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Lendilettel az 6szbe!

Ha az &szre gondolunk, sokunknak az elmd-
las jut az eszébe. Szomorkodunk, hogy vége
a nyarnak, a pihenésnek, a meleg napsugarak-
nak és a hosszi nappaloknak. Pedig gondol-
hatnank Ugy is az &szre, mint az Gjrakezdések
évszakara. Szeptemberben kezdddik az iskola,
ami sok gyereknek az idei els6 tanévet jelenti,
tele csupa izgalommal, Uj baratokkal. Lehet,
hogy éppen szeptemberben vagunk bele mi
is valami Ujba, amikor a napjaink végre ismét
visszatérnek a normalis kerékvagasba.

Erdemes tehét kicsit pozitivabban szemlélni az
Gszt. llyenkor a természet is ezer szinbe borul,
a fak lombjai a sarga és a barna minden arnya-
latdban tiindokolnek. Talaljuk meg hét az idét
arra, hogy minél tobbet lehessiink a termé-
szetben akar egyediil, akar a szeretteinkkel.

S hogy mi var 8sszel a Jétanacs magazin
olvasbira? Segitiink, hogy ebben a szines
évszakban is megtaldljdk az Onok szdmara
legizgalmasabb programokat és (ti célokat.

Szépségdapolasiéséletmddtanacsainkkalsegi-
tunk lekiizdeni az évszak kihivasait, legyen
sz6 a hajunkrdl, a fogproblémakrdl vagy az
egészséges szempillakrol.

Ha iskolakezdés, akkor bizony beszélniink
kell a még tabutémanak szamité tetliproblé-
méardl is. Erdemes beszerezni a PEDICUSTOP
termékeket, hogy gyors és hathatds segitsé-
get tudjunk nydjtani, ha beiit a tet(.

El6fordulhat, hogy a sok feladat és teendd
miatt kicsit elfogy a lendiletiink, és faradé-
konyabbd, betegesebbé vélunk. Oszi lapsza-
munkban arrdl is irunk, hogy mi a teendé, ha
kiliriiltek a tartalékok, vagy ha csupan egy kis
lelki feltoltédésre vagyunk.

Kivanjuk, hogy taldljdk meg az Gszben is
a szépséget és a lehetdségeket!

(A oJotandca
cdapata
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Maradjon lendiiletben 6sszel is!

Sarga, zold, mélybordé... Amilyen valto-
zatosak az évszak fainak levelei, legalabb
olyan valtozatosan kell fellépniink a hiivos
évszakkal érkezd és az egész évben fenn-
allo egészségiigyi gondokkal szemben is!
Kovetkezé cikkiink ebben kivan segitséget
nyujtani Onnek legfrissebb jotanacsaival.

Amikor tetézik a baj...

Vagy inkabb tetlizik? A viszket6 probléma,
vagyis a tetvek jelenléte leggyakrabban az
6vodas, kisiskolas korosztalyt érinti, am ez
nem jelenti azt, hogy felnétt fejjel bizton-
sagban lennénk! Barkinek a fejbdrén felt(in-
hetnek (féleg a fiillek mogott és a nyak hatsd
részén) az aprd, tojas alaku, sziirkésfehér
serkék. A korpaval ellentétben ezeket kézzel
nem lehet lesépdrni, csakis alapos kiféstilés-
sel és a megfelel§ ellenszerekkel tiintethetdk
el! Az ilyen helyzetekben mi a PEDICUSTOP
Tetliirté spray-t* és parjit, a PEDICUSTOP
Sampont ajanljuk, hiszen a termékek kom-
binacidja teljes korl megoldast nydjt a ferts-
z6ttség ellen!

Egycsoppnyi egészség
A hulld levelekkel, a nedves avar illataval és
a hideg levegdvel egyiitt a betegségek és a

kiilonbozé fertGzések is visszakusznak las-
san az életlinkbe. A k6hogds, tlissz6gbs idé-
szak elkeriiléséhez minddssze par cseppre
van sziiksége, no persze nem es6bdl, hanem
a Dr. Theiss Echinacea cseppbél”, mely
gydgyszernek nem mindsilé gydgyhatasu
készitmény! A fertGzéses megbetegedések
megelézésére, illetve kiegészitd kezelésére és
a szervezet ellenalld képességének fokozasa-
ra is alkalmazhatd!

Sosem késé!

Ha az immunerdsitésrél lecsiszott, és Ont
is utolérte a franya, kohogéssel, torokfjas-
sal jar6 betegség, ne aggddjon! Szamos hazi
praktika, mint a gydgyteas inhalalas vagy
a mézes fokhagymds keverékek is képesek

helyre tenni egészségét! Am, ha professzo-
nalis segitségre vagyik, akkor mi ebben
a helyzetben az UJ HerbalSept szirupokat
ajanljuk, melyek orvostechnikai eszkdzok.
AHerbalSept Kohogés elleni szirup DUO™ ér-
tékes, természetes névényi kivonataival, mint
a malyva, a hibiszkusz, valamint a méz is,
gondoskodik a szaj- és garatnyalkahartya irri-
taciéjanak jolesd enyhitésérél. A HerbalSept
Kohogés elleni szirup Good Night™ pedig
idedlis segitség az irritalt szaj- és garatnyal-
kahartya, valamint az ezzel 6sszefligg6 szaraz
kohogés esetén. A hatéanyagok balzsamhoz
hasonldan vonjak be a nyalkahartyat, és vé-
dik a tovabbi tdmadasoktdl.

Kdszéntse széles mosollyal az uj évszakot!
Na és persze az egészséges jelz6t se hagyjuk
le! A fogproblémak és az ezek nyoman ki-
alakulé fogvesztés megneheziti az étkezést,
és igy az egészséges életmdd fenntartasat.
A foghijas mosoly és a kellemetlen lehelet
pedig akar tarsasagi életiinkre is negativan
hathat. Erre megoldasként szolgal a Lacalut
flora fogkrém, mely specidlis Osszetétele
révén megsziinteti a baktériumok okozta
széjszagot, és friss leheletet biztosit. A fogk-
rém ezenkiviil megakadalyozza a fogké kép-
z6dését, és megel6zi a fogszuvasodast is!

Ha pedig nem a rossz lehelettel, hanem a
foginyvérzéssel gylilik meg a baja, és fehé-
rebb fogakat szeretne, akkor az On barétja
a fogapolasban a Lacalut aktiv whitening
fogkrém. Kilonleges hatdanyag-formula-
ja apolja és erdsiti a foginyt, valamint segit
megelézni a foginygyulladast és a foginy-
vérzést. Ezenkivill segit visszaallitani a fogak
természetes fehérségét, ugyanakkor védi a
fogzomancot is.

Kiizdjon tiizzel-vassal!

Helyesbitiink! Csupan az utdbbival, vassal
szalljon szembe a faradtsag tlineteivel! Amig
a nap folyaman olykor kissé faradtabbnak,
maskor viszont kipihentnek érezi magat,
az még teljesen természetes jelenség, am ha
afaradtsag érzése tartdssa valik, megneheziti
a munkavégzést, vagy a csaladi életben okoz
gondokat, az ellen épni kell! Ilyen esetekben
segithet a Hiibner Iron VITAL® folyékony ét-
rend-kiegészitd vassal és vitaminokkal™,
mely kétérték(i vasat tartalmaz, felszivdda-
sat a készitményben lév6 C-vitamin fokozza.
A termékben taldlhatd B:-vitamin hozzéjarul
a normal vasanyagcseréhez. A vas hozzajarul
a normal vorosvérsejt- és hemoglobin-képzé-
déshez, valamint részt vesz a normal oxigén-
szallitdsban, hozzajarul a faradtsag és kifara-
das csokkentéséhez.



Boldogsag-
program

Fizikai egészségiinkkel sokkal tébbet
foglalkozunk, mint a mentalis jollétiink-
kel. Ennek tobbek kozott az lehet az oka,
hogy a kellemetlen testi tiinetek sokkal
feltiindbbek és hamarabb jelentkeznek.
Ilyenkor arra téreksziink, hogy a probléma
gyorsan megsziinjon, bevesziink valamit,
vagy orvoshoz fordulunk. De mit tudunk
tenni a lelki egészségiinkért? Cikkiinkben
adunk néhany hasznos tippet, ami segithet
a mentalis feltoltédésben.

1. Toltse fel a vitaminraktarakat!

A tapanyaghiany okozhat depresszios tiine-
teket, enervaltsagot, alvasproblémakat. Las-
suk, hogy az egyes vitaminok hidnyat mely
élelmiszerek fogyasztasaval tudjuk pétolni:
Ds-vitamin: nemcsak az immunrendszert
tdmogatja, hanem a dopamin és szerotonin
hormonok termel8dését is segiti. Hidnya po-
tolhaté: tojassal, halmajjal és napfénnyel.
Magnézium: hidnya izomgorcsoket, alvashi-
anyt és ingeriltséget okozhat. A magnéziu-
mot banannal, mandulaval, hiivelyesekkel
potolhatjuk.

Alassabb, nyugodtabb dallamok
csokkentik a vérnyomast és a
stresszhormonok szintjét.

2. Mozduljon ki!

Ha rosszkedviiek vagyunk, sokkal kevésbé
vesszlik rd magunkat a mozgasra, ett6l pe-
dig még faradtabbad és lehangoltabba va-
lunk. Erdemes kilépni az 6rdogi korbél, és
naponta legaldbb 30 percet mozgassal tolte-
ni. A jo levegd, a természet a relaxacidban is

segit, a mozgas pedig ellizi a faradtsagot és
a rosszkedvet.

3. Hallgasson zenét!

A zene évezredek Ota gydgyitja és inspiral-
ja az embereket. Nemcsak a klasszikus zene
hallgatasa lehet gyogyir a léleknek, a kony-
nylizenében is talalhatunk olyan darabokat,
amelyek feltoltenek minket. A lassabb, nyu-
godtabb dallamok csokkentik a vérnyomast
és a stresszhormonok szintjét, lassitjak a pul-
zust, segitenek az elalvasban is. Vidam dalok
hallgatasaval pedigjavithatjuk a kedélylinket,
a tanc pozitiv hatasair6l nem is beszélve...

Szépseg.. tetotol talpig

Né6ként vagyunk a szépségre, raadasul nem is akarhogyan: a fejiink buibjatél egészen
a labunk kisujjaig. Mindebben a segitségiinkre van egy apré, de annal nagyszeriibb
segitd, mely kiemelkedd hatasainak készonhetéen barmely szépségtippet

egy kévetkezd szintre emel!

Mi rejlik az Original silicea gél” szépségtitka mogott?

Ez a tisztan természetes készitmény 100%-ban kovasa-
vgélbdl all, mely igen gazdag sziliciumban. Ez a |étfon-
tossagl nyomelem a szervezetinkben sokoldaltan
van jelen, és egyedulall6 gél formajanak koszénhetben
nagyon jol hasznosul. Kulséleg alkalmazva, a tisztan
asvanyi kovasavgél rendkivul nagy hidratald képessége
révén eldsegitheti a kozmetikai anyagok hatékonysagat -
a végeredmény szép, apolt haj és sima, barsonyos bér.

Siliceas taplalo hajpakolas
Hozzavaldk:
« 1 tojassargaja
« 1 tedskanal
Original silicea gél
« 1 tedskanal méz
« 1 tedskanal fekete tea

Elkészités:

Egy talkaban keverjen Gssze
egy tojassargajat,

1 teaskanal Original silicea
gélt és 1 teaskanal mézet.
A kész keveréket oszlassa
el a hajan, és finoman
masszirozza fejbdrébe.

A hajpakolast hagyja
15-20 percig hatni, majd
alaposan mossa at fiirtjeit
kedvenc samponjaval!

Siliceas kényeztetd
kézapolas
Hozzavalok:
« 1-2 evékanal

Original silicea gél
« 1-2 ev6kanal olivaolaj
Elkészités:
Keverje el az Original silicea
gélt egy kevés olivaolajjal, és
dorzsolje kézfejének bérébe
3-5 percig, mintha csak egy
krémet hasznalna. Ne feled-
kezzen meg az ujjkozeinek
hidratalasarél sem, jusson
oda is az apold olajbol!

I

Siliceas frissitd labfiirdo
Hozzavalok:
« 1 evékanal

Original silicea gél
«Méz
+ Levendulaolaj
Elkészités:
Toltsén meg egy nagyobb
edényt meleg vizzel, és ad-
jon hozza egy evékanal Ori-
ginal silicea gélt, par csepp
mézet és illéolajat, példaul
levendulaolajat. Vegyen
egy 15-20 perces labfiirdét,
végil alaposan torolgesse
végig a labfejét.



A nyar a pihenés és a lelki feltoltddés ido-
szaka volt. Ezzel szemben a hajszalaink
olyan kihivasokkal néztek szembe, mint a
napsugarzas vagy a maro hatasu, sés ten-
gerviz. Az Uj évszak kiiszobén eljott az ide-
je, hogy frizurank feltoltédését helyezziik a
kozéppontba.

Hulljon az esd, ne a haja!

A hajhullds és a haj rongalédasanak hatteré-
ben tébb kivaltd ok is allhat. Beszélhetiink
hormonalis eredetli, immunbetegség vagy
stressz okozta hajvesztésrél is. Utdbbi eseté-
ben talan a legfontosabb, hogy enyhitsen a
kialakulasért okolhaté fesziiltségen. Masrészt
kisérletezhet kiilonboz6 hazi praktikakkal,
melyek képesek megerdsiteni a haj szerkeze-
tét. llyen példadul a citromos, mandulas pa-
kolds, melynek nemcsak illata kiilonleges, de
rendkivil hatasos keverék is!

Amennyiben professzionalis eszkdzokkel
kiizdene meg a hajhullas kellemetlenségé-
vel, valassza a Parusan Stimulalé sampon
néi valtozatat! A termék specialis formuldja
a hajat apold anyagokkal latja el, és szamos
kivalé mindségli 6sszetevSje van (pl. biotin,
L-arginin, E-vitamin). Hasznalata csokkenti a
hajhullast, és stimuldlja a haj Gjranévekedé-

sét. A még hatasosabb eredmény érdekében
haszndlja a Parusan Energizalé tonik ndi
valtozatat! A megfeleld hatas érdekében a to-
nikot ne &blitse le, hagyja megszaradni, majd
frizurajat a szokasos médon készitse el!

Dobja fel hajapolasi rutinjat!
Tegyen egy probat a
Parusan Ujdonsaga-
val, az Intenziv hajku-
raval! A termék kivalé
mindségli osszetevéivel
(pl. jojoba- és szélémag-
olaj, pantenol) apolja
a sérilt, szaraz hajat,
ezaltal puhabba és ra-
gyogdbba teszi azt.

Koszontse az Uj évszakot, bucsuztassa

a korpat!

Nem csupan a hajvesztésnek vannak esztéti-
kai hatranyai, hanem az egyik leggyakrabban
jelentkezé ,hajas” problémanak, a korpanak
is. Kialakulasaban szerepet jatszik a haj nem
megfeleld apolasa, a gyakori hajfestés vagy
az oly sok gondot okoz6 stressz.

A bérpanaszt két jol elkiilonitheté csoportra
oszthatjuk, szaraz és zsiros korpara:

« A szaraz korpat kicsi, fehér hdmsejtek al-
kotjak, amelyek szétoszlanak a fejb6riinkon
és a hajszalaink kozott. Gyakran viszketéssel
és szaraz fejbérrel jar. Kezelésénél fontos a
fejbér védelmének megbrzését szem elétt
tartani és a legmegfelelébb terméket va-
lasztani. Ilyen a Forforin korpasodas elleni
sampon szaraz korpara. A speciilis, kimélé
tenzideket tartalmazé sampon Gsszetétele a
bdr savvédd kdpenyét épen hagyja. A benne
talalhatd olivaolaj apolja az irritalt bért, mig a
borsmentaolaj csokkenti a viszketésiingert és
felfrissitiafejbdrt. Azapoldanyagok ésagyogy-
szerészeti koffein dpoljak a hajat és a fejbort.

« A zsiros korpa oka a faggyimirigyek meg-
novekedett aktivitdsa. Lerakddik a fejbdrre,

és ez kipirosodasahoz és a baktériumok le-
telepedéséhez vezethet. Ez gyakran viszke-
tési ingert valt ki, amit a fejb6r vakarasaval
enyhithetiink, de sajnos igy a kdérokozdk
mélyebbre tudnak jutni a fejbdérben, és ez
akar fertézést is okozhat. Ennek a probléma-
nak az orvoslasara fejlesztették ki a Forforin
korpasodas elleni sampon zsiros korpara
terméket. A sampon zsirtalanité hatassal ren-
delkezik, csokkenti a tdlzott faggydtermelést
és a viszketést is. Rozmaringolajat tartalmaz,
mely jotékony hatdsanak koszénhetden kel-
lemesen hdisiti a fejbdrt, valamint a termék-
ben [évé pantenol hozzajarul a fejbér hidra-
taltsagahoz.



Dolgos hétkoznapok,
igy maradjon fitt szellemileg

Mig ésszel a természet lelassul, megkezdé-
dik a visszavonulas és a pihenés iddszaka,
addig szamunkra csak most indul az ij tan-
év és a munkahelyi hajtas. Nem csoda, ha
gyakran faradtnak, kimeriiltnek érezziik
magunkat! Ahhoz, hogy ebben az idészak-
ban is meg tudja 6rizni szellemi fittségét,
fogadja meg a kovetkezé jétanacsainkat!

Befelé figyelés, meditacio

Tudta, hogy a kutatasok szerint korilbelil
35 000 déntést hozunk meg minden egyes
nap? Onnan kezdve, hogy reggel benyom-
juk-e masodszorra is a szundit, hany cukorral
igyuk a kavénkat, melyik cipénkben indul-
junk Gtnak, agyunk folyamatos kalkulacidkat
futtat, hogy a szamunkra legidealisabb ered-
ménnyel rukkolhasson eld. Nem kis teljesit-
mény, igaz? Es akkor még a |épten-nyomon

,Ha faradtnak, dekoncentralt-
nak, esetleg lehangoltnak érzi
magat, az kdnnyen fakadhat
valamely vitamin vagy asvanyi
anyag hianyabdl.”

a figyelminkért &acsing6zdé szines, villogd
reklamtablak, oOridsplakatok és hirdetések
tomkelegérél nem is beszéltiink. Raadasul,
ha éppen akadna egy par perc nyugalmunk,
akkor rogton a telefonunkért nydlunk, hogy
megnézziik az értesitéseket az Gsszes platfor-
mon. Nem csoda, ha a nap végére szellemileg
kimeriiltnek, faradtnak érezziik magunkat!

A meditacio egy vallastdl, kultiratdl és vilag-
nézettdl figgetlen modszer, amely segit le-
csendesiteni gondolataink kavalkadjat, a kor-

nyezetiinkbél vald kikapcsolodast és a belsé
vildgunkra valé koncentraciét. Gyakorlasa
soran a légzésiinkre koncentralva ellazitjuk
a testlinket, elengedjiik a gondolatainkat, és
egyszerlien csak megérkeziink a jelenbe.

Mar napi 5-10 perc gyakorlas is javitja a kon-
centraciés és kommunikacids képességiin-
ket, segit a tanuldsban, érzelmeink tudatosi-
tasdban és a depresszid, valamint a szorongas
lekiizdésében is! Szamtalan technika kozil
vélaszthatja ki az Onnek leginkdbb megfele-
16t, elsajatitasara pedig mar nemcsak tanfo-
lyamok és kdnyvek, de online cikkek, videdk
vagy akar mobilapplikacidk is a segitségére
lehetnek.

Fizikai fittség

Ahhoz, hogy mentalisan is fittek maradjunk,
bizony fizikai &llapotunkat sem hanyagol-
hatjuk el! A rendszeresen végzett testmoz-
gassal nemcsak testi-lelki kozérzetiinket, de
szellemi teljesitménylinket is javithatjuk.
A fizikai faradtsag ugyanis pont ellenkezéleg
hat az elménkre, nemcsak kikapcsolja, de Uj
energiaval és Gtletekkel is feltolti. A legjobb
eredmény elérése érdekében sportoljon mi-
nimum heti haromszor egy 6rat, illetve épitse
be a mozgast a mindennapjaiba! Példaul va-
lassza a |épcs6t a lift helyett, ha Glémunkat
végez, 6ranként alljon fel egy kicsit mozogni,
nydjtézkodni, mindennap sétaljon legalabb
fél orét, rovidebb tavok megtételére pedig
induljon biciklivel. A hatas pedig garantalt,
nemsokara alacsonyabb stressz-szinttel, jobb
onbizalommal és természetesen j6 par bezse-
belt békkal is biiszkélkedhet majd!

Egészséges taplalkozas
Ha faradtnak, dekoncentraltnak, esetleg le-
hangoltnak érzi magéat, az kénnyen fakadhat

valamilyen vitamin vagy asvanyianyag hia-
nyabdl. Taplalékbeviteliink ugyanis alapve-
téen meghatarozza kozérzetiinket, szellemi
és fizikai teljesitményiinket. Nem elég csak
a megfeleld kaldriabevitelre figyelniink, an-
nak Osszetétele is kulcsfontossagd! Ahhoz,
hogy minden sziikséges tapanyaggal el tudja
latni a szervezetét, a valtozatossag a kulcs!
Fogyasszon lehetéleg mindennap szezonalis
és nyers gylimolcsot, zoldséget, olajos mag-
vakat és gabonaféléket. Tovabba, az alap-
anyagok tdpanyagtartalmanak meg6rzése
érdekében valassza a kiméletesebb elkészi-
tési mddokat, mint példaul a parolas, g6zolés
vagy a teflonedényben vald olaj nélkiili siités.
Sajnos még igy is el6fordulhat, hogy az egyes
vitaminokbdl, nyomelemekbdl hiany 1ép fel
a szervezetiinkben, de szerencsére ez ma
mar a megfelel6 étrend-kiegészitéknek ko-
szénhetden konnyen pétolhatd. A Dr. Theiss
Coenzym Q10 + Mg + E-vitamin kapszula
FORTE" példaul olyan Gsszetevét tartalmaz
- magnéziumot -, amely az izmok és az ideg-
rendszer megfeleld miikodését tamogatja,
mig a Hiibner IRON VITAL vaskészitmény”
vastartalma hozzéjarul a normal vorosvérsejt-
és hemoglobinképzGdéshez, hogy Gsszel is
életvidamak és energikusak maradhassunk!



Elvezze az 6szi kirandulasokat
fajdalommentesen!

Egy test- és lélekfrissitd turazas a szin-
pompas 8szi erdében, vagy éppen autés
kirandulas az orszag vadregényes tajain, a
lényeg a teljes kikapcsolodas és feltoltédés
- ami sajnos ugy nem lehetséges, hakézben
fajdalmak gyétrik az embert. Ha tudni sze-
retné, hogy mikre érdemes figyelni, illetve
hogyan kell felkésziilni egy-egy nagyobb
kiruccanasra, akkor olvasson tovabb!

»Ki gépen szall folébe, annak térkép e taj”
A tajékozddas, illetve az Gtvonal megtervezé-
se minden esetben fontos és sziikséges, hi-
szen akar a természetrél, akar eddig be nem
jart vidékrél van sz6, egy hosszabb-révidebb
eltévedés mindig nagy bosszlsagot okoz.
Szerezziik be a megfelel6 térképeket, Uti-
koényveket, és vagy papiron, vagy digitalisan,
de tervezziik meg az utat!

Nem a ruha teszi a kirandulot

Vagy mégis? Ahogy szinhazba sem melegi-
ténadragban megyiink, Ugy a kirandulashoz
is érdemes a megfelel$ outfitre véltani. Ha a

Erdei tura el6tt ismerkedjen meg a
turistautak jelzéseivel, és probalja
memorizalni 6ket!

természet lagy 6lére indulunk, akkor példaul
egy megfeleléen kialakitott turacipé minden-
képp hasznos; ha pedig elkapna minket egy
Gszi es6, akkor magabiztosan nyllhatunk az
el6zéleg gondosan bekészitett esékabat vagy
vizhatlan dzseki utan!

Nordic walking botokkal a hegyme-
net sem okozhat problémat. Koz-
ben mindenképp tgyeljen a helyes
testtartasra!

Van zsakomban minden jé

A megfeleld felkésziilés egyik alappillére
a talélécsomagként” megpakolt hatizsak.
Kirdndulashoz mi az aldbbiakat pakol-
nank be:

« lvéviz

«Nem romlandd élelmiszer

+ Bicska

« Gyufa vagy 6ngyujtd

« Zsebkendd

« Sebtapasz

« Szlinyog- és kullancsriasztd

A legfontosabbat majdnem elfelejtettiik!
Ahhoz, hogy élvezetes és fijdalommentes
legyen a kaland, sajnos nem elég csupan ko-
riltekintének lenni, hiszen elére nem latott
balesetek, problémak barmikor adédhatnak.
Példaul ficambdl ered6 fajdalom, gyulladas,
duzzanat - tdbbek kozott az ilyen esetekre ki-
nalnak gyors és hatékony segitséget a Dolgit
termékesalad vény nélkil kaphato, ibupro-
fén hatéanyagl gydgyszerei: mind a Dolgit
krém’ vagy a Dolgit gél’, tovabb3 a Dolgit
AKUT 400 mg lagy kapszula® is tartalmaz
oldott allapotd ibuprofént, mely hatékonyan
veszi fel a harcot a mozgasszervek fajdal-
maival! Mindenképp érdemes becsUsztatni
Gket a hatizsakunkba!

GYyorsbipp!

Akarmerre is indul, ne felejtse el
feltolteni telefonjat, hiszen segitség
lehet a bajban.



HerbalSept

KOHOGES ELLENI SZIRUP
Duo Good Night

Csillapitja a
szaraz kohogést

Kohogés és

torokpanaszok ellen

Késziiljon az 6szre

gyogynovenyekkel

Fliben-faban orvossag, tartja a régi mon-
dds. Ez pedig hazankban kiilondsen igaz,
hiszen tébb mint 250 8shonos gyégyno-
vényfajjal biiszkélkedhetiink. Nem csoda,
hogy nagyanydink még minden bajra meg-
talaltak a gyogyirt a természetben.

Jol ismerték az egyes novények élettani ha-
tasait, és fozeteket, kenécsoket, tedkat, tink-
tdrakat készitettek beléliik, hogy azzal orvo-
soljak a betegségeket. Bar mara a modern
orvostudomany fejlédésével hattérbe szorul-
tak a népi praktikak, mégis megéri kicsit at-
kutatni a nagyi kényvespolcat, és leporolni a
gyoégynovényekrél sz6l6 kiadvanyokat!

A gydgynovények gylijtése és feldolgozasa
ugyanis nemcsak akkor vélhat egészségére,
ha valamilyen testi-lelki problémara keresi
a megoldast, hanem maga a tevékenység is
szdmos j6tékony hatassal bir. Mig a termé-
szetben gyljtéssel toltétt id6 valddi meg-
nyugvast és kikapcsolodast nydjt, a kiilonféle
krémek, olajok, tedk elkészitése a kreativ al-
kot energidinkat engedi szabadon. Raadasul
az tinnepek kozeledtével nem art j6 eldre fel-
késziilni par sajat készités(i ajandékkal.

Fontos tudnivalok

De mire is figyeljiink oda, miel6tt lelkesen be-

lefognank a gy(ijtésbe?

- El8szor is kérjik ki orvosunk véleményét
a gyljtend6é gydgynovényekkel kapcsolat-
ban.

- Fontos, hogy jol beledssuk magunkat a szak-
irodalomba, nehogy a kiszemelt gyégyno-
vények helyett mérgez6 hasonmasaikkal
térjiink haza.

- Tervezziik meg gondosan, hogy melyik hé-
napban, s6t melyik napszakban gydijtjiik
Gket, hiszen hatéanyag tartalmuk a nap fo-
lyaman is valtozik.

- A lel8hely kivalasztasa is fontos szempont,
keriiljiik a varoshoz kozeli, forgalmas helye-
ket.

- Bar ehhez a tevékenységhez nincs sziikség
szakképesitésre, az irott és iratlan szaba-
lyoknak mindenképp olvassunk utana.

Oszi gyégynovények

A kotelezé tudnivaldk utan pedig nézziik,
hogy milyen gyégynovényeket érdemes gy(ij-
teni Gsszel!

Egyik kedvenciink a csipkebogyd, hiszen jel-
legzetes és kdzismert kiilleme miatt kénnyen

A cikk folytatasa a kdvetkezé oldalon »

m Enyhiti a torokpanaszokat
B Megnyugtatja az irritalt garatot
B Csillapitja a szaraz kohogést

@,

B Malyvaval, hibiszkusszal
és mézzel

Csillapitja a szaraz kohogést
Védi a felsd légutakat
Levendulaval és kamillaval
Alkoholmentes

Cukormentes

Kaphat6 gyogyszertarakban, gyégyndvényboltokban, valamint megrendelhetS a webshopunkban.
EP-kartyara is kaphatéak.

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. | 2046 Torokbalint, DEPO, Pf.8 | Tel.: 06 23 511337
@ www.naturprodukt.hu

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot, vagy kérdezze meg kezelSorvosat!



»Szerencsére ilyen esetekben ma
mar tébb gyogynovénytartalmd
termék is a rendelkezésiinkre all,
nekiink csak ki kell valasztanunk a
szamunkra leginkabb megfelelét.”

felismerhetd, rendkiviil magas C-vitamin-tar-
talmat tekintve pedig kiilondsen értékes no-
vény. Szedésével el6zziik meg a fagyokat, és
keressiik az élénkpirosra szinez6dott, de még
nem kenddé, egészséges bogydkat. Hazaérve
egy alapos atmosas utan 5-6 6ran keresztiil
aztassuk hideg vizben, fogyasztas el6tt pedig
melegitsiik langyosra, és izlés szerint édesit-
stik egy kis mézzel.

Szintén szivesen ajanljuk a népi gydgyaszat-
ban gyakran ,;szegény ember patikdja” néven
emlegetett bodzat, mely kivaléan alkalmaz-
haté vértisztitoként, fajdalomcsillapitoként
vagy akar vizelethajtdként is. Azonban mieldtt
nekiindulnank a gyjtésének, fontos tisztaz-
nunk, hogy Magyarorszagon harom Gshonos
fajtdja is létezik: a firti, a foldi és a fekete
bodza, melybdl kizardlag a legutdbbi rendel-
kezik a gyogyhatassal, a tobbi pedig enyhén
mérgezd is. A fekete bodza flavonoidokban és
szaponinokban gazdag leveleibél és viragai-
bél nyugtato és izzasztd hatdsu teakeveréket,
illetve izletes szorpot készithetlink tavasszal,
antioxidansokban és C-vitaminban gazdag
érett, fekete bogyoibdl pedig valddi lekvarkii-
[6nlegességet készithetiink Gsszel.

Nem hagyhatjuk ki a felsorolasbdl a kerti ka-
kukkfiivet sem, mely amellett, hogy kivald
fliszerndvény, étvagygerjesztd, gyomorjavitd,
gorcsoldo és kohogéscsillapitd hatassal is bir.
Leveles viragos hajtasat nemcsak ételekben,
de teaként felhasznalva is fogyaszthatjuk,

baktériumolé és fert6tlenitd illdolajat pedig
a fiird6vizbe csepegtetve alkalmazhatjuk im-
munerdsités céljabol.

Természetesen eléfordulhat, hogy az a gyogy-
novény, amelyre épp sziikségiink lenne, nem
elérhetd, vagy nincs lehetSségiink sajat ma-
gunknak begyijteni, eléallitani ezeket a ké-
szitményeket. Szerencsére ilyen esetekben
ma mar tébb gydgyndvénytartalmd termék
is a rendelkezésiinkre all, nekiink csak ki kell
valasztanunk a szamunkra leginkdbb meg-
felelét. A felsé légutak egészséges miikodé-
sében példaul az izlandi zuzmét tartalmazéd
HerbalSept K6hogés elleni szirup Good Night
készitmény, mely orvostechnikai eszkdz és a Dr.
Theiss landzsasiitifii-tartalmu étrend-kiegé-

oy 1y %

szitok™ lehetnek a segitséglinkre.

TERMESZETES OSSZETEVOK,
NEMET SZAKERTELEM

Dr. Theiss Landzsdas utif(i (Plantago lanceolata) folyékony étrend-kiegészité 100 mli
Alkoholmentes, mar 3 éves kortél adhatoé.

Dr. Theiss Landzsas utifi+Echinacea+C-vitamin folyékony étrend-kiegészité 100 ml
Az Echinacea purpurea (bibor kasvirag) és a C-vitamin hozzajarul azimmunrendszer
normal miikédéséhez. Alkohol- és cukormentes. Mar 3 éves kortél adhaté.

Dr. Theiss Landzsas utifii )6 éjszakat folyékony étrend-kiegészit6 100 ml

Landzsas utifd-, kakukkfd-, kamilla-, citromfiikivonatot és C-vitamint tartalmazé
folyékony étrend-kiegészitd. A citromfii és a kamilla elésegitheti az éjszakai nyugalmat.
Alkohol- és cukormentes. Mar 3 éves kortél adhaté.

Forgalmazza:
Naturprodukt Kft. 2046 Térékbalint, DEPO, Pf. 8 | Tel.: 06 23 511 337

Az étrend-kiegészit6 nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.



Vértezze fel magat vitaminokkal!

Mig nydron az egész napos napsiités, a
friss zoldségek, gyiimolcsok bésége és a
szabadban végzett testmozgas mintegy
magatél erdsitette immunrendszeriinket,
addig 6sszel, ha nem akarunk a megfazas,
az influenza és egyéb szezonalis betegsé-
gek aldozataul esni, tudatosan kell odafi-
gyelniink egészségiinkre. Szerencsére ez
néhany triikkel konnyedén kivitelezhetd!
Fogadja meg kévetkezd jotanacsainkat, és
6rizze meg nyari lendiiletét 6sszel is!

Keresse az 6szi vitaminforrasokat!

Alma, korte, karfiol, kelbimbd, siit6tdk, édes-
burgonya, és még sorolhatnank a sok vitamin-
duis finomsagot, melyekkel &sszel is bbven
ellat benniinket a természet. Immunrend-
szeriink karbantartdsa érdekében fogyasszuk
Sket mindennap! A z6ldségek és gylimolcsok
mellett pedig ne feledkezziink meg a flisze-
rekrél és a teakrdl sem, melyek szintén segit-
ségiinkre lehetnek egészségiink meglrzésé-
ben. A fahéj példaul virus- és baktériumélé
hatassal bir, mig egy csésze fekete tea a ben-
ne talalhato polifenolnak és flavonoidnak k-
szénhetben segit a betegségek lekiizdésében.

Irdny a szabadba!
Az 8sz tokéletes idészak a szabadban vald
sportolasra, id6toltésre, hiszen a hGség mar

wVan ugy, hogy legnagyobb igye-
kezetiink ellenére is elér minket
egy-egy fert6zés vagy a megfazas, de
ez esetben is van megoldas, mellyel
hatékonyan segithetjik a gyogyulasi
folyamatot.”

nem terheli a szervezetiinket, a voros6do
falevelektdl csodalatosan szép a taj, a meg-
felelé oltézetben pedig a hidegebb idéjaras
sem jelent akadalyt. A természetben végzett
futds, biciklizés, tirazas vagy a nordic wal-
king pedig amellett, hogy tisztitja a tlidénket,
feltélt minket energiaval, és immunrendsze-
riinket is ellendllobba teszi a betegségekkel
szemben.

Ha mégis megtorténik a baj

Van ugy, hogy legnagyobb igyekezetiink el-
lenére is elér minket egy-egy fert6zés vagy a
megfazas, de ebben az esetben is van meg-
oldas, mellyel hatékonyan segithetjik a gyo-
gyulasi folyamatot. Ilyen példaul a gyégyszer-
nek nem mindsilé gydgyhatasi készitmény,
a Dr. Theiss Echinacea csepp’, mely a fert6-
zéses megbetegedések kiegészits kezelésére
és a szervezet ellenallé képességének foko-
zasara alkalmas. Gyerekeknek a Dr. Theiss
HerbalSept nyalékakat™ ajanljuk izlandi-
zuzmo-kivonattal, melyek orvostechnikai
eszkodzok. Kohogés elleni véltozata enyhiti a
kohogést, csokkenti a kohogés gyakorisagat,
és konnyebbé teszi a nyak felkhogését. To-
rokfajas elleni valtozata pedig megsziinteti a
torokszarazsagot, enyhiti a torokfajast, csok-
kenti a torokirritaciét és védi a toroknyalka-
hartyat.

TERMESZETES OSSZETEVOK,
NEMET SZAKERTELEM

Javallatok: Fert6zéses megbetegedések megel6zésére, illetve kiegészitd
kezelésére, a szervezet ellenallé képességének fokozasara. Felndtteknek
és serdiléknek 12 éves életkortdl ajanlott.

Kaphat6 gydégyszertarakban, gyégynovényboltokban,
valamint a DM és Rossmann uzleteiben.

Forgalmazza:
Naturprodukt Kft. 2046 Torékbalint, DEPO, Pf. 8 | Tel.: 06 23 511 337

Gyégyszernek nem minésulé gydgyhatasu készitmény, melynek hatasat tudomanyos
eredmények igazoljak. A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyégyszerészét!



Mindent a szemnek!

De semmit a kéznek? Nos, ha szempilla-spi-
ralozasrél van sz6, nem feltétleniil igaz a
mondas! Az igéz6 szempillak festéséhez el-
engedhetetlenek a kigyakorolt kézmozdula-
tok, és persze az sem mindegy, hogy milyen
szempillaspiralt hasznalunk. Kévetkezo cik-
kiinkben sz6 lesz a megfeleld technikarél és
az elengedhetetlen eszk6zokrol is.

Akar csak egy épiilet...

A megfeleld alapok nélkil a hazak, és bizony a
szempillaink sem tiindékolhetnek teljes pom-
pajukban. Eppen ezért fontos, hogy a sminke-
lés 0. |épésérdl, az apolasrdl se feledkezziink
meg! A természetesen szép szempillakhoz a
Pharmatheiss Szempillandveszté szérumot
ajanljuk, amely hormonmentesen stimulalja a
szempillak természetes novekedését, és meg-
hosszabbitja azok nGvekedési fazisat. Alkalma-
zésa egyszer(i: naponta egyszer, lehetéleg az
esti arctisztitas utan, egy vékony ecsetvonas-
sal vigye fel a szérumot szempilldinak tévéhez.
Ezutan rovid ideig hagyja hatni és szaradni.
Hozzavetdlegesen 2 perc milva hasznélhatja a
szokasos kozmetikai termékeit.

Lépésrol lépésre
A mar egészséges pillakat kénnyedén innep-

A szérumot nem csupan
szempilldin, hanem személ-
dokén is alkalmazhatja!
Az eredmény dusabb, job-
ban definialt szemoldok.

[6be &ltoztetheti kedvenc szempillaspiralja
segitségével! Elaruljuk, hogyan:

1. A szempillaspirdl felvitelét mindig a pillak
belsé felétd| kezdve végezze! A pillak tévéhez
felvitt festék az, ami hosszd és egyben dus
szempillak illazidjat kelti.

2. A spiralt cikcakkozé mozgassal hiizza végig
egészen szempilldinak végéig. Ez a mozdulat
segit megel6zni az (gynevezett ,pdklabakat”
vagyis a cstinyan 9sszeragadt pillakat!

3. Utolso lépésként tiintesse el a véletlen pa-
cakat arcardl: Varja meg, mig teljesen megsza-
rad a festék (ellenkezb esetben csak elkeni),
majd egy sminklemosdba martott fiilpiszkald
segitségével tiintesse el a foltot!

Fontos, hogy a szempillaspiral kefé-
jét hasznalat el6tt sose “pumpaljuk”,
hogy tobb festéket vegyen fel! Ezzel
a mozdulattal levegd jut a festékbe,
ami idé elétti kiszaradast okoz.

A neszesszer kincsei

Az el6z6ekben felvazolt harom pont termé-
szetesen bdvithet6 annak fliggvényében,
hogy milyen eszk6zok lapulnak még kozme-
tikai taskajaban.

A szempillagondorité segitségével példaul
kénnyedén ivelt pillakat, nagyobb és fénye-
sebb tekintetet varazsolhat maganak. Azon-
ban fontos, hogy mindig a festék felvitele
el6tt hasznalja a gondoritét, ellenkezb eset-
ben kénnyedén letérheti pillait!

A csomdésodas elkeriilésére a ,cikcakkos”
mozdulaton kivil egy szempillafésiit is be-
vethet. ElGszor vigye fel a szempillafestéket
a pillak tévéhez, majd hlzza végig rajtuk a
féslit, egészen a pillak végéig. Ha még nem
szerzett be ilyet, de szivesen kiprobalna a
modszert, hasznalja egy régi szempillaspiral

megtisztitott kefés részét!

Természetesen a neszesszer ékkovérél, a
szempillaspiralokrél sem feledkeztiink meg!
Szempilladinak mindsége és az elérni kivant
hatas fiiggvényében a kévetkezéket ajanljuk:

Természetes hatas

A Mascara med szinezd & apolé spiral mo-
dern hatbéanyag-kombindcidja stimuldlja a
szempillak novekedését és egydttal inten-
ziv feketére szinezi azokat. Az eredmény:
apolt, kilénallé szempillak, raadasul a ter-

mék segitségével még a festetlen szempillak
is fokozatosan sotétebbé valnak!

Hosszit6 hatas

A Mascara med XL-Volumen szempillaspi-
ral dpolja és taplélja a szempilldkat, valamint
el6segiti a szempillak novekedését. Mind-
emellett a specialis XL-Volumen formulaja
segitségével a szempilldk hosszabbnak és
ddsabbnak hatnak.

ivelt hatds

A Mascara med Curl & Volume szempillaspi-
ral tdimogatja a szempilldk névekedését, és
egyre sotétebbre szinezi a szempilldkat, mig
az innovativ Curl-keféje segitségével a szem-
pilldk iveltebbnek és disabbnak hatnak.

Dus hatas

A Mascara med Ultra Boost szempillaspiral
teltebb, s(rlibb szempillakat nyujt a lehelet-
vékonysagl rostokat tartalmazé Ultra-Volu-
men formuléja segitségével. A specialis szi-
likonkefe még a legrovidebb pillakat is eléri!



Mit tehetiink a
zoldebb jovoert?

Globilis felmelegedés, kdrnyezetszennye-
zés, hulladékprobléma, a médiabol érkezd,
Foldiinket fenyegeté rémhirek nap mint
nap elarasztanak benniinket. A megolda-
sokrol azonban mar kevesebb sz6 esik, bar
legalabb ugyanolyan fontos lenne, mint a
valsag feltarasa. Ugyanis a valsag egyben
lehetéség is, valami uj, jobb és dkologi-
kusabb joévé felé torténd elindulasra. Sze-
rencsére mar tobb reményt kelté globalis
trend is kibontakozoban van, nézziik tehat,
hogy mi mit tehetiink bolygénk megdrzése
érdekében!

Zero waste, azaz hulladékmentesség
Manapsag a termékeket gyakran indokolatla-
nul sok, rdadasul tobb ezer évig le nem bom-
6 mianyag csomagolassal latjak el. Ezeket
pedig hazaérve szinte rogton (jobb esetben
a szelektiv) hulladékgylijtébe hajitjuk. Egy
kis figyelmességgel, tervezéssel és tudatos-
saggal rengeteg hulladéktdl kimélhetjiik meg
a kornyezetiinket. A bevasarlotaskakat és a
nejlonzacskédkat kivalthatjuk vaszontaskak-
kal, zsakokkal, a PET-palackos (iditék helyett
hordhatunk magunkkal folyadékot tartds (és
stilusos) kulacsban, illetve mar elviteles ka-
vénkat is kérhetjik sajat hordozhatd kavés-
poharba. A piacokon és az egyre terjedd cso-
magolasmentes boltokban pedig nemcsak az
alapélelmiszereket, de akar édességeket és
mas kulonlegességeket is konnyedén besze-
rezhetlink sajat taroléedényeinkben.

Edd meg a szivarvanyt!

Taldn mér On is talalkozott ezzel a féleg ko-
z0sségimédia-fellleteken terjedé kifejezés-
sel, mely &ltaldban szemet gyonyorkodtetd,
kiilonb6zé szinl gylimélcsokbél, zoldségek-

~Egy Kis figyelmességgel, terve- :
zéssel és tudatossaggal rengeteg 1
hulladéktol kimélhetjik meg :
a kornyezetiinket.” I

b6l Gsszevalogatott salatak képével parosul.
Ez a trend, azaz a minél t6bb névényi alap-
anyag fogyasztasa nemcsak egészségiink,
de kdrnyezetiink szempontjabdl is fontos.
Természetesen e téren is koriiltekintének
kell lenniink, ugyanis hazankban nem biz-
tos, hogy a kontinenseket atutazé banan
vagy avokadé fogyasztdsa a legidedlisabb,
azt is figyelembe kell venniink, hogy lehet6-
leg a lakdhelylinkhoz minél kozelebb termett
gyiimdlesot, zoldséget fogyasszunk. Ha nem
is ugrunk bele egybél az 50 km-es diéta kihi-
vasba (vagy mégis?), azaz annak véllalasaba,
hogy csakis az 50 km-es korzetiinkon belul-

rél szarmazé ételeket fogyasszuk, azért egy
kis odafigyeléssel és utanajarassal hatalmas
valtozdsokat érhetiink el mindkét otthonunk,
testiink és a Fold egészségi allapotaban is.

Oszd meg és uralkodj

Szerencsére ma mar nemcsak a kisallatos
videdkat és a tuti recepteket oszthatjuk meg
az online platformokon, hanem akar az épp
nem hasznalt eszkozeinket is kdlcséonadhat-
juk, felajanlhatunk egy ures helyet az autonk-
ban, vagy akar tudasunkat is kdzkinccsé bo-
csathatjuk. Gondoljunk csak bele, egy évben
hanyszor van sziikséglink példaul Gtvefdréra?
Megéri tobb tizezer forintot kiadni érte? Vagy
szivesen tarolnank a nyolcas |étrat évtizede-
ken keresztiil a lakdsunkban csak azért, mert
egyszer Ujramazoltuk a plafont? Mennyivel
egyszer(ibb és gazdasagosabb kolcsonkérni,
mint mindenbdl Ujat vasarolni! Ezek a rend-
szerek nem U] keletliek, mindig is jol miikod-

~Egy kis odafigyeléssel és utanaja-
rassal hatalmas valtozasokat
érhetlink el mindkét otthonunk,
testlink és a Fold egészségi
allapotaban is.”

tek, kisebb kdzosségekben, falvakban, de a
varosi lakéhazakban, utcakban is. Most pedig
ideje Ujra felfedezni Gket!

Szépiilj a kamrabél

Testlink egy csodalatos rendszer, melyet a
természet alakitott, formalt és tokéletesitett
az idék folyaman. Ezért fontos, hogy erGsité-
séhez, szépitéséhez is olyan alapanyagokat
hasznaljunk, amelyeket a kamrankban is fel-
lelhetiink. Elég, ha csak a tojasra, a séra, az
uborkara vagy a kiilonféle névényi olajokra
gondolunk, melyeket nemcsak belilrél, de
pakolasok, bdrradirok, testapolok formaja-
ban kiilséleg is alkalmazhatunk. Igaz, addd-
hatnak olyan helyzetek, melyeket nem tu-
dunk csupan kamrank tartalmaval kezelni, de
szerencsére ilyen esetben is mar szamtalan
taplalékkiegészitd, testapolasi és kozmetikai
termék koziil valaszthatunk. A koziilik torté-
nd valasztaskor pedig mindenképp figyeljiink
oda, hogy a természetes Gsszeteviket tartal-
mazo készitményeket részesitsiik elényben!



Nem csupan
az évszakok
valtoznak...

Nyarbél 8sz, majd télbdl tavasz. Nem csu-
pan az évszakok valtozasa tartozik hozza a
természet rendjéhez, hanem bizony a ndi
ciklus felboruldsa, vagyis a valtozdkor is.
Mindez persze nem jelenti azt, hogy bele
kell torédnie az ezzel jaré tiinetek kelle-
metlenségeibe, vagy azt, hogy a hormonok
csokkenésével ndiességébdl is vesziteni
fog! Lépjen fel a menopauza tiineteivel
szemben a cikkben 6sszegyiijtott tippekkel
és triikkokkel!

A valtozokor tiinetei lehetnek:
Héhullamok

A valtozdkor kapcsan a koztudatban talan
leginkabb elterjedt kellemetlenség az izza-
dassal, vorosodéssel jaré héhullamok. Eze-
ket 6nmagaban az egészséges életmdd nem
sziinteti meg, de a jelentkezd panaszok in-
tenzitasat csokkentheti a rendszeres sport és
a megfeleld taplalkozas. Ezenfeliil olyan ké-
zenfekvd tritkkoket is bevethet, mint a lakas
héfokanak csokkentése és egy valtas pizsama
az éjszakai izzadasok esetére.

Csontritkulas

A fent emlitett testmozgassal kapcsolatban
azonban fontos megjegyezni, hogy minden
esetben torekedni kell a biztonsagra, hiszen
a valtozdkorral egyiitt jar a csontallomany
csékkenése, azaz a csontritkulds is. Eppen
ezért egy rossz mozdulat vagy baleset soran
sulyosabb sériilésekkel lehet szamolni. En-
nek megel6zése érdekében fontos az elegen-

Mt &S jelent
pontosSan
d MEROpaUZa?

A menopauza egy né életében azt az
idépontot jeloli, amikor a rendszeres
menstruacié megszlinik, azaz a petefé-
szek tlisz6hormon-termelése lecsokken,
illetve abbamarad. Ez utan a természe-
tes Gton torténé megtermékenyitésre
mar nincs lehetéség.

Tipp
A megfelel6 taplalékkiegészitdk, vita-
minok, dsvanyi anyagok bevitelével
tovabb enyhithetjiik a menopauza
okozta panaszokat. Mi a DuoFemin
Etrend-kiegészitd tablettat’ javasol-
juk vitaminokkal, asvanyi anyagokkal
és gydgynovényekkel. A termékben
talalhatd voroshere segit elviselni
a h6hullamokat, a magnézium és a
Be-vitamin hozzéjarul az idegrend-
szer normal miikodéséhez, a kalcium
és a D-vitamin pedig részt vesz a
normal csontozat fenntartasaban.

d6é mennyiség(i kalcium és ennek a felszivd-
dasat segitd D-vitamin folyamatos szedése.

Atalakulé bér

Fesziil, szaraz és megereszkedett? A valtozd-
korral csokken a kollagéntermelés, ez pedig
elkeriilhetetleniil egyitt jar azzal, hogy a bér
veszit rugalmassagabdl. Erre megoldasként
szolgalhatnak a korosztaly igényeire szabott
hidratalok, az elegendé folyadékfogyasztas
és persze a durva, a bért nem kimél6 kozme-
tikai kezelések elhagyasa is.

7,

24 6ras komplex rendszer

nappali és éjszakai tabletta
egy dobozban

©

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmodot.



Szeptember, a fogapolas hénapja

A szeptember nemcsak az iskolakezdés és
az évszakvaltas honapja, de a fogapolasé
is! Ennek alkalmabél pedig most eloszlat-
juk a szajhigiéniaval kapcsolatos tévhite-
ket, megvalaszoljuk a fontos kérdéseket,
és sszegyiijtjiik a legfontosabb jétanacso-
kat, hogy mosolya abban az évszakban is
ragyogjon, amikor a nap mar csak ritkab-
ban teszi.

Ittis lehet szinte a mosoly!

Legtobben édzkodunk a fogorvos megléto-
gatasatol, ezért gyakran csak akkor keressiik
fel, amikor mar komolyabb problémaval kell
szembesiilniink, és csak kellemetlen keze-
lések aran nyerhetjiik vissza tindokld mo-
solyunkat. Ezzel szemben, ha rendszeresen
jarunk ellenérzésre, akkor még idében elta-
volithatjuk a gyulladdshoz is vezethet6 fogko-
vet, nyakon csiphetjiik a fogszuvasodast és az
éppen kibontakozé inyproblémakat is, meg-
kimélve magunkat a komolyabb beavatko-
zasoktdl. Jarjon egy |épéssel a gondok elétt,

és keresse fel fogorvosat legalabb évente két-
szer egy altalanos vizsgalat erejéig, akkor is,
ha nincsenek kellemetlen tiinetei.

Fogas kérdések

A szajapolas kapcsan talan a leggyakrabban
felmeriilé kérdés, hogy milyen rendszeres-
séggel és milyen idépontokban mossunk fo-
gat. A valasz pedig az, hogy naponta legalabb
kétszer, reggel és este, de az a legidealisabb,
ha ezt minden étkezés utan megtessziik.
Emellett pedig arra is fontos figyelniink, hogy
savas ételek és italok (pl. szénsavas udit6k,
citrusfélék, bor) fogyasztdsa utan varjunk
legalabb 30 percet, mielétt nekiallnank foga-
ink megtisztitasanak. A savas kdzeg ugyanis
felpuhitja a fogzomancot, ami ezaltal sériilé-
kennyé valik. Ilyen kériilmények kozott még a
fogkefe sortéi is kart tehetnek benne!

Szintén gyakran felmeriilé kérdés, hogy reg-
geli el6tt vagy inkdbb utdna érdemesebb-e
fogat mosnunk. Ez esetben a valasz az, hogy
el6tte. A reggelit kdveté azonnali fogmosas-

,Természetesen az is érthetd, ha :
areggeli utan szeretnénk azonnal
visszanyerni friss leheletlinket, de 1

erre a célra inkabb a szajvizes 6blo- :
getés ajanlott.” ]

kor az igy felpuhult zomancot roncsoljuk,
tehat valdjaban tobbet artunk vele, mint
amennyit hasznalunk. Ha azonban még reg-
geli el6tt megmossuk a fogunkat, akkor a reg-
gelibdl szarmazéd cukrok nem tudnak kombi-
nalédni a baktériumokkal, és igy megévjuk a
fogainkat. Fogmosasunkat folytassuk a nyelv
tisztitasaval. Forditsunk kilonés figyelmet a
nyelv hatsé részére, ahol a legtobb szagképz6
baktérium talalhato.

Természetesen az is érthetd, ha a reggeli utan
szeretnénk azonnal visszanyerni friss lehe-
letiinket, de erre a célra inkabb a szajvizes
dblogetés ajanlott. A LACALUT flora szajviz
példaul amellett, hogy apolja és tisztan tartja
afogakat és a fogkozoket, specialis 6sszetéte-
lének koszonhetéen megsziinteti a baktériu-
mok okozta szajszagot, kellemes szdjizt bizto-
sit, rdadasul a fogszuvasodas megel6zésében
is segit.

Elektromos, extra lagy, bambusz...

...hagyomanyos, kemény, nagy fejl, és még
sorolhatnank, hogy manapsag hanyféle fog-
kefe koziil valaszthatunk. A megfeleld tipus
kivilasztasa kétség nélkiil kulcsfontossagu

fogaink megGrzése érdekében, de vajon me-
lyik a legidedlisabb a szamunkra? Ez bizony
sok szemponttdl flgg, tobbek kozott az élet-
korunktél, az inylnk allapotatdl, valamint
az esetlegesen fellépd foginyvérzéstél és fog-
érzékenységtél. Nem meglepd tehat, hogy
nincs olyan fogkefe, amely mindenki igényei-
nek megfelelne, ezért az a legbiztosabb, ha
kikérjiik fogorvosunk véleményét. Viszont,
amit tipustdl fliggetleniil mindenkinek érde-
mes betartania, az a fogkefe két-harom ha-
vonta torténd cseréje.

Ha a fogkefe elhasznalédasanak esetleg mar
hamarabb is mutatkoznak jelei, mindenkép-
pen cseréljiik le, ugyanis a sériilt, kialld, szét-
allé sorték akar fel is sérthetik az inyt. Ezekkel
a szajhigiénés eszkozokkel hatékonyan mar
nem lehet a fogakat tisztitani. Szintén érde-
mes gyakrabban cserélni, ha hajlamosak va-
gyunk a foginyvérzésre, a fogagybetegségre,
emellett azonnali legyen a csere, ha betegek
voltunk, példaul influenzank, torokgyulla-
dasunk, mandulagyulladasunk, herpesziink
vagy aftank volt, de akkor is, ha gyulladt fo-
gunkat kezelték — egy baktériumoktdl hem-
zseg6 fogkefe ugyanis lényegesen fokozza
a visszafert6z6dés kockazatat.

A megfelels fogkefe vasarlasa utan figyelniink
kell az idedlis fogkrém kivélasztasara is, mely
fogunk védelme mellett kellemes leheletet is
biztosit a szamunkra. A LACALUT flora fog-
krém példaul amellett, hogy megakadalyoz-
za a fogkd képz6dését és megeldzi a fogszu-
vasodast, specidlis Gsszetételének segitsé-
gével a baktériumok okozta szajszagot is
megsziinteti.

Fogadja meg j6tanacsainkat, és tegye meg
a kovetkez6 |épést fogai védelme érdekében,
legyen az egy vizsgalati idGpont kérése, a he-
lyes fogmosasi rutin kialakitasa, a megfelels
fogkefe kivalasztdsa vagy egy hatékony és
frissité fogkrém és szajviz beszerzése!



Ezerszinl, kalandos 0sz

Bar a nyar elmiilt, nincs okunk a buslakodasra! Idén ésszel is szamtalan érde-
kes és szines program var rank, melyek segitenek elmeriilni ennek a csodala-
tos és szines évszaknak a hangulataban. Kovetkezzék egy kis kedvcsinalé
alegjobb 6szi programokkal!

Természetjaré Fesztival N A P PA L

[
Dunakanyar, Veréce-Kismaros, TU RA
Csattogd-volgy,
2019. szeptember 6. - 2019. szeptember 8.
A Magyar Természetjaro Szovetség altal

szervezett Természetjard Fesztival egy
viszonylag fiatal (tavaly rendezték meg

Deep Purple-koncert
Budapest, 2019. december 9.

Szentendrei Borfesztival
Szentendre, 2019. szeptember 27. -
2019. szeptember 29.

Szeptember utolsé hétvégéjén Gjra a boré és a jazz-
zenéé lesz a fészerep Szentendrén! A Szentendrei
Borfesztival Dioniiszosz legjobb mingségli italai
mellett szdmos kulturalis programmal, két szinpadon
koncertekkel és tematikus sétakkal nydjt kellemes ki-
kapcsolddast és feltoltédést minden idelatogatonak!

__J

el8szor), de annal mindségibb rendezvény,
mely soran tdrakkal és koncertekkel varjak
a természetbe vagydkat a szervezék.
Afesztival kbzponti helyszine a ver6cei
Csattogd-volgy, ahol szamos aktivitassal
és jatékkal is késziilnek a latogatdknak.
Természetbaratoknak kotelezé program!

FOLDON, VIZEN, KET KEREKEN

Az eredetileg progressziv rockzenét jatszd
zenekar a modern hard rock mifaj és a heavy
metal egyik Gttoréje. Palyafutasuk soran tobb
mint 100 millié lemezt adtak el, 1975-ben ,,a
vilag leghangosabb bandajaként” kerliltek
be a Guiness Rekordok Kényvébe, 2016-ban
pedig beiktattak 6ket a Rock and Roll Hires-
ségek Csarnokaba is. Az egyik legkeményeb-

&

2018. szeptember 6-8. L
TERMESZETJARD
FESZTIVAL

Verdce-Kismaros / Csattogé-volgyi ddléhazak

www.termeszetjarofesztival.hu

Y TERMESZETJAROFESZTIVAL.HU
FACEBOOK.COM/TERMESZETJAROFESZTIVAL

XIX. Vecsési Kaposztafeszt
Vecsés, 2019. szeptember 21. -
2019. szeptember 22.

Immaron 19. alkalommal rendezik
meg a vecsési kdposzta linnepét, a
Vecsési Kaposztafesztet. A szervezék
idén is szdmos Gjdonsaggal varjak az
érdeklédéket - természetesen a régj,
népszerl programokkal egyutt! Kéz-
mves vasar, koncertek, f6z6verseny:
idén se hagyjak ki!

www.vecsesikaposztafesztival.hu

_—

ben turnézd banda most Budapestre latogat

a legljabb show-javal.

)

Marton Napi Libalakoma
HajdUszoboszl4, 2019. november 15. -
2019. november 17.

Ha november, akkor Marton-nap és
libaételek! A sokéves multra visszate-
kinté Marton Napi Libalakoman nem-
csak az Ujbor és a ,libasagok” kulinaris
élvezete jelenti majd az elsérangu
szbérakozast, hanem a zenés-tancos
programok, kulturalis események,
érdekességek teszik igazan felejthetet-
lenné a rendezvényt!

_



Oszi kalandok

Mindenki masképp éli meg a nyar végét. Van, aki sajnalja, hogy egyre rovi-
debbek a nappalok, és mar nem melegitenek annyira a napsugarak, van, aki
oriil a hiivosebb idének és a turistaszezon végének. A kalandok azonban nem
érnek véget az 6sz érkezésével, hiszen ilyenkor is talalhatunk olyan izgalmas
uti célt, ahova érdemes ellatogatni, akar itthon, akar kiilfoldon. Az iddjaras
még pont kellemes, raadasul a témegtél sem kell tartanunk.

Nyugat-magyarorszagi mesevilag

Ha egy kis magyar népi folklérral egybekotott
természetjarasra vagyik, akkor latogasson el
hazank legnyugatibb cslicskébe, a gyonyor
erdékkel boritott Orségbe. A tajegység a hon-
foglaldk altal idevezényelt 6rallokrél kapta a
nevét, akik az orszag nyugati kapujat védték.
Az Orségi Nemzeti Park védelem alatt 116
falvai Ggynevezett ,szeres” teleplilések. A hét
~szer” egyikét, a Szalafétol két kilométerre
talalhato Pityerszert mindenképp érdemes
meglatogatni. Itt egy kis skanzent talalunk,
ahol a hazak korh(i allapotot 6riznek. Az erd
szerelmesei pedig gyonyorkodhetnek a gaz-
dag névény- és allatvilagban.

Parizs, a szerelem varosa

Nincs az évnek olyan id6szaka, amely ne
lenne tokéletes, hogy a francia févarosba
latogassunk. Ki ne akarna él6ben latni a vilag
egyik legjellegzetesebb épitészeti remekm(i-
vét, az Eiffel-tornyot, ki ne szeretne sétalgatni
a Champs-Elysées-n, vagy épp megcsodalni
Da Vinci 6rok érvényl Mona Lisajat? Szep-
tembertdl a helyiek visszatérnek a nyara-
lasbol, a turistak pedig hazatérnek, igy még
hangulatosabb az egész milié. Akar andal-
gbs-romantikazés kalandot, akar kulturalis
feltoltédést terveziink, Parizs mindenképpen
idedlis uti cél.

Kolostor az erdében

A Vértes hegység labanal, Oroszlany kiilteriile-
tén talalhatd egy aprd telepiilés, Majk, amely
nemcsak a kornyezetében talalhatd, békét

és nyugalmat arasztd erdGségek, illatozo
viragmezG6k miatt idealis Gti cél, hanem az

itt taldlhaté Kamalduli Remeteség miatt is.

Ez a gyonyord miemlékegylittes egykor a
kamalduli rend szerzeteseinek adott otthont,

akik szinte teljes némasagban toltétték a nap-
jaikat. Ma mizeum mikodik itt, a vezetések
soran megcsodalhatd a konvent épiilete és
diszudvara, a templom, a szobrok, a kerttorté-
neti értékek, a majki kastélypark, valamint a
17 cellahaz, ahol atélhetjiik a némasagban élé
szerzetesek vilaganak csendes békéjét.

A létesitményben gydgynovénybolt is miiko-
dik, igy a természet ajandékai iranti rajonga-
sunknak is hédolhatunk.

Avadregényes Erdély

Erdély gyonyor(! Rengeteg természeti
kincse mellett bévelkedik szamtalan, a ma-
gyarsag szempontjabol kiilonésen fontos
kulturdlis latnivaldban is. Egészen rendkivii-
li latvanyt nydjt a Békas-szoros a hatalmas
szikafalaival, ahogy a fenyGerdével dlelt,
facsonkokkal teli Gyilkos-t6 is. Korondon a
magyar kézmives hagyomanyokba nyer-
hetiink betekintést, majd utunkat folytatva
bejarhatjuk Székelyudvarhelyet, amely
Erdély legjelentSsebb, székelyek lakta kdz-
pontja. Ha pedig egy kilonleges kalandra
vagyunk, latogassunk el a Karpat-medence
legjelentésebb sébanyajaba, Parajdra,
amely egy val6sagos fold alatti falu,

120 méterrel a felszin alatt. Az itt felsorolt
latnivaldk csak egy kis szeletét teszik ki
Erdély csoddinak, ahova mindenképp érde-
mes hosszabb iddre is ellatogatni.



Mi a teendo, ha beut a tetu?

Erdsen viszketd fejbér, kipirosodott nyak:
konnyen lehet, hogy a problémat a hajban
megtelepedoé tetii okozza. Elsére ijesztéen
hangzik, am szerencsére vannak hatékony
eszk6zok, amelyekkel lekiizdhetjiik. Hol és
hogyan fert6zédhetiink meg a tetiivel? Mit
tehetiink, ha mar kialakult a fert6zés? Cik-
kiinkbdl kideriil!

ElGszor kezdjiik egy kis tetlitudastarral:

« A tetvek kizarélag a hajas fejbéron képesek
szaporodni, egyéb szérzetben nem is teleped-
nek meg tartésan.

« Itt a hajszalak tovénél [évd fejbSrbél vért
szivnak, mikézben nyalat fecskendeznek a
szdvetek kozé; ez okozza a viszketést.

« Kedvenc helyiik a tarko tajéka, illetve a ful-
kagylok mogotti teriilet.

« Petéjiiket serkének hivjuk. Ezek hétnaponta

I »A tetvek kedvenc helye a tarkd !
: t4jéka, illetve a fiilkagylok |
I mogotti teriilet.” I

kelnek ki, és igen ellenalldak a legtobb tetdiir-
té szerrel szemben, raadasul a haj barmely
részén el6fordulhatnak!

« A teti nem a hidnyz6 higiénia jele. A tet(ik
a frissen mosott hajat még elényben is része-
sitik.

Atetvek féleg gyermekkozosségekben, id6sek
otthondban, ezen belil leginkabb személyes
érintkezés, k6zosen hasznalt fés(i, hajkefe, ka-
lap Utjan terjednek és okoznak fertzést, néha
akar jarvanyszerlien, hiszen a kis kartevék ké-
pesek gazdatestrél gazdatestre vandorolni.

: JA fejtetvesség ellizésére létezik
\ egy biztos modszer.” I

A tetvességet fGleg a fentebb mar emlitett
erds viszketésrdl lehet beazonositani, ugyan-
akkor attél, hogy valakinek nem viszket a feje,
még nem biztos, hogy megulszta a fertézést.
Epp ezért, ha mar biztosan tudjuk valakirél,
hogy tetves, akkor a korilétte élGket is at
kell vizsgalni, tovabba - ezzel egyid6ben - a
kezelést is meg kell kezdeni, hogy elkeriiljiik
a fert6zés elterjedését. A fertzottek minden
ruhanem(ijét és agynemdijét legaldbb 60 fo-
kon ki kell mosni!

Sampon: kozmetikum
Spray: orvostechnikai eszk6z

A fejtetvesség ellizésére létezik egy biztos
modszer: specialis készitménnyel kell kezel-
ni a fejbért. A PEDICUSTOP Tetiiirté spray”
egy orvostechnikai eszkoz fejtetl, larva és
serke eltdvolitdsara, és mar 2 éves kortdl al-
kalmazhatd, igy a tetvesség szempontjabdl
leginkdbb veszélyeztetett korosztaly szama-
ra is megoldast kinal! Egyszer(ien alkalmaz-
haté széraz hajra, minddssze 15 percig kell

a hajon tartani. Nagy elénye, hogy fizikalis
Gton hat, nem mérgez6 hatasmechanizmusa
miatt gyakorlatilag kizarhat6 az allergia és a
mellékhatas kockazata. A kezelést 7 nappal az
elsé utan meg kell ismételni. A kezelések utan
célszerl(i tetliirtd féslivel kifésilni a hajat,
majd alaposan megmosni - a biztosabb hatas
érdekében PEDICUSTOP Samponnal, mely a
védelemért és a megelGzésért felel!

Tudta?

A kifejlett tetvek nagyjabdl 1 hona-
pig élnek a hajban, és naponta 3-10

petét tesznek le. Ez utdbbiakat kii-
l6ndsen nehéz észrevenni, nemcsak
paranyi, 0,5 mm-es méretiik, hanem
a szinlik miatt is, amellyel beleolvad-
nak a kornyezetiikbe.



Keresztrejtveny

Fejtse meg a keresztrejtvényt, és megtudhatja, hogy mely (j termé-
kiink veszi fel hatékonyan a harcot a fejtetvek, larvak és serkék ellen!

TABLAKEP ELGTAG: EXA- 'f(%SZZEETS HATARRAG ASZEN JELE
KOZEPEN .
et P AZOTIELE B
AMPER
ABECE 2. ULTI BEMON-
BETUJE DAS
A-NEL ' 2 '
raGPiRIA P> CEGFORMA g
ELOTAG: PETA- HOSJS‘EZL%SAG
FLEPNIBEN ' X '
) T » ELOTAG:OLA) [
ALTALANOS, ZSAKUTCA
ROVIDEN JELE .
SZINGAPURI HEKTOLITER
LEGIT. ROVIDEN
v v ELLENALLAS ' TAPPENZ
EGYSEGE ’ ROVIDEN '
VOROSINGES
FERFI
KORHAZ JELE ROMAI 500
EBIHAL ' ' '
- weszen P> UzLETLANG B
“°SJSEZL‘;S C P ATARGY RAGJA
- ELOTAG:
RUHAMERET Tt
TARSAA NORMALIS
aih r e r AZIDG JELE r VITABAN ALL!

A megfejtést kiildje el nekiink e-mailben vagy postai levelezélapon!
Bekiildési hataridé: 2019. oktéber 31.

A bekiild8k kozott kisorsolunk 5 nyertest, akik Dr. Theiss ajandékcsomagot nyernek.

Bekiildési cim: info@naturprodukt.hu
vagy Naturprodukt Kft. 2046 Toérokbalint, DEPO, Pf. 8

Nyari lapszamunk nyertesei:
1. K. Domonkosné, Vac

2. M. Istvan, Budapest

3. D. Gyorgy, Szombathely

4.V. Lajosné, God

5. Cs. Istvanné, Kapuvar

A jatékban részt vevok személyes adatainak kezelésére vonatkozo szabalyokat
a www.naturprodukt.hu oldalon talalhato adatvédelmi szabalyzat tartalmazza.

Nem csak

gyerekeknek

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos
étrendet és az egészséges életmddot.



PEDICU

STOP \

ELTAVOLIT
& VED
HATASOS

FEJTETU, LARVA ES
SERKE ELLEN

% Rovid hatoidd
% Egyszeri & gyors
% Szagtalan

KAPHATO A GYOGYSZERTARAKBAN!

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. 2046 Térokbalint DEPO, Pf. 8. Tel.: 06 23 511 337

Sampon: kozmetikum @ WWW.naturprodukt,hu
Spray’: orvostechnikai eszkéz Hirdetés

‘A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Gtmutatét, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!




