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Megélni a pillanatot

Decemberben is hajlamosak vagyunk tulhaj-
szolni magunkat. Egy utols6 hajra a mun-
kahelyen, aztan szaladgalds az ajandékok
utan, és egészen elfeledkeziink arrdl, hogy
mi is az linnep lényege. A karacsony nem a
vasarolt ajandékoktdl vélik meghitté, hanem
attél, hogy a hétkéznapokhoz képest tébb
idét tolthetlink a szeretteinkkel. Megpihen-
hetiink, id6t szénhatunk egy finom ebédre
vagy vacsorara, igazan odafigyelhetiink a
gyermekeink vagy hazastarsunk torténeteire.
Prébaljunk meg jelen lenni ezekben a pillana-
tokban, és tudatositsuk magunkban, hogy ez

az allapot nem természetes, hanem ajandék
mindannyiunk szamara! A Jétanacs téli sza-
maban ismét igyeksziink megkonnyiteni On-
nek a valasztast, legyen sz6 akar a szilveszter
esti programokroél vagy a téli kikapcsolodas-
rél. Otleteket adunk, hogy hogyan teremtsen
karacsonyi hangulatot az otthonaban, ho-
gyan készitsen kdrnyezetbarat csomagolast,
vagy mi legyen az Ginnepi menii. A karacsony
pedig akkor igazan teljes, ha egészségesek va-
gyunk testben és lélekben is.

Kivanjuk, hogy az innepek egészségben,
meghittségben és békében teljenek!

A oJotandes
cdapata
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Bar van olyan, akinek a tél a didergésbdl,
a hajnali sotétségbdl és a latyakbél all,
nekiink - és bizunk benne, hogy Onnek
is - sokkal tobbet jelent. Gondolunk itt az
egyiitt toltott linnepi pillanatokra az ott-
hon melegében, mikézben finom étel illa-
ta lengi be a szobat, nekiink pedig esziink
agaban sincs kimozdulni. Késziiltiink On-
nek néhany jétanaccsal, hogy ez az idill za-
vartalanul valésulhasson meg!

Rekedten nem szélnak ugy a karacsonyi
dalok!

Ha a hétba veregetés nem dicséretként ér-
kezik az elénekelt dal mellé, hanem segit-
ségképpen a kinzd kohogés megsziintetésé-
re, az nincs rendben. Epp igy az sincs, ha a
meghitt, csendes pillanatokat a kellemetlen,
szaraz kohogés zavarja meg. Ne hagyja, hogy
elrontsa a karacsonyi hangulatot betegsége,
valassza a vény nélkiil kaphaté hagyomanyos
névényi gyégyszert, a Mucoplant Dr. Theiss
Landzsas utifii szirupot’, mely a légiti meg-

fazasos tiinetek enyhitésére, a torokirritacié
és a szaraz kohogés tiineti kezelésére alkal-
mazhato.

Ott vagyunk mar?

Amig az izgatottsag miatt hangzik el néhany
kilométer alatt mar harmadszor az a bizonyos
,Ott vagyunk mar?”, addig semmi probléma.
Am, ha a gyerkéc a rosszullét miatt varja,
hogy megérkezziink a célallomasra, az mar
egészen mas! A mi tanacsunk, hogy el6zze

meg a bajt, és késziiljon fel a hosszabb utaza-
sokra a gydmbéres Predomit étrend-kiegé-
szité nyalékaval™. Hiszen ez az étrend-kiegé-
szit6 a kiilonféle jarmliveken torténé utazas
kozben felléps diszkomfortérzés (émelygés,
hanyinger) leklizdésének tamogatasara haté-
konyan alkalmazhaté.

HAJ-jaj, nagy a baj!

Az linnepi kiadasok miatt maximum a sziil6k
vakarjak a fejiket! Ha (gy latja, gyermeke
gyakran piszkalja a hajat, erételjesen vakarja
a fejbdrét, akkor cselekedni kell, hiszen nagy
valésziniiséggel nem a pénziigyekkel, ha-
nem tetvekkel kiizd! Ebben az esetben segit
a PedicuStop Tetliirté Spray™, mely fejtet(i,
larva és serke eltavolitasara mar kétéves kor-
tdl alkalmazhatd, igy a tetvesség szempontja-
bél leginkabb veszélyeztetett korosztaly sza-
mara is megoldast kinal. Az egyes kezelések
utan célszer( tetirtd fés(ivel kifésiilni a ha-
jat, majd alaposan megmosni - a biztos hatas
érdekében PedicuStop Samponnal (kozme-
tikum), mely az dpolasért, a védelemért és az
Ujabb fert6zés megel&zéséért felel!

Csipje fiilon a problémat!

Egy eltévedt hogolyd, a téli wellnessezés vagy
egy egyszerd virus is kdnnyen fiilfajdalmakat
okozhat. A kilsé halléjarat panaszainak (pl.
kiils6 halldjarat-gyulladas) kezelésére ajan-
lott a Dolorgit med fiilcsepp™, amely csok-
kentheti a fuil fajdalmat, és segit az olyan kel-
lemetlen panaszoknal, mint a viszketés vagy
a kipirosodas. A készitményben évd glicerin
jelentds vizmegkotd tulajdonsaga révén csok-
kenti a duzzanatot, a fajdalmat, és filmréteget
képez. Ez a filmréteg véd a tovabbi irritacid és
a kiils6 hatasok ellen. A pantenol segiti ezt a
véd6funkcidt, és a halldjarat kiegészit6 apo-
lasat szolgalja.

Sajat testor - vigyazzunk ra!

Igen, nemcsak az emberi szervezet, hanem az
allatoké és a novényeké is rendelkezik véde-
kezérendszerrel a kiilsé hatdsokkal szemben,
mely bioldgiai testérként rzi a felnéttek és a
gyermekek egészségét is. A sziil6k szamara
fontos a gyermekek egészségének megér-
zése, az immunrendszeriik erésitése. Ebben
segithet a Dr. Theiss Aktiv Immun Homok-
tovis, bodza és C-vitamin tartalmu folyé-
kony étrend-kiegészité”, amely gyermekek
szdmdara mar haroméves kortdl adhatd, és a
bodza, a homoktovis, valamint a C-vitamin
GsszetevGk tamogatjdk a szervezet ellenalld
képességét.



Egészséges, ragyogo bor

a minuszokban is

A tél talan az egyik legkritikusabb idészak
a bdriink megfeleld apolasat tekintve. Elég
csak a szaraz, metszé hidegre gondolni, és
egybdl sejthetjiik, hogy milyen veszélyek
leselkednek szervezetiink elsédleges vé-
delmi vonalara. Ismerje meg a téli bérapo-
las csinjat-binjat cikkiinkbdl!

A téli tartds hidegnek leginkdbb bériink van
kitéve, hiszen nem elég, hogy télviz idején ta-
karéklangon m(ikodik az anyagcseréje, még
a taplalékaink csokkent vitamintartalma és
a friss, oxigéndus levegdn eltoltott id6 mér-
séklédése is megneheziti a regeneralédasat,
ezzel szarazsagot, sériilékenységet kivaltva.

Szaraz hideg - szaraz bér

A folyamatos hideg - amelynek legintenzi-
vebben a szinte allanddan szabadon lévd
arcbériink van kitéve - kovetkeztében a bér
cstinyan kiszaradhat, ami nemcsak kellemet-
len, de nem is esztétikus. Kezelje a problémat
mindennap: hiszen a megfeleléen alkalma-
zott, zsirosabb arckrémek és a szigortian alko-
holmentes arclemosok csodat mivelhetnek!
Am a hideg iddjaras nem csak arcbériinkre
van negativ hatdssal! A zord idében érthetd,
hogy labait vastag zoknikba és bélelt csizma-
ba bujtatja, am ennek kdvetkeztében kdny-
nyen megkeményedhet a bér a talpan és a
sarkan is. Ezért érdemes megfeleld hidrata-
l6krémmel kenni a szaraz teriileteket, illetve
idénként egy labfiird6t is beiktatni szépség-
rutinjaba. Ehhez csupan néhany illéolajra és
habkdre van sziiksége. De azok szamara, akik
a praktikus és egyben professzionalis megol-
dasok hivei, a Parasoftin bérhamlaszt6 zok-
nit ajanljuk, melynek 6sszetevéi behatolnak
a talp bérébe, felpuhitjdk az elszarusodott

réteget, és lehdmlasztjak a bérkeményedé-
seket. Mindemellett hidrataljak a szaraz bért,
el6segitik a bér regeneracidjat és az Uj bér
felépitését.

Tudta?

8 Celsius-fok alatt a b6r

természetes véddbtakardja mar
nem képes normalis mértékben
Ujratermel6dni.

De mi a helyzet a bérhibakkal?

Bizony télen is jelentkezhetnek, hiszen a
kéros sugarzas ilyenkor is jelen van. Eppen
ezért a korral jard bérelszinez6dések mellett
a nap hatasara keletkez$ sotétebb borfeli-
letek, pigmentfoltok is ranyomhatjdk bélye-
gliket arcunk esztétikajara. llyen esetben
a Redupetin Dermatoldgiai specialis koz-
metikum bdérelszinezddésekre és pigment-
foltokra segithet, mely az érintett feliilete-
ket lathatdan kivilagositja, az arcszint pedig
egyenletesebbé teszi, és intenziven dpolja a
bért! Ha pedig a h6mérséklet-valtozas kovet-
keztében érzékeny és kipirosodott lett a bére,
akkor a Coupeliac specialis bérapolo gél le-
het egy hatékony megoldas.

Kozmetikum

Dermatolégiai nappali arckrém fokozott
pigmentképzdédésre hajlamos bérre
20-as fényvédo faktorral 50 ml

KOZMETIKUM
S22,
Q 3,
[
- Q
Q
Sztelt
Specialis bérapolé gél 20 ml
KOZMETIKUM

Dermatolégiai specialis
kozmetikum bérelszinezédésekre és
pigmentfoltokra 20 ml

Coupeliac

Tartsa kontroll alatt a kuperézist!

Bérnyugtaté nappali
arckrém 15-6s fényvédo
faktorral 50 ml

Kizardlag patikai forgalomban kaphatok.

Forgalmazza: Naturprodukt Kft., 2046 Torokbalint DEPO, Pf. 8 | tel.: 0623 511 337 | info@naturprodukt.hu



Szépség
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Szépség | Hirdetés

Teljen ez a tél korpa nélkil!

A korpasodas az egyik leggyakoribb, fej-
bort érinté probléma, becslések szerint
a felnétt lakossag koriilbeliil 60 szaza-
léka kiiszkodik vele. Bar nem feltétle-
niil évszakhoz kotott jelenségrél van
sz6, sokaknal a téli hénapokban inten-
zivebben jelentkeznek a tiinetek. De
mit lehet tenni ellene? Rogton kideriil!

Akorpasodas tulajdonképpen nem mas, mint
a fejb6r fokozott hamlasa, melyet szamos té-
nyezé kivalthat. Bar nem nevezhetd komoly
egészségligyi rendellenességnek, nagyon ne-
héz, szinte lehetetlen véglegesen és teljesen
eltiintetni, ugyanakkor |éteznek kifejezetten
j6 mddszerek a kordaban tartdsara. Ez ki-
[6nésen most, télen aktualis, hiszen a hideg

Mik okozhatjak
az eros korpasodast?

I

1

1

1

| Aszaraz bér, amely télen a kinti hi-
1 degésa benti meleg kozti hémér-
! séklet-kiilonbség hatasara vélhat
,  intenzivebbé.

oA ritka és nem megfeleld hajmosas.
, o Afejb6ron jelentkez6 pikkelyso-
! mor.

: o Ahordott sapka anyaga is okozhat-
' ja, keriiljik a miiszalas és szlrds

| anyagbdl késziilt fejfedSket!

I e Ahajmosas utan nem teljesen meg-
| szarftott haj.

1o Amindennapi stressztis jelezheti

: a korpasodas.

idd, a flités miatti szaraz levegd, valamint a
napfény hidnya egyarant kedvez a korpdso-
dasnak.

Bar sokan nem tudjak, a korpanak két tipusa
létezik: a szaraz és a zsiros korpa. Az eldb-
bi tébbnyire kicsi, a fejb6ron és a hajszalak
kozott oszlik szét, és gyakran a helytelen haj-
apolas, hajfestés, tul forré hajszaritas, illet-
ve hajmosas, valamint a stressz okozza. Az
utébbi, a zsiros korpa a faggylmirigyek meg-
névekedett aktivitdsa miatt alakul ki, gyako-
ri kisérétlinete a fejbdr kipirosodasa, amely
esetenként viszketéssel is jar.

A segitség mindkét korpatipusra szin-
te karnyGjtasnyira van: agy hivjak, hogy
Forforin korpasodas elleni samponok!
A szdraz korpa elleni vdltozatban talalhatd
olivaolaj apolja az irritalt bért, a borsmenta-
olaj csokkenti a viszketési ingert, és felfrissiti
a fejbort.

"Vizsgélat 30 résztvevével, heti 3x alkalmazéssal.
A korpasodas mértékét a hajszakértdk, valamint a
résztvevék is szubjektiv médon értékelték.

Mivel a zsiros korpat gyakran a bérgomba
okozza, ezért zsirtalanité hatdsi sampon
ajanlott. A zsiros korpdra kifejlesztett valto-
zat pont ilyen, ugyanis megvonja a gombatdl
a taplalékforrast, vagyis a faggylt, raadasul
szintén enyhiti a viszketést, a benne 1év6 roz-
maringolaj pedig kellemesen hsiti a fejbért!
Tovabba mindkét sampon tartalmaz koffeint
és gyégynovény-kivonatokat, melyek tamo-
gatjak az apold hatasukat.

Mi a k6zos a két termékben? Mindkettd gyor-
san (2 hetes hasznalat utan’) és szemmel lat-
hatdan csdkkenti a korpat! Prébélja ki On is!

Kozmetikumok



Hagyomanyok
ujragondolva -
Mi keriil az iin-
nepi asztalra?

A szeretet Ginnepe, a karacsony tulajdonkép-
pen minden szempontbdl fényeremény: az
otthon meghitt melege, ahol egyiitt a csalad
szeretetben, mikozben fenydillat lengi be

a szobat. Es végiil, de nem utolsésorban itt
vannak a jobbnal jobb ételek! Elhoztunk ha-
rom inycsiklandé karacsonyi fogast, koztiik
egy kiilonleges, rendhagyd finomsagot! J6
étvagyat kivanunk!

Amikor a kaposzta és a hus frigyre lép

A toltott kaposzta a magyar konyha egyik
jellegzetes téli étele. A kaposztaba bélelt,
rizses hustolteléknek hazankban is szamta-
lan, tajegységenként eltéré valtozata létezik,
igy mi most egy sallangmentes, klasszikus
valtozatot mutatunk:

Hozzavaldk:
« 1,5 kg savanyl kaposzta
« 50 dkg daralt has
(lapocka vagy dagadd)
« 1-2 fustolt oldalas
«15-20 dkgrizs
2 nagy fej voréshagyma
« 1 gerezd fokhagyma
« 1 egész tojas
«3-4 ev6kanal zsir
« 2 ev6kanalnyi pirospaprika
50, bors
3 db babérlevél
« 1 csapott mokkaskanal komény
Atélalashoz:
« szalonnaszeletek
« tejfol

Elkészités: A voroshagymat zsirban megpi-
ritjuk, felét kivessziik a toltelékhez. A daralt
hist 6sszekeverjiik a tojassal, a félig fétt
rizzsel, a piritott véroshagymaval, a reszelt
fokhagymaval, séval, borssal, majd bele-
gongydljiik a kaposztalevelekbe. A maradék
piritott hagymat megszérjuk pirospaprika-
val, tesziink ra egy kevés savanyU kaposztat,
ratessziik a flistolt oldalast, majd ismét a
kaposzta kdvetkezik, azutan sorban a toltott
gombdcok, majd a tetejére Ujra kdposzta ke-
ril. Felontjuk vizzel, megsdézzuk, megborsoz-
zuk, és szérunk ra egy kis koményt. Piritott
szalonnaval, tejfollel talalhatjuk.

www.nosalty.hu

Kiralyi kényeztetés Angliabol

A Wellington-bélszin, ez a hagyomanyos brit
fogas nem tartozik a legegyszeriibb ételek
kozé, ugyanakkor az egész csalad halas lesz
érte: a leveles tésztaba csavart, gombaval bo-
ritott érlelt bélszin mindenki kedvence lesz!

Hozzavaldk:

+ 80 dkg bélszin

« 1 kk. 6rolt fekete bors

« 1 tk. mustar

+s0

- olaj (a pacolashoz és a siitéshez)

50 dkg fagyasztott leveles vajastészta
« liszt (a nydjtashoz)

« 1db tojas (a kenéshez)

A gombapéphez:

+ 40 dkg csiperkegomba

« 1 fejvoroshagyma

e 1tk.so

« 1/2 tk. 6rolt fekete bors
« 2 ek. zsemlemorzsa

2 db tojas

+1/2 csokor petrezselyem

Elkészités: A bélszint éles késsel lehartydz-
zuk, a borssal és a mustarral j6l bed6rzséljiik,
majd egy akkora talba tessziik, amekkoraba
éppen belefér. Annyi olajat dntiink ra, ameny-
nyiellepi, és letakarva érleljiik a hiitészekrény-
ben 3-4 napig. A kissé lecsépOgtetett érlelt
bélszint kb. 1 tedskanal séval beddrzsoljik.
A pacolashoz hasznalt olajbdl serpenySben
felforrdsitunk egy keveset, és korbepiritjuk
rajta a hdst 7-8 perc alatt. Lecsépogtetve hiilni
hagyjuk, majd folpackba csomagoljuk, és jol
behitjik. A vajas tésztat szobahémérsékleten
felengedjiik. A megtisztitott gombat és hagy-
mat lereszeljiik, vagy nagyon finomra vagjuk,
és a hus pacoldsahoz hasznalt 3-4 evékanal
olajon keverés kdzben addig piritjuk, amig
a leve el nem f6. Ezutdn megsdzzuk, meg-
borsozzuk, és a morzséval egyiitt révid ideig

tovabb piritjuk. Végul radntjik a 2 db felvert
tojast, és dermedésig sutjik. A tlizrél lehdzva
a felapritott petrezselyemmel fliszerezziik.
A tésztat enyhén meglisztezett deszkan 1 cm
vastagra, téglalap alakura nyujtjuk. Az el8su-
tott hist kérbetapasztjuk a gombapéppel, és
a tészta kdzepére helyezziik. Minden oldalrél
jol megkenjiik az elkevert tojassal, majd ra-
hajtjuk a tésztat, és az illesztéssel lefelé sii-
tépapirral bélelt tepsibe tessziik. A maradék
felvert tojassal bekenjik, villaval par helyen
megszurkaljuk, és a 180 fokra elémelegitett
stitében kb. 30 percig sttjuk. Talalas elétt 10-
15 percig pihentetjiik, végiil ujjnyi vastagon
felszeleteljiik. F6tt burgonya, krumplipiiré
vagy z6ldségkoret illik hozza.

www.nosalty.hu



Elet kevesebb fajdalommal

A hlivésebb, szeles 6szi idéjaras nemcsak a
megfazast hozza magaval, hanem az iziile-
ti fajdalmakat is fokozhatja. A fiataloknal
rendszerint a sportsériilések okozzak az
iziileti panaszokat, az idésebbeknél vi-
szont a leggyakoribb ok aziziiletek kopasa,
a gyulladas, illetve a reuma.

Barmi is legyen a kivaltd ok, megfigyelhetjiik,
hogy a panaszok a hideg, szeles idé beallta-
val fokozédhatnak. Nem véletlen, hogy a sza-
badtéri sportokat tiz6knek - f6leg a futoknak

és kerékparozdknak - télen jobban oda kell
figyelniiik a térdiziileteik melegen tartasara.

Fajdalomcsillapitas kiilséleg

Sokan azt tapasztaljak, hogy a néha fel-fel-
bukkané fajdalom egy hirtelen lehtilés vagy
a nyirkosabb id6jaras hatdsara erGsebb lesz.

: »Sokszor a fajdalom a :
1 legvaratlanabb idépontban talalrank.” 1

A vény nélkil kaphaté gydgyszerek, a Dolgit
krém” és Dolgit gél’ segitséget nydjtanak a
kinzé fajdalomra. Az ibuprofén hatdanyag
mindkét termékben oldott allapotban van je-
len, igy a b6ron keresztiil gyorsan felszivodik,
és a beteg sz6vetekbe jut. Fajdalomcsillapitd
és gyulladascsokkentd hatasara a duzzanat
és a mozgaskorlatozottsag csokken, raadasul
bérbarat, konnyen eloszlathat6 és kellemes
illatd.

Fajdalom elleni harc a mindennapokban
Akar enyhe, akar erés, visszatérd fajdalomrol
van sz6, mindenképpen érdemes orvoshoz
fordulnunk. Sokszor azonban a fajdalom a
legvératlanabb id6pontban taldl rank, ami-
kor nincs lehet8séglink orvosi tanacsot kérni.
Ilyen esetben az elsé és legfontosabb szem-
pont az iziilet nyugalomba helyezése.

A legjobb, ha az iziilet k6zéphelyzetbe keriil,
mert akkor a tok nem fesziil, és ezaltal mér-
séklédik a fajdalomiis. A gyulladas csokkenté-
sére rengeteg modszer all rendelkezéslinkre,
példaul gyulladdscsokkents krémek, boro-
gatasok. Azonban szajon at szedhetd fajda-
lomcsillapitd gydgyszereket is valaszthatunk.
Az enyhe és kozepesen erds fajdalom enyhi-
tésében nydjthat hathatds segitséget a vény
nélkil kaphaté gydgyszer, az ibuprofén haté-
anyagU Dolgit Akut 400 mg lagy kapszula.

A nagyobb ibuprofén hatdanyag-tartalmd,
vény nélkil kaphat6 Dolgit Max 800 mg film-
tabletta’ szintén fajdalomcsillapitd, gyulla-
dascsokkent hatast gyogyszer.

Mindkét készitmény alkalmazhaté laz, vala-
mint sériilést, mltétet kovetden kialakuld
fajdalmas duzzanatok és gyulladasok tiineti
kezelésére is.

A legfontosabb, hogy figyeljen teste jelzései-
re, és a fajdalom kezelése mellett mindenkép-
pen latogasson el orvosdhoz, hogy a kivalté
okra minél elébb fény dertiljon!



Egészseg
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Téli duo: megfazas és kohogeés

Télen a nedves és hideg iddjaras erés meg-
terhelést jelent az immunrendszeriink
szamara, igy ebben az idészakban szerve-
zetiink fogékonyabb a virusfertozésekre, a

’ ’ ’ ’ .
megfazasra, azaz a nathara is.

Egészségiink megdrzése érdekében figyel-
jiink a megfelelé higiéniara és az immun-

rendszer erdsitésére.

A megfazas tiinetei nem egyszerre jelentkez-
nek, sét, vannak olyanok, amelyek talan fel
sem bukkannak mindenkinél a betegség elsé
néhany napjaban, azonban bizonyos panaszok
elére jelezhetik a megfazast. Egyes esetekben
napokba, maskor egy-két hétbe telhet, mire si-
keriil teljesen felgyogyulnunk a megfazasbol.

Ime 19 Cipp
qQ megfazas
meégendozesere:

» Gyakran mossunk kezet szappannal
és langyos vizzel! A gyerekeknek
mar egészen Kicsi korban tanitsuk
meg a helyes kézmosas technikajat és
szabalyait!

¢ Ne kérjiink kolcson hasznalati
targyakat, de a legfontosabb, hogy
csak sajat poharat és evéeszkozt
hasznaljunk!

« Fertétlenitsiink! Rendszeresen
tisztitsuk azokat a k6z6s hasznalatd
targyakat, amelyek elGsegithetik
a fertGzés terjedését (pl. vizcsapok,
kilincsek stb.).

« Amennyiben médunkban all,
keriiljiik a tomeget! A tomott liftek,
tomegkozlekedési jarmlivek vagy egy
teli varéterem valésagos Kanaan
a kérokozék szamara.

« Taplalkozzunk helyesen, potoljuk
a vitaminokat!

« Igyunk megfelelé mennyiségii
folyadékot!

« Figyeljiink oda a pihenésre, és
keriiljiik a stresszes helyzeteket!

« Figyeljiink oda a megfeleld, réteges
oltozetre, hiszen télen kiilondsen
fontos, hogy ne fazzunk, de
tulsdgosan meleglink se legyen!

« Sportoljunk rendszeresen!

« Tartozkodjunk a dohanyzastol és
a mértéktelen alkoholfogyasztastol,
ugyanis a nikotin és az alkohol
gyengiti azimmunrendszert!

A cikk folytatasa a kovetkezd oldalon »

Hirdetés

& Q Aktiv Immun

Homoktovis, bodza és C-vitamin tartalmu folyékony étrend-kiegészit6

% 5
&

A HOMOKTOVIS, ABODZA ES A C-VITAMIN TAMOGATJA
A SZERVEZET ELLENALLO KEPESSEGET.

3 éves kortol
v/ Bodza és homoktdvis terméskivonataval és az
v értékes C-vitaminnal

v hozzajarul az immunrendszer normal miikddéséhez.

GYERMEKEK SZAMARA

DR.THEISS

Kaphaté gyogyszertarakban, gyégynovényboltokban, valamint megrendelhet6 a we

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. | 2046 Torékbalint, DEPO, Pf. 8 | Tel.

www.naturprodukt.hu

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

Azonban a sok pihenés és a megfelelé meny-
nyiségl folyadékbevitel, valamint a tiinetek
miel&bbi enyhitése hozzasegithet benniinket
a gyors felépiiléshez.

Mig a megfazas tobb panasza néhany nap
alatt elmdlik, a kohogésnek néha két hét is
kell ahhoz, hogy koddé valjon. Ezért, ha ko-
hoglink is, akkor hasznalhatunk kifejezetten
a szaraz kohogés tuneteinek enyhitésére al-
kalmazhat6 orvostechnikai eszkéz készitmé-
nyeket, melyek egyben gydgyaszati segédesz-
koznek is mindsiilnek. Ilyen segitség lehet a
HerbalSept csalad két (j tagja, a HerbalSept
Kohogés elleni szirup Duo’ és a HerbalSept
Kohogés elleni szirup J6 éjszakat’! A Duo
verzié természetes dsszetevéivel csillapitja a
széraz kohogést, és enyhiti a torokpanaszo-
kat. A JO éjszakdt! verzié pedig izlandizuz-
mo-tartalmanak koszonhetden védéréteget
képez az irritalt nydlkahartyan a szajban és
a garatban, és csillapitja a szaraz kohogést.

Ha azonban 2-3 nappal az alkalmazast kéve-
téen nem tapasztalhaté javulds, akkor Onnek
orvoshoz kell fordulnia.

e Faradtsag, kimeriiltségérzet

o Viszketd érzés a szemben,
a torokban vagy az orrban

o Torokkaparas, torokfajas

e Orrfolyas, orrdugulas

e Kohogés

e Hidegrazas

o Fejfajas

e Laz (gyermekeknél
gyakrabban fordul eld)

HerbalSept
KOHOGES ELLENI I;)ZIRU POK
Duo Good Night
Kohogés és Csillapitja a
torokpanaszok ellen szaraz kohogeést
B Enyhiti a torokpanaszokat B Csillapitja a szaraz kohogést
B Megnyugtatja az irritalt garatot m Védi a felsé légutakat
m Csillapitja a szaraz kohogést m Levenduldval és kamillaval
m Erdei malyvaval, m Alkoholmentes )

orvosi zilizzel

P e m Cukormentes
és mézzel

Orvostechnikai eszk6zok, melyek egyben gyogyaszati segédeszkdzoknek is mindsulnek!

Kaphat6 gyogyszertarakban, gyégynsvényboltokban, valamint megrendelhetS a webshopunkban.
EP-kartyara is kaphatok.

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. | 2046 Torokbalint, DEPO, Pf.8 | Tel.: 06 23 511 337
@ www.naturprodukt.hu

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Gtmutatdt, vagy kérdezze meg kezelSorvosat!



DIY - ,Do it yourself”

(Csinald magad!)

December elején mar mindenki karacso-
nyi lazban ég. Szaladgalunk az ajandékok
utan, gondolkodunk rajta, hogy mi legyen
az linnepi menii. Csak az otthonunk nem
titkrozi még a meghittséget. Osszedllita-
sunkkal segitiink abban, hogy hazilag ké-
szitett diszekkel az otthonat is iinneplébe
oltoztethesse.

A karacsony illata
Azillatok nagy hatassal vannak az emlékeink-
re. Naranccsal és szegfliszeggel példaul pil-
lanatok alatt megteremthetjiik a karacsonyi
hangulatot, kombinaci6juk rdadasul dekora-
ciénak sem utolso!

Természetes illatosit6

Hozzévaldk: narancs, szegfliszeg.

Elkészités: véssen a narancsba olyan mintat,
amilyet csak szeretne, majd diszitse szeg-
fliszegekkel Ugy, hogy beleszurkalja Gket a
gyiimodlcsbe tetszbleges format abrazolval
Ezutan helyezze el Sket a lakas kiilonboz6
pontjaira, és nemsokara korbe is lengi ottho-
nat a karacsony mesésillata!

Diszitse fel a mindennapokat!

A hégémboket mindenki imadja, de legtobb-
juk hamar egy kacatos dobozban vagy a pol-
con porosodva végzi. Készitsen kiilonleges
h6gémbat, amit biztosan mindennap kézbe
vesznek majd!

S6s26r6 hogéomb

Hozzévaldk: atlatszé sdészoérd, s6, miianyag
targyak, ehetd ragaszto.

Elkészités: rogzitse egészségre nem artalmas
ragasztoval a s6sz6r6 belsejébe a kivélasztott
mUanyag figurakat (karacsonyfa, rénszarvas,

Mikulds), majd toltse meg sdval, és zarja le.
Harom |épésbdl készen is van a karacsonyi
mesevilag!

Varazsoljon havat otthonaba!

Ha esetleg idén is elmaradna a fehér kara-
csony, otthonat még mindig fehérbe 6ltoztet-
heti, hogy atélhesse az igazi karacsonyérzést!

»Havas” toboz

Hozzavalok: hospray, tobozok, égésor.
Elkészités: gylijtson Ossze egy talnyi tobozt,
és az egyik oldalukat fdjja be a hospray-vel!
A kompozicit kiegészitheti egy lagy fény(

égbsorral, és maris valddi karacsonyi hangu-
latban érezheti magat.

Egyszeriibél nagyszeriit

Nincs hé a kertben, amib8l héembert lehetne
épiteni? Nem kell lemondani ennek a barat-
sagos figuranak a megalkotasardl, ha van ott-
hon hiitéje! ime egy nagyon egyszerii méd az
elkészitéséhez:

Hiitéember

Hozzavalok: szines papirok, olld, vékony hii-
témagnes, ragaszto.

Elkészités: szines papirbdl vagjon ki orrot,
szemet, szajat, gombokat és salat a héember-
hez! Daraboljon fel egy vékony h(itémagnest,
ragassza a papirdekor hatara, és tegye fel a
h(itére a kész figurat! Készis van a hiitéember,
amely egész télen viddmsagot hoz otthonabal!

Alomszép advent

Idén a szokasos adventi koszoru helyett vala-
mi Uj és egyedi megoldast szeretne? Nem kell
hozza mas, mint négy gyertya és valami, amin
megallnak. Ezek utdn mar csak a fantazidja
szabhat hatart az alkotdsnak! Hoztunk egy
példat, hogy mi mire gondoltunk.

Ujragondolt adventi koszord

Hozzévaldk: kiilonb6zé méretli gyertydk, fa-
héjrudak, szalag, nagy tal, fenyéagak, tobo-
zok.

Elkészités: vonja korbe a gyertyakat fahéjru-
dakkal, és kosse at tinnepi szalaggal, majd
helyezze &ket egy nagy talba, amelynek az al-
jat kedve szerint diszitheti fenyéagakkal vagy
tobozokkal!



Eletméd

Szeretné idén karacsonykor kiilonleges,
kézzel készitett ajandékokkal meglepni
szeretteit, de attdl tart, hogy nem sikeriil
eltaldlni az izlésiiket, és alkotasai a szek-
rény mélyén fogjak végezni? Cikkiinkben
bemutatunk hiarom olyan étletet, amellyel
egészen biztosan 6romet tud okozni.

Karacsonyi bérradir

Ajandékozzon szépit6 kényeztetést!
Hozzdvaldk: 2 csésze barna cukor, fél csé-
sze kdkuszolaj, negyed csésze mandulao-
laj, fél-fél tedskanal vaniliakivonat, fahéj,
szaritott-6rolt gyombér, szerecsendid,
ures lveg.

Elkészités: egy talban keverje el a széraz
hozzavaldkat és a vaniliakivonatot, majd
lassanként adagolja hozzd az olajokat!
Ontse a keveréket egy tiszta, szépen kidi-
szitett bef6tteslivegbe!

Gondolatlekvar

Bar sem gyiimélcsot, sem pedig cukrot nem
tartalmaz, mégis hihetetleniil édes!
Hozzavaldk: par j6 gondolat, papir, iires liveg.
Elkészités: keressen a megajandékozottnak
sz616 inspirald, motivald és elgondolkodtatd

JOTANACS | TEL

DIY (azaz kézzel készitett) ajandékok befdttes iivegben

idézeteket! Figyeljen arra, hogy ezek semmi-
képpen ne legyenek bantdak vagy félreért-
hetéek! irja le ket egy-egy kis papirra kézzel
vagy géppel, majd gondosan 6sszehajtva he-
lyezze Gket az livegbe! Az liveget tetszés sze-
rint dekorélhatja példaul az oldalara helye-
zett cimkével, vagy lekdtheti a tetejét, mintha
valéban lekvar lenne.

Siitimix

Ezzel a finom csokis siitivel mindenkit levesz
majd a labarol!

Hozzavaldk: 2 dl liszt, egy csipetnyi s6, 1 te-
askanal sttdpor, 1 dl cukrozatlan kakadpor, 2
dl nddcukor, 10 dkg csokicsipsz vagy étcsoko-
ladé apréra vagva, ures lveg.

Elkészités: a hozzival6kat a fenti sorrend-
ben Ontse az livegbe, ligyelve a szép rétege-
zésre! Egy kis ajandékkartyan mellékelje az
elkészitési javaslatot, amely az alabbi: ahhoz,
hogy az ajandékbdl csokis siiti valjon, az liveg
tartalmat ontse egy talba, adjon hozza 1,5 dl
vizet, 1 dl olajat és 2 tojast, majd egy habve-
rével keverje simara. Ezutan kivajazott 20-22
centis siitétalba 6ntve, 170 fokon 30-35 percig
siisse készre!

Eletmdd | Hirdetés

Doliva intenziv krém ROSE nappali,
5299 Ft helyett 4504 Ft

14 896 Ft helyett

9 857 Ft

Parasoftin,
2399 Ft helyett 2 039 Ft

Parusan BB balzsam,
3899 Ft helyett 3314 Ft

Volumenndveld ajakapolé ROSE, AJANDEK

kozmetikumok

Parusan intenziv hajkira néknek,
3349 Ft helyett 2 512 Ft

. Volumennéveld ajakapolé ROSE,
3299 Ft helyett 2 474 Ft

Parasoftin, 2 399 Ft helyett 1 799 Ft
Dr. Theiss Olivaolajos szappan, AJANDEK

kozmetikumok

10 546 Ft helyett

6 785 Ft

Mascara Ultraboost szempillaspiral,
8499 Ft helyett 6 799 Ft

Szempillandveszté szérum,

12 499 Ft helyett 9 999 Ft 24297 Ft helyett

16 798 Ft

Volumennéveld ajakapolé
MARSALA, AJANDEK

kozmetikumok

https://naturprodukt.hu/termekek/csomagajanlatok
Az akci6 2019. december 31-ig tart.



Az Giinnepitol az extrém

outdoor viseletig

» Egy rongyom sincsen...” - gyakori gondo-
lat egy né fejében a gardrébszekrény eldtt
allva. Ideje, hogy ezen valtoztassunk, ta-
laljuk meg a lehetdséget régi ruhdinkban!
A kulcs, hogy mindegyik darabhoz valami-
lyen j6 tulajdonsagot parositsunk, igy mar-
is konnyebb az eléttiink all6 alkalmakon a
megfeleld vallfahoz nyuilni.

Kényelmes és elegans

Toltott kaposzta a villakon, ,,hangedli” a nyak-
ban... Ismerds ez a karacsony esti életkép?
Nem véletleniil, a szenteste hagyomanyos
vacsoraja adott, az el6ke pedig Ggymond ko-
telezd, hiszen meg kell 6vni az tinnepléruhat,
amely egy évben egyszer keriil el§ a szek-
rénybdl. Lehet masképp: ne kiskosztiimben
feszengve ilje végig a karacsonyi csaladi
anekdotak hosszl sorat! Csinosnak lenni ké-
nyelmesen, nadragban és pulcsiban is lehet!
A megoldas a harmonizal6 szinek, mintak
kivalasztasaban, illetve a kiegészit6k megfe-
lel§ parositasaban rejlik. A krémszinek toké-
letesen emelik ki az innepi piros ragyogasat,
valamint az angyalok szinét, a fehéret sem
szabad megvetni karacsonykor. Mellé el6ke-
rilhetnek a gyongysorok, a klasszikus arany
ékszerek a dobozbdl.

! Csinosnak lenni nadragban !
1 és pulcsiban is lehet. I

Merész és feltiind

Ragyogjon a diszkdgémb fényében! A szil-
veszter az az alkalom, amikor igazén tiindo-
kolhet. Valasszon csilldmos, flitteres, csili-vili
ruhakat, és a metélszinektél se ijedjen meg!
Ha melegebb hatast szeretne elérni, bdjjon
aranyba vagy bronzba, ha pedig a hidegebb
szineket kedveli, valasszon eziistds, jeges ha-
tasu anyagbdl késziilt ruhdkat! A fagyos szél
és a hdesés az év utols6 napjan se riassza el
a miniszoknyatol! Ha a falatnyi ruhadarabot
egy magas szari combcsizmaval parositja,
elfeledkezhet a didergésrdl, illetve attdl sem
kell tartania, hogy tul sokat mutat meg ma-

gabol. Kiegészitbk terén késziiljon valami iga-
zan merésszel, legyen az egy szines pardka,
egy tilméretezett napszemiiveg vagy egy pici
zsUrsapka!

Vidam és bohékas

Afarsangi bal az az esemény, ahol megbolon-
dithatjuk a kinézetlinket. Egy éjszakara mas-
sa valhatunk, legyen az egy katica, egy her-
cegnd vagy egy hiresség, a lehetGségeknek
csak a fantaziank szabhat hatart. A farsangi
idészak azonban ne meriiljon ki egy alarcos-
ballal, késziiljon jelmezzel, dobja fel kinézetét
mindennap valami egyedivel! Keriiljenek el
a pottyds szoknydk, a nagy feliratos polok, a
szines kabatok. Csempésszen egy kis vidam-
sagot a sziirke, téli hétkoznapokba!

Praktikus és komfortos

A minuszok érkezésével sem kell bucsut mon-
danunk a sportos életmddnak, de ne feled-
juk: az évszak kiilonleges viseletet kovetel
meg téliink testmozgds kdzben. Valasszunk
erre a célra kifejlesztett polartermékeket.
Ezek anyagszerkezetlikb8l adédéan megks-
tik a leveg6t, mely természetes hdszigeteld-
ként melegen tartja a testet, mindemellett
a testparat is konnyedén kivezetik, amellyel
minimalisra cs6kkenthetjik a megfazis le-
hetéségét. Ha az extrém téli sportoktdl sem
riad vissza, a bolyhos puldver f6lé feltétlenil
a hdnak ellenalld, sportolasra kifejlesztett ka-
batot valasszon! A magas vizallé képességet
mm-ben mérjlk, ezt a szimot keresse a ru-
hazat cimkéjén! Pl. ha egy 10 000 mm-es ka-
batrél beszéliink, akkor ez azt jelenti, hogy az
anyag egy négyzetméterére esé 10 000 mm-
es viz nyomasat birja ki atazas nélkiil.

5000 mme-es vizallésag alatt nem érdemes si-
vagy snowboardkabatot és -nadragot vasa-
rolni. Ez az a szam, amely atlagos hasznalat
mellett, nem tul szélsGséges idGjarasi koriil-
mények kozott megallja a helyét, és komfort-
érzetet nyUjt viselGjének.



15 perc hirnév mindenkinek jar! Az ajan-
dékcsomagolasoknak viszont gyakran még
ennélis kevesebb jut a tiindokléshél. Hiaba
valasztjuk ki gondosan a megfeleld mintat,
burkoljuk mérnéki precizséggel az ajandé-
kok koré, és diszitjiik tovabb masnival, az
iinnep fényét mégis csak rovid ideig képe-
sek emelni, és a ropke pillanat utan, mikor
is darabokra tépi az izgatott megajandéko-
zott, révid uton a kukaban végzik. Halatlan
feladat, ugye?

Hat még, ha hozzatessziik, hogy mennyit
koltottiink rajuk, és hogy alacsony rosttar-
talmuk és a rajtuk talalhaté festékanyagok
és miianyag részecskék miatt Ujrahasznosita-
suk sem kivitelezhet8. Pedig az ajandékozas
szép és meghato gesztusahoz korantsem kell,
hogy ilyen anyagi és kdrnyezeti aldozatokat
hozzunk! Kimélje meg pénztarcajat és a Fol-
det fenntarthaté ajandékcsomagolas-alter-
nativakkal, olvassa el jotanacsainkat!

Az (ijsag uj élete

Az egyik legegyszeriibb és legkézenfekvSbb
megoldas, ha a diszes csomagoldpapirokat
egyszer( Ujsagpapirral valtjuk fel. Par régeb-
bi lappal igazi rusztikus vintage hatast, né-
hany 90-es évekbeli magazint felhasznalva
pedig stilusos retrd dizajnt kélcsondzhetiink
ajandékainknak. Esetleg Onoknél is lapulnak
olyan gyerekrajzok a fidkban, amiket mar
nem nézeget a csalad, de kidobni is sajnal-
jak? Talan keresve sem talalhatna stilusosabb
és kedvesebb megoldast az ajandékok be-
csomagolasara! Egyes hajtogatasi technikak
elsajatitasaval pedig a ragasztot is megspod-
rolhatjuk, igy még a szelektiv gytjtésiik és
Ujrahasznositasuk is kivitelezhetd.

Bezzeg a japanok!

Ok mindezt megoldjak egy furosiki kendével.
Ezt a kiilonb6z6 méretli, négyzet alakd ken-
dét eleinte a kozfiird6kben hasznaltak ruhaik
szallitdsa céljabdl, majd kés6bb a keresked6k
is ebben cipelték az arukat, valamint elkezd-
ték ajandékok csomagolasara is hasznalni.
Nem csoda, hogy ma reneszanszat éli ez a
technika, hiszen amellett, hogy praktikus,
dekorativ és kornyezetbarat megoldas is,
csak egy megfelel6 méretili kendGre és némi
kéziigyességre van hozza sziikség. Az elébbit
beszerezheti turkalokbdl, vagy otthoni mara-
dék anyagokat is hasznalhat, az utdbbira pe-
dig szamos oktatévidedt talal az interneten.
Csomozasra fel!

Csak kreativan!

Elképzelhetd, hogy egyes ajandékok szamara
nem alkalmas a papir- vagy textilcsomagolas,
mert szildrdabb burkolatra van sziikséguk.
Ilyen esetben jé szolgalatot tehet egy cipls-
doboz, melyet egy kis dekoraciéval kivaldan
alkalmassa varazsolhatunk a célra. Valamint
egy szimpla beféttesiiveg is remekiil mutat
egy kis festékkel kidekorélva vagy csipkével
bevonva. Legyiink kreativak, gy(jtsiink &tle-
teket, és igyekezziik az otthonunkban fellel-
hetd anyagokat, eszk6zoket hasznalni, minél
kevesebb hulladékot termelve!

Idén karacsonykor ne csak a csaladtagjaink,
barataink, de otthonunk, a Fold irdnyaba is
mutassuk ki szeretetlinket, hasznaljunk mi-
nél tartésabb és kdrnyezetbaratabb anyago-
kat ajandékaink becsomagolasahoz!



Fogapolas

Rosszak a fogai?
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Akar betegséget is okozhat!

A legtobben mar egészen kis gyerekként
megtanultuk, hogy a napi rendszerességli
fogmosas elengedhetetleniil fontos a meg-
feleld szajhigiénia szempontjabdl. Az is kdz-
tudott, hogy ennek elmaradasa mit okozhat:
kellemetlen leheletet, rossz fogakat, gyakori

ldtogatast a fogorvosnal. Azt viszont keve-
sen tudjak, hogy a nem megfelel6 fogapolas
olyan teriileteken valthat ki - akar életveszé-
lyes - tiineteket, ahol nem is szdmitanank ra.
Cikkiinkben ennek jarunk most utana!

Fogapolas | Hirdetés

! »A széjhigiénia fenntartasaval !
1 hatékonyan védekezhetiink.” 1

Hajhullast, bérkittéseket, iziileti fajdalma-
kat, h6emelkedést, netan veseproblémakat
tapasztal? Természetesen mindegyiket okoz-
hatja tobbféle megbetegedés, mégis étezik
egy jelenség, amire sokan nem is gondolnak,
pedig a legvaratlanabb helyeken okozhat el-
valtozasokat. Ez nem mas, mint a gécbeteg-
ség. Ez egy olyan kérfolyamat, mely soran egy
adott szerv vagy egy szervrendszer gyullada-
sos eredetli megbetegedése a szervezet egy
tavolabbi pontjan, masodlagos betegség ki-
alakulasat idézi elS. Gyakran tlinetek nélkiil,
észrevétlendl alakul ki, igy a beazonositasa
nehézkes lehet, hiszen gdcbetegséget okoz-
hatnak a manduldk, az arc- és homlokiireg, a
vakbél, illetve a fogak. Mi most ez utébbival
fogunk behatébban foglalkozni.

De mia megoldés, ha marfennall a probléma?
El8szor is természetesen a gdcpont feltarasa,
afogazat és a szdjiireg teljes vizsgalata, amely
minden esetben a fogorvosi rendelében, al-
taldban panoramardntgen segitségével tor-
ténik. Ezt koveti a goc megsziintetése, ami
gyokérkezeléssel is orvosolhatd, am ha tul
nagy a gyulladas a fog koriil, akkor bizonyos
esetekben elkeriilhetetlenné valik a foghuzas.

Kozmetikum

F leta
gocot
OKOZhGLRAK:

+ Az elhalt vagy gyokérkezelt fogak

+ A krénikus inygyulladas

* Az el6 nem tort bolcsességfogak

Mit is tehetiink azért, hogy ne alakuljon ki
nalunk a fogprobléma okozta gécbetegség?
Az esetek nagy tobbségében a szdjhigiénia
fenntartasaval hatékonyan védekezhetiink a
tlineteket kivalt betegség ellen, hiszen fog-
inygyulladas vagy fogszuvasodas leginkabb
akkor fordul el6, amikor nem a megfelel6 fog-
kefével vagy fogkrémmel mosunk fogat, eset-
leg rossz a fogmosasi technikank.

! +A gocbetegség a legvaratlanabb !
1 helyeken okozhat elvaltozasokat!” 1

A védekezés elsé lépéseként célszer(i a fog-
krémet kivéalasztani. Mi a klinikailag tesz-
telt Lacalut aktiv whitening fogkrémet
ajanljuk, amelynek enzimeket tartalmazd
hialuron-komplex formuldja erdsiti a termé-
szetes ellenalld képességet a szdjiiregben. Az
asvanyi anyagok megel6zik a demineralizaci-
6t (az svanyi anyagok csokkenését a fogzo-
mancban). A specialis hatéanyag-formula pe-
dig apolja és erdsiti a foginyt, segit megelézni
a foginygyulladast és a foginyvérzést, mikoz-
ben fluoridtartalma véd a fogszuvasodastél
is! Tovabba az ananaszbdl nyert bromelin és
a papajabdl nyert papain enzimek segitenek
helyreallitani a fogak természetes fehérségét,
a fogzomanc megkimélése mellett.
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Fagyos kalandok

Ha a borongés, hideg id6t nem is, de a jobb-
nal jobb szezondlis programokat sokan
mindennél jobban varjuk. Sielés, kirandu-
lds, szankdzas, késdbb adventi vasarozas:
kovetkezzék egy kis kedvcsinalé az aktiv
kikapcsolédashoz!

A lesiklas 6rome

A silesiklas, vagy csak egyszer(ien ,sie-
lés” igen népszer(i téli sport, azonban ah-
hoz, hogy élvezhessiik, a magyar terepvi-
szonyok miatt sajnos 4altaldban kiilféldre
kell utaznunk. Amellett, hogy nagyszerl
szérakozds, testedzésként sem utolsd:
korcsolyahoz hasonléan a silesiklas is el-
s6sorban az egyensulyt fejleszti, a lab- és csi-
pGizmok mellett. Egy hosszabb palyan akar
20-30 percig is suhanhatunk, és 6ranként
akar 200-300 kaléridt is elégethetiink.
Mdka és mozgds egyszerre, kell ennél tobb?

JOTANACS | TEL

Ne ijedjen meg a minuszoktdl...

...hiszen egy turazas télen is legalabb akkora
élmény - ha nem nagyobb -, mint a mele-
gebb évszakokban! Szamtalan olyan belf6ldi
kiranduldhely létezik, melyek télen is elvara-
zsoljak és nagyszerii kalandban részesitik az
arra jarokat. Példaul a Borzsonyben talalhatd

Eletméd

Nagy Hideg-hegy, amely népszer(i tirakoz-
pont. Kiillénoésen szép, amikor érintetlen hé
boritja a tdjat, és ilyenkor néha vadakat is
lehet l4tni. Aprop6 vadak: ha tdrazas helyett
hagyomanyosabb kirandulasra vagyik, akkor
toltson el egy délutant a Veresegyhazi Med-
veotthonban, amely az év minden napjan
nyitva all az érdekl6ddk el6tt!

Varazslatos adventi mesevilag

Ha silt gesztenye és forralt bor illata lengi
be a leveg6t, mikdzben szdl a kellemes zene,
koriilottiink pedig hatalmas a forgatag, akkor
tudhatjuk: adventi vasaron jarunk. A varako-
zassal teli adventi hangulat elmaradhatatlan
részei ezek az események, ahol az érdekls-
dék szamtalan kézmdives portékaval, koncer-
tekkel, gyerekel6adasokkal, izletes ételekkel
és italokkal késtolhatnak bele mar hetekkel
korabban a karacsony hangulataba. Idén a
hazai rendezvényeken tal mi a bécsi adventi
vasart ajanljuk, melyet idén mar 34. alkalom-

SiparadiCse-
k q
KdZzelben

Kitzblihel (Ausztria)

St. Anton am Arlberg (Ausztria)
Vogel-Bohinj (Szlovénia)
Krvavec (Szlovénia)

Sella Ronda (Olaszorszag)

mal rendeznek meg, és ilyenkor az osztrak
févaros karacsonyi képeslappa valtozik, tele
baratsdgos emberrel, mesebeli hangulatban.
Autdval viszonylag hamar megkozelithetd, de
valaszthatjuk az egynapos buszos utazasokat
is, ha a forralt bort és a puncsot is szeretnénk
megkdstolni.



Bucsuzzon méltoképp az 6éevtol!

Ismét a végére ériink egy évnek, pukkannak a pezsgék, roppan a virsli, mi pedig csak al-
lunk tanacstalanul, hogy a tengernyi program kéziil melyiket valasszuk. Idén ne az utolsé
pillanatban kapkodjon, inkabb szemezgessen programajanlonkbol!

Eldszilveszter: Zene-bor — a 100 Tagii
Ciganyzenekar iinnepi koncertje

Budapest Kongresszusi Kézpont,

2019. december 30.

J6 ebédhez - azaz vacsorahoz - sz6l a nétal
Avilagon egyediilallé 100 Tagu Ciganyzenekar évrél
évre december 30-an a Budapest Kongresszusi
Kozpontban ad nagyszabasu galakoncertet, ami
idén sem lesz masként: nagyszeri dallamok,
ismert klasszikusok, valamint kiilonlegességként
néptanchemutatdval egybekotott borkdstold -
és természetesen a musor alatti inycsiklandozo
négyfogasos vacsora - varja az érdekléddket!
Kihagyhatatlan estének igérkezik idén is!
https://www.argosart.hu/

Aqua-Palace Szilveszteri Habparty
Hajduszoboszl6, Aqua-Palace élményfiirdd,
2019. december 31.

Ha a megszokottdl eltéré mddon, firdéruha-
ban zarna a 2019-es évet, akkor vegye célba
Hajduszoboszldt, ugyanis az Aqua-Palace
élményfiird6ben ismét hatalmas habparty
lesz, éjféli vacsoraval, koktélokkal, lézer-
show-val és egyéb hangulatfokozd progra-
mokkal, egészen hajnali négy 6raig! Gondolta
volna, hogy tavaly kozel ezer ember bulizott
itt szilveszterkor?
https://hajduszoboszlo.hu/

Az Amadinda Utdegyiittes és Presser Gabor 6évbiicsuztaté koncertje

Budapest, Zeneakadémia, 2019. december 31. 22:45 - 2020. januar 1. 01:30

Aki az év utolsé estéjét valami igazan kiilonleges zenei finomsaggal szeretné eltélteni, annak
kivald lehet8ség lesz az Amadinda UtSegyiittes és Presser Gabor hagyomanyos szilveszteri
hangversenye a Zeneakadémian! Ritkan vagy soha nem hallott zenem(ivek, megismételhetetlen
pillanatok, életre sz6l6 élmények: bicsuztassa az 6évet igényes dallamok kdzepette!
https://zeneakademia.hu/

BUEK Siéfok Szilveszteri Party

Siofok, FO tér, 2019. december 31. 10:00 -
2020. januar 1. 3:00

Egy nagyszer( szabadtéri, kutyabarat feszti-
val var minden érdeklédét az év utolsd nap-
jan, Siéfok féterén, ingyenes programokkal!
Remek zenék, hangulatos gasztrofahazak,
forralt bor és kiirtéskalacs, oriasi partikellék-
vasar - no, és persze a hajnalig tart6 buli! Mi
nem hagynank ki, On se tegye!
https://hellosiofok.hu/

Ujévi hangverseny a Miipaban

Budapest, Miivészetek Palotdja,

2020. januar 1. 19:30

Evek 6ta hagyomany, hogy az Gjévet Haydn
Teremtés cim( grandidzus oratériumaval
koszonti a M(ivészetek Palotdja, ahogy
ezUttal is. 2020 egyik legels6 hangversenyén
nem mas all a karmesteri pédiumra, mint az
Osztrak-Magyar Haydn Zenekar miivészeti
vezetdje, a Kossuth-dijas Fischer Adam, a
pompazatos zenét pedig napjaink egyik leg-
jobb, historikus hangszereken jatsz6 egyiit-
tese, a Felvildgosodas Koranak Zenekara
szélaltatja meg a Purcell Kérus kozrem(iko-
désével. Inditsa az Uj évet ezzel a lélekemeld
zenei kuri6zummal!
https://www.mupa.hu/

Maga Zoltan ujévi koncertje

Budapest, Papp Laszlo Budapest Sportaré-
na, 2020. januar 1. 19:00

Maga Zoltan heged(im(ivész és vilaghirdi
sztarvendégei immaron a 12. alkalommal
invitaljak a nagyérdem(it Eurdpa egyik legna-
gyobb (jévkoszontd galdjara a Papp Laszld
Budapest Sportarénaba janudr 1-jén este.
Sztarfellépdk széles palettdja, feledhetetlen
dallamok és hangulat varja azokat, akik ugy
déntenek, hogy a kdnnyed szdrakozas jegyé-
ben téltik az Gjévet. On kdztiik lesz?
https://www.budapestarena.hu/
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Korunk legnagyobb
kihivasa: a lassitas

A hétkoznapok siirljében egyetlen dol-
gunk a rohanas. Futunk a gyerekért, sie-
tiink az orvoshoz, rohanunk bevasarolni.
Csupa rutinszerli mozdulat és tevékeny-
ség. De meg tudjuk-e élni az igazan értékes
pillanatokat? Nemcsak felszinesen, hanem
a valédi mélységekig? Minden bizonnyal
nem, pedig a lelki egyensilyunk érdeké-
ben képesnek kell lenniink olykor lelassi-
tani, koriilnézni és kicsit megpihenni.

Mindennek az alapja, a felismerés

A gyorsuld vildag kihivasai és stresszfakto-
rai nemtdl és kortdl fuggetlenil mindenkit
megtaldlnak. Tirelmetlenek, tudlhajszoltak

és felszinesek leszlink altala, megvaltoztatja
a gondolkodasmoddunkat és az élethez vald
hozzaéllasunkat. Mégis megd6bbentd, hogy
ez a mérgezd jelenség sok esetben még csak
fel sem tlinik az embereknek. Hozzaszokunk,
természetesnek vessziik, s6t, ebben is szocia-
lizdlédunk. Hogy mi a probléma ezzel? Az,
hogy sem a testi, sem a lelki egészséglinkre
nincs kedvezé hatdssal, hiszen nem enged
id6t és teret szanni sajat magunkra. igy hat az
els6 1épés mindig a felismerés. Felismerjiik,
hogy valami nincs rendben az életviteliink-
kel, hogy minden erénkkel valami olyanra fo-
kuszalunk, amire nem lenne szabad.

Eletméd

 JOLGNGCS

q megfelere
1I9SSs L aShoZ:
Minden apré sikert Unnepeljink meg!
Hagyjunk magunknak idét a mult
feldolgozdsahoz, nézziink vissza oly-
kor, és reflektaljunk a nehéznek vélt
id6szakokra.
Keressuink olyan embereket, barato-
kat, akik tamogatnak minket a lassitas
idészakaban! Tamaszkodjunk rajuk!
Fontos, hogy ne adjuk fel a folyamat
elején, legylnk nyitottak a valtozasra,
mert sok intenziv élményben lesz
részink!
Ne hajszoljuk az eredményeket, las-
sitani valéban lassan lehet! Legylnk
magunkkal szemben elnézéek, hagy-

junk id6ét a tényleges sikerre és annak
megélésére!

Tiizziink ki célokat a megolddsért

A lassitds, vagy ahogy sokan ismerik,
slow-mozgalom lényege, hogy els6sorban
magunkba nézziink, és rajojjink, mi tesz min-
ket boldogga. Gyakoroljuk a jelenlétet, megis-
merjik a rank legnagyobb hatassal bird, gyor-
sitd kényszereket, és kialakitjuk a sajat lassitd
szokasainkat. Igen, a lassitas 6nismeretet is
igényel, amelyhez elengedhetetlen a min-
dennapi tudatossag. Figyeljiink a testi és lel-
ki szlikségleteinkre, tartsunk sziinetet a napi
rohanasban, hogy tudatosan, a szamunkra
legjovedelmezébb  dontéseket hozhassuk
meg. Ezekkel a pillanatokkal sajat magunkrél
gondoskodunk, a sajat jollétiinket szolgaljuk.

Vasarlas a piacon, biciklis kozlekedés, séta
az erdében vagy egy hétvégi slitogetés nem
keriil sokba, és nem is vesz el sok idét az éle-
tiinkbdl, mégis nehezen adjuk fel emiatt a
megszokott tévénézést vagy az 6rakig tartd
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telefonnyomkodést. Olvasva egyszertinek
tlinhet, azonban amikor ténylegesen csele-
kedni kell, megtorpanunk. Ilyenkor jéviink ra,
hogy a megvaldsitas mindig nehezebb, mint
a tervezgetés, de ha tudjuk, hogy most épp
rossz uton jarunk, akkor johet a masodik é-
pés: a célkitlizés.

Térjiink ra a helyes ttra

Van par szabad perce a munkahelyén? Vagy
csak a reggellel és az estével tud gazdalkod-
ni? Semmi sem kevés! Kezdjen kis célokkal,
kis lépésekkel, és el8szor azokat a felesleges
szokdsokat engedje el, amelyek helyére be
tudja épiteni a lassitd szokasokat. Hataroz-
zon meg offline és online perceket, és tuda-
tosan ragaszkodjon hozzajuk. Teremtse meg
az énid6t, amikor csak magaval tud foglal-
kozni, lecsokken a stresszszintje, és ezaltal
eljut a nyugalomhoz. Nem szabad azt hinni,
hogy csak nyaralaskor vagy sziinetekben las-
sulhatunk, és arra sem szabad fogni a nehéz-
ségeket, hogy nekiink nincs id6énk, pénziink,
lehet8ségiink a kitlizott célokat megvaldsita-
ni. Fontos, hogy semmibe se ugorjunk bele
hirtelen, inkdbb adjunk idét magunknak a
felkésziilésre, hogy a sikereket magabiztosan
élhessiik meg.
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Keresztrejtveny

Fejtse meg a keresztrejtvényt, és deritse ki, mely termékcsaladunk
a legidedlisabb megoldas a kohogés és torokfajas ellen!

HOS NEMET SPIELBERG RYDBERG- FRANCIA
SZOVAL URLENYE ALLANDO AN MEGYE
LiLOM
FRANCIAUL
SPIELBERG
URLENYE
AZONBAN, DE
OTVEN
ROMABAN ' INDULATSZO TILTOSZO '
VAGY,
EINSTEINIUM KOLTOI SOHAJ I
HOLLAND ' ' PORTUGAL
st P> AUTOJEL
SZALAD ZENEI HANG
UREG CSATAR
TAJSZOVAL OROME
' v PLANCK- PRESSER
ALLANDO ' EGYUTTESE ’
HAMIS (HANG)
KENES
INDUL A MOKA I
ELOTAG: ' DUNANTULI '
topEEE | g e g csaroria P>
VEGUELURAN P> AZIDO JELE
ELOTAG:
ROMAI EGYES ATOMEG JELE o)
LITVAN
TOJAS NEPIESEN AL

A megfejtést kiildje el e-mailben vagy postai levelez6lapon!
Bekiildési hataridé: 2020. 01. 31.
A bekiildSk kozétt kisorsolunk 5 db Pharmatheiss-ajandékcsomagot.

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

Oszi lapszamunk nyertesei:
1. S. Tibor, Borsfa

2. K. Brigitta, Tolna

3. Sz. Péter, Nagykanizsa

4, Sz. Szilvia, Kisvarda

5. P. Géza, Nagykor(

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

PEDICU

STOP

ELTAVOLIT
& VED
HATASOS

FEJTETU, LARVA ES
SERKE ELLEN

% Rovid hatoidd
% Egyszeri & gyors
% Szagtalan

KAPHATO A GYOGYSZERTARAKBAN!

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. 2046 Torokbalint, DEPO, Pf. 8. Tel.: 06 23 511 337 @WWW.naturprodukt.hu

PedicuStop Sampon: kozmetikum
PedicuStop Tet(iirté Spray": orvostechnikai eszkdz, mely egyben gyogyészati segédeszkoznek is mindsul Hirdetés

‘A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati Gtmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!



EP-kartyara is kaphato

Orvostechnikai eszk6z6k, melyek egyben gydgyaszati segédeszkozoknek is mindsiilnek. Hirdetés

Clinsin med: Feln6tteknek és 12 éven feliili gyerekeknek Clinsin med junior: 4 év feletti gyerekek szamara
Kaphato a gyégyszertarakban és gyogynovényboltokban, megrendelheté telefonon vagy webaruhazunkban.
FORGALMAZZA: NATURPRODUKT KFT. | 2046 TOROKBALINT, DEPO, PF. 8 | TEL.: 06 23 511 337

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Gtmutatét,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat!




