéldsért feleldsségre lesz vonva, Carl Lutz volt
az, aki ezt az Uzenetet kézbdl kézbe tovabbitotta a minisz-
terelndknek.

1945 tavaszan a szovjet hatdsagok két svajci diploma-
tat elhurcoltak, Lutzot €s masokat pedig kiutasitottak az
orszagbdl. Lutz berni fénokei nem vették at jelentését, s
eltitkoltak tevékenységét a nagyvilag eldtt, sét megro-
vasban részesitették, hataskor-tullépéssel vadoltdk, mert
kollektiv utleveleket adott ki. Amikor Carl Lutz hazatért
Budapestrdl, arra szamitott, hogy az emberek érdekléd-
nek és kérdezéskodnek majd, beszémolokat varnak arrol
a hatalmas embermentésrél, amelyet véghezvitt, de valo-
jadban semmi sem tortént. Amikor megprobalta elmesél-
ni, mit latott, senkit sem érdekelt, sét, azzal vadolték, hogy
engedetlen volt, nem tartotta be a jogszabalyokat, rende-
leteket. Neki csak nyolcezer zsidd megmentése lett volna
a feladata, am & hatvankétezer védlevelet osztott szét. A
svajci Kalugyminisztérium még hibaztatta is, amiért nem
engedelmeskedett, de nem bocsatottak el.

A hdboru utan 1954-ig Bernben és Zirichben dolgozott,
sokdig azzal vadoltdk, hogy tullépte hataskorét, de 1957-
ben a svdjci kormany végul elismerte érdemeit.

Egy csendesebb poziciét kapott, dltaldanos tanacsos lett
egy osztrak kisvarosban, ami kézel van a svajci hatarhoz,
igy nyugdijba vonulasa elétt hétvégenként hazajarhatott.
Itt Ausztridban, bregenzi konzulként fejezte be diplomaci-
ai palyafutdsat.

Mivel Svéjc a semlegességérdl hires, a haborl utan nem
akartak arrol beszélni, melyik orszag mit csindlt, vagy mit
kellett volna csinalnia. Carl Lutz viszont el akarta monda-
ni, mi tortént, és ez tulajdonképpen nagyon zavarba hozta
Svaéjcot - azt hiszem, ez is lehet az egyik oka, amiért sok
évre elfelejtették.
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Ellentétben Wallenberggel, aki az oroszok elhurcol-
tak, és évekig semmi hir nem volt arrél, hogy mi tor-
tént vele, olyan volt, mint egy martir. Ugyanakkor O akci-
6ja soran mindvégig élvezte a svéd kormany tamoga-
tasat, és alig tiz évvel a habord utan megalapitottdk a
Raoul Wallenberg Alapitvanyt, mely projektet a svéd allam
komolyan tamogat, érdekében &ll diplomatdja emléké-
nek fenntartdsa. Ugyanakkor a Carl Lutz Alapitvanyt csak
2005-ben alapitotta a budapesti Vamos Gyodrgy, valamint
Agnes Hirschi, Carl Lutz fogadott lanya és még néhanyan
Magyarorszagrol és Svajcbol.

Carl Lutz 1975. februar 12-én Bernben hunyt el.
Carl Lutz emlékezete:

Izrael értékelte tevékenységet, mar 1958-ban utcat
neveztek el Lutzrél Haifaban. A Yad Vasem?® 1964-ben tun-
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tette ki, elsé svajciként A vilag igaza kitUntetéssel.

Walzenhausenben, Lutz szUlévarosanak polgarai, a temp-
lom oldalan 1978-ban emléktablat allitottak a telepulés
diszpolgaranak.

1991-ben a Dob utca 10. szdmu haz eldétti téren, az egy-
kori budapesti gettd bejaratanal, lathatjuk Carl Lutz emlék-
mUvét, amely svajci kdzadakozasbol készult. A kétfiguras
kompozicié erételjes és dramai. Szabd Tamas bronzszob-
ranak megdobbentéen hatdsos elhelyezése a budapesti
szobrok sordban is egyedulallo.

e

Az Ut szélén, az emlékmUvel ferdén szemben 2010 nya-
ran avattak fel a Gondolatok kovét. Egy 2008 novemberé-
ben elfogadott javaslat szerint a koztérre kikertlé mészkd-
toémb csiszolt fellletére irjak a térnek nevet add személytdl
szarmazo vagy egy rola megfogalmazott idézetet, és a sze-

#1953-ban alapitott Jad Vasem a Holokauszt Aldozatainak és Héseinek lzraeli Emlékhatdsdga.

Az emlékhatdsdg adomanyozza a Vildg lgaza kitiintetést, azoknak a nem zsidé embereknek, (pl.
magyaroknak id. Antall J6zsef, Bay Zoltan, Ferenczfalvi Kdlmén, Karig Sara, Keken Andrds, Kirdly
Béla, Koren Emil, Mérton Aron, Nagy Vilmos, Raile Jakab, Slachta Margit, Sztehlo Gabor), akik éle-
tilk kockdztatésaval mentettek zsidkat a holokauszt alatt. A kitiintetéssel tiszteletbeli izraeli allam-
polgdrsdg is jdr.

Minden Vildg lgaza iiltetett (vagy szamdra iltettek) egy 6rokzold fat a Jad Vasem kertjében, ami a
nevét viseli, ezzel jelképezve, hogy,aki egy embert ment meg, egy egész vildgot ment meg” 1989-
6ta a nagyszamu kittintetett miatt tobb fanak mdr nincs hely, ezért neviiket kdbe vésve emléktdb-
[dkon 6rokitik meg.
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meély nevét, szlletési és haldlozasi datumat. A kezdemé-
nyezés célja, hogy az alkotas a téresztétikai élményen tul
az idézett gondolattal hozza kozelebb a névadd személyr,
nydjtson tobb ismeretet az arra jaroknak.

2010 ota az Ujpesti alsod rakpart a Drava utca és a Margit
hid koézotti szakasza viseli Carl Lutz nevét.

2014-ben a George Washington Egyetem poszthu-
musz felterjesztette egykori didkjat az EInoki Szabadsag-
érdemrendre®, melyet meg is kapott.

2005-ben aVadasz utca 29. szam alatt az in. Uveghazban
a Carl Lutz alapitvany emlékszobat nyitott.

Bernben, a szdvetségi parlament nyugati szarnyaban
tiléstermet neveztek el Carl Lutzrol 2018. februar 12-én. A
felavatott emléktablan a budapesti svajci konzuldtus egy-
kori munkatdrsainak nevei szerepelnek, valamennyien
emberbarati magatartasrol tettek tanusagot.

Marc-André Salamin, a Svajci Allamszdvetség nagykdve-
te, szerint Ugy kell Lutz-ra tekinteni, mint a XX. szdzad leg-
nagyobb és legsikeresebb mentdakciojanak kigondoldja-
ra és vezetgjére.

AZ UZLET - AZ UZLET!

ELEG KEMENYEN HANGZIK, SEMMI BATORITO NINCS
BENNE. SUGALLJA A PROBLEMAKAT, NEHEZSEGEKET, A
BIZONYTALANSAGOT. EBBOL KOVETKEZIK, HOGY UZLET-
TEL FOGLALKOZNI NEM IS IGAZAN KELLEMES DOLOG,
MEG AKKOR SEM, HA ABBOL VALAHOGYAN JO ERED-
MENY JONNE KI. AKKOR INKABB MARADJUNK A MEGLE-
VO KEVESNEL, AMI BIZTOS.

Talan hallottal mar ilyet Te is? Ezek a meglatasok nem batorita-
nak 6nallé kezdeményezésekre, de a nyugtalansag mégis moz-
gatja az embert. Még nem adhatod fell Nem lehet, hogy csak
ennyi az életed! Alig tettél még valami igazdn kemény dolgot,
mindig engedned kellett! Te voltal az 6rok vesztes.

Még megvannak a csodas szép almaid, a titkon remélt szép
dolgok, - mi lesz azokkal, arrél mégsem lehet lemondani, mert
az fontos. Ami valéban fontos szdmodra, arra figyelni kell, néz-
zél kordl alaposabban, nézd meg miben van igazan esélyed.
Gyorsan donthetsz, mert kockédzat nélkuli, tékét nem igényld,
és mégis magas eredményt hozd elérelépési lehetéség nincs.
Vagyis egy azért mégiscsak van, a Just — Nahrin forgalmazoi
hélézat kiépitése, de abban nem lattad még meg sajat esélye-
det. Nem lattad, mert nem szamoltal. Kevés informaciot gyUj-
tottél, és azokat sem raktad 6ssze megfeleléen. Ma mar tudo-
manya van a forgalmazoi haldzat kiépitésének, biztosan mond-
hatjuk, hogy véletlenszerlien nem valosul meg. Nem remél-
hetsz magas és tartds eredményt olyan tevékenységtél, ami-

E’leifw info

Mindenesetre érdemes megtanulnunk és megjegyez-
nUnk Carl Lutz nevét!

Forras:

https://mult-kor.hu
https://utcakterek.blog.hu
https://hu.wikipedia.org
http//www.hetek.hu

Fotok:

A walzenhausi templom és az oldalan taldlhatd Lutz
emléktabla: Khaled A. Laszld 2013. majus 31.

Carl Lutz emlekm: https://mierzsebetvarosunk.blog.
hu/2015/04/25/dob_utca_10_carl_lutz_emlekmu

Pinterest

Berecz Ildiké
a Honismereti- és Kultdra Team vezetéje

“Az EIndki Szabadsag-érdemrend : az Eqyesillt Allamok legmagasabb polgar kitiintetése, melyet
az USA elncke adoményoz

ben te nem veszel részt megfe-
lel6 elhivatottsaggal.

Ennek a munkanak is meg-
vannak azok a szabalyai, melye-
ket nem lehet megkerUlni.
Nyilvanvaléan Uzleti megfonto-
lasokra is szlkség van, itt is meg
kell tanulni a szlkséges isme-
reteket. Maris kiderul, hogy ez
is Uzlet. Igen, a halozatépités az
Uzlet. A termékfogyasztas, az alkalmankénti, ritka rendezvényla-
togatas, ha csak néha-néha szolsz errél valakinek — az nem halé-
zatépités. Emiatt az nem is Uzlet, igy hat nincs is beldle jovede-
lem. Nem kell magad félrevezetni, ha igazan komoly eredményt
akarsz elérni, azért tobbet kell tenni. Ha komoly Uzletnek tekin-
ted, komoly Uzletként kell kezelni. Havonta magas jovedelmet
biztositd Uzletben, kell-e naponta helytallni? Igen kell, tehat
naponta elég idét kell a munkaddal tolteni, igy lesz beldle iga-
zan nagy Uzlet. Az Uzlet az Uzlet. Ennek is &ra van. Amennyiben
hajlandd vagy medfizetni az arat — tanulsz, képzésekre jarsz,
taldlkozokra jarsz, tartod a bemutatdkat, forgalmazol — akkor
remélheted Uzleted novekedését. Ezt az drat nagyon érdemes
megadni, mert kdzben tanulhatod Ugy, hogy nem Te fizetsz
érte, hanem fizetést kapsz.

Borsdnyi Eva
értékesitési igazgato
Budapest

Tel: 06 30-415-2288
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A hazankban 19 éve m(ikoédd Eletfa Program, az Uj évezred
orszagos egészségdrzé programja a tatai Viz-zene-virdg feszti-
vélon tartotta meg a 10 éves gyerek jubileumi rendezvényét!

Egészség + Eletminéség + Magyarsag!

A 3 napos fesztivalon a cég munkatarsaival és csapatom veze-
t8ivel lelkesen, j6 hangulatban mutattuk be az érdeklédéknek
programunk sokszinUségét.

Szombaton a gyerekeké volt a fészerep Szabd Tamas vezeté-
sével sportprogramokon vettek részt gyerekklubtagjaink és a
rendezvényre kilatogatott érdeklddék!

Koszondm Schmidt Ferenc Igazgatd Urnak és a cég minden
munkatarsanak ezt a lehetéséget.

Szeretettel: Hegyi Gyoéngyi
Ertékesitési lgazgatd
06-70/4572712
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Sok magvas, megszivlelendé tandcsot hallottunk
Tole.

Természetesen a szlinetben a teritett asztal vart
benntinket, amihez a csoporttagokon kivil Gyuszi
és Judit is hozzéjarult finom turokrém variaciokkal.

Nem maradhattak el a termékreferencidk és a
tombola sem. Egy nagyon jo hangulatu, értékes dél-
utant toltottdnk ismét egydtt, mi Tzmadarak.

Kedves Eletfas Olvaso!

Nagy o6rommel mutatom be Dr Sévago Judit
Ideggydgyasz féorvosndt, csapatunk lelkes tagjat.
Orvosi tanacsai a korlltekinté alternativ gydgymo-
dokat is magukba foglaljak. Olvassatok szeretettel
frasat csoporttaldlkozénkrol.

Rigé Eva
21%-os vezets tandcsadd
Dr S6vdgé Judit

2019. majus 25. el6tt ldzasan készulédtink, mert akkor
kerdlt sor a Tizmadarak Csoporttaldlkozdjara Hajduszoboszlén.
Nagyon vartuk, hiszen Miskolcrél Varga Gyula és Schmidt Judit
jott eléadast tartani.

Gyuszi eléadésa kozben bevonta a hallgatoésagot is, megtud-
tuk, hogy mi a kandlis altaldban, illetve, hogy a nyirokrendszer
milyen fontos szerepet tolt be testink mkddésében. Az elé-
addas végén még specidlis masszazsfogasokat is tanftott nekunk,
melyet parokba rendezédve gyakoroltunk. Ekdzben is nagyon
jol szérakoztunk. Judit elészor volt a Tlzmadarak csapatanak
meghivott eléaddja, és mint Nahrin referens, az Ujdonsagokrol
szamolt be neklnk a Nahrin vilagabdl.

A kovetkezd eléadds soran én osztottam meg a Just és Nahrin
termékekkel szerzett tapasztalataimat egy elbre tervezett
mtét kapcsan. Kuruczné Borika En csak segitek’, Galiné Katika
,Ez @ munkdm” cimmel tartottak szemléletes eléadast, mely
soran mindketten a rajuk jellemzé munkamaodszerrdl, ill. a dol-

e,
gos hétkdznapok gyakorlat,érél beszéltek. . 2010 558 ,u‘
Az utolso eléadast Rigd Evike, a Tzmadarak vezetdje tartotta, ————

,Valtoztass a gondolataidon és sorsodon valtoztattal” cimmel.
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5 RAGYOGAS!

Szeretjiik a neviinket. Es olyan jé6 annak megfeleléen élni, dolgozni,
cselekedni...

Nagy 6rom latni a Csapatunkban az aktivitast, a mindségi termékhasz-
nalatot, az eleven Klub életet, a nyarinditd Konferenciank fogadtatasat és
sikerét, a kozelgé Beach Road show adta pezsgést, a nyari versenyek irdnti
érdeklédést. ..

Mikor ezt a cikket irom, még csak gondolatban dédelgetem a szeptem-
bert, amikor is csodélatos Gnnepre készillink: 15 éves sziiletésnapjat
tnnepeljik majd a debreceni Napsugar Klubunknak!

Addig is a Facebookon az Eletfa Napsugar Klub nyilt csoportban folya-
matosan tajékoztatunk nem csak a talalkozasi, megjelenési lehetéségeinkrdl,
hanem az aktudlis, minden hétfén a debreceni Aranybikaban 17 ératél
mUikodo, szakmaisaggal és szeretettel titatott Klubunk szines, ragyogd
programjardl is! Latogass el hozzank, varunk kézénk...

1¥dVSD HV_DﬂSdVN

Ragyogj veliink!
Szeretettel: Szildgyi Ildiko
A Napsugdr Csapat Vezetdje
Legjobb Szponzor
Tel: 20 951 9908

IDEN NYARON NAGYON
AKTIVAK LESZUNK!

Tavaly elindult az Eletfa Feln&tt
tabor! I[dén mar a masodik kdvet-
kezik BUkkszentkereszten!

Lesz cég és klublatogatds, a
logisztikat is felderitjuk, ki van
a telefon mogott, mikor rende-
[Gnk. Mi mar tudjuk a gyogyitd
helyeket, fakat, koveket, és fel-
keressUk ismét kell§ eldkészu-
let utan.

Amit otthon ne hagyj, a jokedved, az egyUttlétnek 6rul-
ni tudasod, és a fakanalad, kedvenc hdmozo késed. Mert a
tUrdzas, gyogynoveény ismerkedés, talpmasszazs és gyodgy-
kovacsolas mellett fézni is fogunk, egyutt!

"

Gyogyulds, fiatalodas a,Bukk doktornal”!

Szeretettel vdrlak:
Dr. Harsdnyi Edit
orvos-marketing igazgato
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