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Szeszélyes Kezet a szij elé! Mossuk kezeinket!
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Fajdalom- és
gyulladascsokkento gyogyszer

' Made in Germany
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Fajdalom- és lazcsillapito,
gyulladascsdkkentd gydgyszer

Koszonto

Itt a lehetoség az ujrakezdeésre!

Alig par hénappal ezelétt még bizakoddan,
tervekkel a fejiinkben tekintettiink az (j év-
tized els6 évére, am végiil szinte mindent
feliilirt az idGkozben kialakult vilagjarvany.
Javarészt a négy fal kozott toltéttik napjain-
kat, és ki igy, ki Ggy hasznositotta a kényszer(i
karantén altal felszabadult id6t. Szamunkra
ez a rendkivili idészak par dologra azon-
ban kifejezetten alkalmas volt: lehet8ség
adédott az elmélyiilésre, Gnmagunk megis-
merésére és eddigi életiink atgondolasara.

S ami talan ezekben a bizonytalan id6kben
még a fentieknél is fontosabb: az egészsé-
glink megdrzése! Mondanunk sem kell, hogy
eddig is az volt a legfébb célunk, hogy termé-
keinkkel, tippjeinkkel, hasznos tanacsainkkal
minél tébb ember életét szebbé és konnyeb-
bé tegyiik, am most az ez irdnti motivaciénk
még magasabb szintre jutott! Epp ezért, tart-
son veliink ezittal is, fogadja meg Jétanacsa-
inkat, ismerje meg termékeinket, és végiil,
de nem utolsdsorban: vigyazzon magara és
szeretteire, tekintsen bizakoddan a j6vére, és
soha ne adja fel a reményt!

cdapata

Kiadja: Naturprodukt Kft. 1 2046 Torokbalint, DEPO, Pf. 8 | Tel.: 06 23 511 337

A kockazatokrél és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatét, ’
www.naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu | www.lacalut.hu

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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Maradjon lendiiletben!

Vége van a nyarnak, hiivés szelek jarnak...
Ezek a szelek pedig rendszerint a nyari idé-
szakhoz képest (ij egészségiigyi problémakat
hoznak magukkal, de szerencsére most is
akad egy-két j6tanacsunk, aminek a segitsé-
gével elejét veheti a gondoknak, és nyugod-
tan élvezheti a szines, hiivés hénapokat!

Sargulnak a levelek...

...De a fogak nem kell, hogy ugyanezt tegyék!
Az elszinez6d6tt mosoly az 6nbizalmunk-
ra is ranyomja a bélyeget, nem beszélve a
kiilonb6zé fogproblémak okozta kellemet-
lenségekrél. A Lacalut aktiv gum protection
& gentle white fogkrém’ erdsiti a természetes
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ellenallé képességet a szajliregben, valamint
hidratal és véd a fogszuvasodastdl. A specialis
hatbéanyag-formula apolja és erésiti a foginyt,
valamint segit megel6zni a foginygyulladast
és a foginyvérzést. Segit visszaallitani a fo-
gak természetes fehérségét, ugyanakkor védi
a fogzomancot is.

Hideg, meleg - sehogy sem j6?

Az 6szi és téli honapokra jellemz6 hiivés,
nyirkos idGszakok és gyakori id&jaras-valto-
zasok alaposan megyviselik a szervezetet, a
kiilénboz6 frontok hatasa els6sorban fejfajas
formajaban jelentkezik. ,,Ezerféle” fejfajast is-
merlink, bar azt, hogy a szervezet szerint mi
sziikség van erre a reakciora, egyel6re még
a szakérték sem tudjak. A fej barmely részét
érinthetd, enyhe vagy mérsékelten sulyos
fajdalommal jard, esetenként ,abroncssze-
rlien szorité” formaban jelentkezé fajdalom
az Ugynevezett tenzids fejfajas. Leggyakrab-
ban 20 és 50 éves kor kozott jellemz6, a n6k

"Kozmetikum.
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esetében gyakrabban, raadasul a migrénes
fejfajasban szenveddk tobbségének még a
tenzios tipusu fajdalommal is meg kell kiizde-
nie. Kdnnyen belathatd, hogy ez az allapot az
életminGség rovasara megy, igy érdemes f4j-
dalomcsillapitéval enyhiteni a kinzo tiinete-
ket. A vény nélkiil kaphaté ibuproféntartalmu
gy6gyszer, a Dolgit AKUT 400 mg lagy kapszu-
la” az enyhe és kdzepesen erds fajdalmak
enyhitésében nyljthat segitséget, migrén
esetén az akut fejfajas szakaszaban, valamint
tenzids fejfajas tineti kezelésére javasolt. A
fronthatdsok enyhitésére tovabbi tippeket is
megtudhat Szeszélyes idében is fajdalommen-
tesen cimu cikkiinkb6l.
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De nehéz az iskolataska...!

Nemcsak a sziiléknek, a gyerekeknek is faj-
hat a feje az iskolaba valé visszarazddas
miatt, s6t az is lehet, hogy nem f3j, hanem
egyenesen viszket! A kozdsségbe vald visz-
szatérés altaldban kiilonb6zd egészségiigyi
problémak hazahurcolasaval egyenld, ezek
egyike a leggyakrabban 6vodas, kisiskolas
korosztalyt érint6 fejtet(ifertézés. Az apro,
tojas alakd, sziirkésfehér serkék eltlintetése
csak a megfeleld kezeléssel lehetséges. Mi a
PEDICUSTOP Tetliirté Spray-t™ és parjat, a
PEDICUSTOP Sampont” ajanljuk: a két termék

kombinacidja teljes kérli megoldast nydijt a
fertézottség ellen.
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Tetdinté spray

Tiszta fej, tiszta kéz

Erdemes mindent megtenniink a szokasos
Gszi—téli fertézések elkeriilése érdekében,
amihez nemcsak azimmunrendszer meger6-
sitése sziikséges, de a fertStlenités is. Az UJ
Dr. Theiss AntiBac termékcsalad segitséget
nydjt ebben: a Higiéniai kézgél' viz és szap-
pan hasznalata nélkil, antibakterialis hatds-
sal gondoskodik a tiszta kezekrdl, a Higiéniai
folyékony szappan' antibakteridlis hatasd, és
kiildnosen gyengéden tisztit, mig a Higiéniai
kézkrém' hidegen sajtolt olivaolajjal, shea
vajjal és jojobaolajjal apolja és védi a bdrt a
kiszaradas ellen.

DR.THEISS

l AntiBac
Hygiene

Handcreme

Antibakteriel

DR.THEISS

—AntiBac
b Hygiene
Handseife
zhene
sdgel Antibakteriell
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is fajdalommentesen

Hétkozben j6 id6, hétvégére lehlilés, hétfén
ismét felmelegedés, majd itt-ott néhany hirte-
len zivatar a szokatlan kanikulaban: egy ideje
mar nemcsak a nyari, de az észi id6jarasnak
is ez a receptje, de télen sem Usszuk meg a
szeszélyes ingadozasokat. Az efféle kilengé-
sek alaposan prébara teszik a szervezetet, a
fronthatasok alatt tapasztalt panaszok pedig
egyre gyakoribbak minden korosztalyban.

Frontvonalban

Mi torténik pontosan a frontok soran, ami
negativ hatassal lehet a szervezetre? A me-
legfront esetén a hémérséklet emelkedik, né
a pératartalom és csokken a légnyomas; hi-
degfront esetén a hémérséklet leesik, mig a
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légnyomas megemelkedik és erésodik a szél.
Mindkét esetben erésddnek a reumatikus pa-
naszok,valamintfejfajas, migrénjelentkezhet.
Sajnos szakemberek sem tudjak, miért reagal
szervezetiink fejfajassal azid6jaras valtozasai-
ra. Amennyiben hajlamos migrénre, érdemes
fejfajasnaplét vezetnie, amibe az iddjarasi
viszonyokat is érdemes feljegyezni. A fajdal-
mat hatékonyan csillapithatja ibuprofén ha-
téanyagu gyogyszerekkel. Ilyen a vény nélkiil
kaphaté Dolgit AKUT 400 mg lagy kapszula’,
amely az enyhe és kdzepesen er6s fajdalmak
enyhitésében nyUjthat hathatds segitséget,
migrén esetén az akut fejfijas szakaszaban,
valamint tenzids (szoritd, nyomé fajdalom-
mal jard) fejfajas tiineti kezelésére javasolt.

Egészség | Hirdetes

Mit kell tudni az ibuprofénrél?

Az ibuprofén a nemszteroid gyul-
ladascsokkenték csoportjaba
tartozd hatéanyag, a kiilonb6z6,
féleg gyulladasos eredeti fajdalmak
csokkentésére alkalmazhatd. A haté-
anyagcsoport tobbi tagjaval szem-
ben kevésbé okoz fényérzékeny-
séget, ami nem elhanyagolhatd
pozitivum a migrénesek szamara.

Hideg, szél, reuma?

A reumas panaszok kivalté okat egyelSre nem
ismerjiik, az azonban biztos, hogy fajdalmas,
tartds, a legtobb esetben gyulladasos meg-
betegedésrdl van sz6. Hideg, szeles idGben
megfigyelheté a panaszok fokozédasa, de
barmennyire is magatdl értetédének tiinik,
nem maga a szél vagy a hémérséklet a ludas,
sokkal inkdbb a légnyomasvaltozas. A felhe-
viilést kovetd lehlilés még az egyébként lap-
pangd gyulladast is fellobbanthatja.

A vény nélkil kaphaté gydgyszerek, a Dolgit
krém" és a Dolgit gél’ segitséget nyljtanak a
fajdalomra. Fajdalomcsillapitd és gyulladas-
csokkentd hatasukra a duzzanat és a mozgas-
korlatozottsag csokken, raadasul bérbaratak,
kénnyen eloszlathatdak és kellemes illatdak.
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1. Séta

Egy kis mozgast, sétat minden-
nap érdemes beiktatnia a rutin-
ba, fuggetlenul attol, hogy épp
meleg van vagy esik: ezzel hozza-
szoktathatja szervezetét a kiildn-
féle id6jarasi viszonyokhoz.

2. Folyadék, zéldség, gyimélcs
Napi 2-3 liter, nem cukros folya-
dék elfogyasztasaval mar sokat
tehet a fronthatasok enyhitése
érdekében. Emellett fogyasszon
kdnnyen emészthetd, rostdus
ételeket, vitaminokban és as-
vanyi anyagokban gazdag z6ld-
ségeket, gyuimolcsoket! Tipp: a
magnézium, cink, C- és B-vitamin
a leghasznosabb ilyenkor. Egyes
gybgyteak (rozmaring, citromfd,
orbancfl) fogyasztasa is segithet.

3. Vérkeringés serkentése

A hideg-meleg vizes zuhany segit-
het a vérkeringés serkentésében.
Napkozben akar tobbszor is szel-
[6ztessunk, hogy friss leveg8hoz
jussunk, ami kulondésen fontos
ilyenkor.
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Hirdetés

Kezet a szqj elé!

Az Gsz bekdszontével, ahogy az esds és hiivos
id6jaras kovetkeztében gyakoribba vélnak
a virusos megbetegedések, hajlamosabbak
vagyunk meghllni. Azonban a megfazas ke-
vésbé a hideg iddjarassal, sokkal inkabb az
immunrendszeriink  védekezGképességével
és avirusok terjedésével van Gsszefliggésben.
Meglepd lehet, de a megfazasnak csupén
annyi koze van ahhoz, hogy a kinti hidegben
nem 6ltoziink fel rendesen, hogy nem bizto-
sitjuk a megfelel6 hémérsékletet szerveze-
tiink szdmara, ezaltal gyengitjiik immunrend-
szeriink védekezGképességét. Mindehhez
pedig az is hozzajarul, hogy Gsszel és télen
kevesebb napfény ér minket, melynek kovet-
keztében nem jutunk elegendd D-vitaminhoz.

~Egészen addig fertézziik a kornye-
zetiinket, amig kohogiink, tlisszo-
glink és fajjuk az orrunkat.”

A megfazast tehat valdjdban nem a hideg, ha-
nem bizonyos rhinovirusok okozzak, melyek
a csapadékos idében gyorsan terjednek, hi-
szen ilyenkor egy speciélis bevonat ad védel-
met szamukra. Ahogy bekeriilnek a légutak-
ba, ez a réteg feloldddik, és igy a kdrokozdk
kénnyedén tovabbterjednek.

A fels6 léguti fert6zést okozd virusokat két-
féle médon kaphatjuk el: egyrészt beléle-
gezhetjiik a virust tartalmazé levegét (orron,
szdjon at), masrészt fert6zott targyakkal
vald érintkezés Utjan is bejuttathatjuk Gket
a szervezetlinkbe. Miutan elkaptuk a virust,
egészen addig fertéziink, amig kohogiink,
tusszoglink és fujjuk az orrunkat, a kéroko-
z6k ugyanis igy uriilnek ki a testlinkbdl.

Mit tegyiink, ha mar megfaztunk?

A léglti megfazasos tiinetek enyhitésére,
valamint a torokirritacié és a szaraz koho-
gés kezelésére megoldast nydjt a Muco-

vény nélkil kaphaté hagyomanyos névényi
gybgyszer. Hasznalata kuraszer(ien javasolt
a panaszok megsziinéséig. A nyugodt alvas-

hoz megfazaskor a Dr. Theiss Landzsas qtifii A

»JO éjszakat” folyékony étrend-kiegészit6t™
ajanljuk. Landzsas (utifli-kivonat tartalma
hozzdjarulhat a légiti rendszer egészségének
megGrzéséhez, mig a citromfl és a kamilla
el6segitheti az éjszakai nyugalmat.

Heogyan
eidZhet juk
meg q feisd

leguvi

fertézésexet?

* Gyakran mossunk kezet!

* Ne nyuljunk az arcunkhoz! i
» Oltézziink rétegesen!

+ Szell6ztessiink rendszeresen!

* Keruljuk a tomeget!

+ Csokkentsuk a bennlinket
ér6 stresszt!

« Fogyasszunk vitaminban
gazdag élelmiszereket!
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2. Dr. Theiss Landzsas Utifii (Plantago lanceolata) folyékony étrend-kiegészit6** 100 ml.

Landzsas
atifi

Landzsés Landzsds Qtifd

Muceplant it

Dr. Theiss + Echinacea
Landzsds +Covitamin
atifli szirup opneisr o

agrondeyos atviey 3 Cviramin van.
i Sotptiomy duiend siegiamt

DR.THEISS &
DR.THEISS &

100 ml &

DR.THEISS &

1. MUCOPLANT Dr. Theiss Landzsas tifii szirup hagyomanyos névényi gydgyszer 100 és 250 ml*

-

_ Alkoholmentes, mar 3 éves kortél adhato.

3. Dr. Theiss Landzsas utifli+Echinacea+C-vitamin folyékony étrend-kiegészit6** 100 ml.

+ Az Echinacea purpurea (bibor kasvirag) és a C-vitamin hozzdjarul azimmunrendszer normal miikédéséhez.
. Alkohol- és cu kou;me,r;ntes. Mar 3 éves kortél adhatd.

} 14 VY

4. Dr. Theiss Landzsas Gtifii J6 éjszakat folyékony étrend-kiegészité** 100 ml.

| Landzsas Gtifii-, kakukkfii-, kamilla-, citromf(ikivonatot és C-vitamint tartalmazé folyékony étrend-kiegészitd.
A citromfii és a kamilla el8segitheti az éjszakai nyugalmat. Alkohol- és cukormentes. Mar 3 éves kortél adhatd.

Forgalmazza:..: [
Naturprodukt Kft. 2046 Térékbalint, DEPO, Pf. 8 | Tel.: 06 23 5111337
www.drtheiss.hd

“Hagyomanyos névényi gyogyszer. A javallatokra val6 alkalmazasa a régota fennallo
hasznalaton alapul. A kockazatokrél és a mellékhatasokroél olvassa el
a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyodgyszerészét!
**Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.
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Eletméd

Az év masodik felében sem
maradunk izélmeények nelkul!

Bér véget ért a z6ldségekben-gylimoélcsokben gazdag kdnnyed nyari falatozasok ideje, szeren-
csére az 6sz és a tél is tartogat bGségesen szines-illatos finomsagokat, elég csak az ész sztar-
jaira, a slitétokre vagy az almara gondolni - a karacsonyi lakomakrél nem is beszélve! Ennek
6romére elhoztunk 3+1 8szi—téli receptet, melyek garantaltan feldobjak a sziirke, esés-havas

hétkoznapokat!

Hozzavalok:

e 1,5kg korili tanyasi
csirke majjal egyiitt

e 50 dkg voroshagyma

e 80 dkgalma

e 1,5szikkadt zsemle

e s, frissen 6rolt bors

o 1 ek. szaritott kakukkf(

e olivaolaj

Elkészités: A megtisztitott csirkét kiviil-be-
lil alaposan sézzuk be. A vékonyra szelt
hagymat egy nagy serpenyGben olivaolajon

nagyon lassan dinszteljik puhdra, édesre.
Amikor kész, adjunk hozza 30 dkg lereszelt
almat és a késsel elkapart majat. Paroljuk a
tolteléket 10 percen at. Sozzuk, borsozzuk,
kakukkftivel izesitsiik, keverjiink el benne ap-
ritott, szikkadt zsemlét. Ovatosan valasszuk el
a csirke bérét a hisatdl a mellrészen. Toltsik

meg toltelékkel, a maradékot tegyiik a has-
tiregbe. Helyezziik a csirkét t(izallé talba, fed-
juk le foliaval, és siissiik 230 °C-on 1,5 6ran at.
Vegyiik le a foliat, helyezziik koré a maradék
almakat, és siissiik ropogdsra a csirke borét.

Hozzavalok:

I |
: e 4libacomb :
1 e 1kgvoros kaposzta [
: e 1fejlilahagyma :
1 ® 2alma I
I e 1dlbalzsamecet !
| o 1ek. barna cukor :
1 * 10 dkgarany mazsola I
: e s, bors :
, ® csipet 6rolt komény |
1 e 5dkgvaj |

Elkészités: A kdposztit gyaluljuk le véko-
nyan, a hagymat szeleteljik fel, az almakat
reszeljiik le. Olvasszuk fel a vajat egy nagy
labosban, adjuk hozzéd a kaposztat, a hagy-
mat és az almat. Dinszteljiik 4-5 percen &t
majd adjuk hozza a cukrot, a balzsamecetet
és a mazsolat. Sdézzuk, borsozzuk, koménnyel
izesitsiik, majd paroljuk puhara a kaposztat.
A libacombokat alaposan sézzuk be, hagyjuk
allni a séban 30 percig, helyezziik Sket t(izall6
talba, fedjiik le aluféliaval, és 220 °C-os siit6-
ben siissiik 1 6ran at, majd vegyiik le a féliat,
és piritsuk szép ropogdsra. Kaposztaval talal-
juk.

Tipp: a hussitéskor keletkezett libazsirt 6nt-
stik kis talkaba, fagyasszuk ki.

Forras: nlc.hu, mindmegette.hu, femina.hu

Gyiimolcskenyér

Hozzavaldk:

e 30 dkg liszt

30 dkg porcukor

5 tojas

2 dltej

¢ 1csomag vanilias cukor

o fél csomag sutépor

o tetszés szerinti gylimolcsok, magvak

Elkészités: A tojasokat valasszuk ketté, majd
a sargéjukat a porcukorral és a vanilias cukor-
ral keverjik habosra.

Adjuk hozza a tejet, a slt6porral vegyitett
lisztet, illetve a tetszés szerinti gylimolcsoket,
magvakat. Végiil a tojasfehérjébdl verjink
kemény habot, és 6vatosan forgassuk azt is
a tésztaba. Egy Gzgerincformat vajazzunk ki,
szérjuk meg liszttel, és ontsiik bele a tésztat.
Erdemes kicsit megiitdgetni a format, ami-
kor mar benne van a massza, hogy sehol ne
maradjon levegds. A siitét melegitsiik el6 180
fokra, majd picit vegyilk visszabb, és koril-
beliil 50 percig susslik a gylimdlcskenyeret.
A siitési id6 felétSl mar érdemes idénként ra-
nézni, nehogy megégjen. Amikor kész, hagy-
juk langyosra hiilni, végiil pedig szérjuk meg
porcukorral.
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Mossuk kezeinket!

Keziink tisztadn tartisa minden életkorban
és élethelyzetben fontos, hiszen szamtalan
ilyen-olyan kérokozét, szennyezddést vihe-
tiink be ezaltal a szervezetiinkbe. Ugyanak-
kor a jelenlegi pandémias, emberdlték ta
nem tapasztalt helyzetben ez hatvanyozot-
tan igaz! Remek apropé ez tehat arra, hogy
atvegyiik a kézmosas alapjait, a kézfertétle-
nités fontossagat, és megtalljuk a legideali-
sabb megoldast a kérokozdk tavol tartasara.
Tartson veliink!

Az elmilt, nagyjabdl fél év soran szinte
mindenhonnan ,6mlétt” rank az utasitas:
mossunk kezet minél gyakrabban és minél
hatékonyabban. S mig sokan mar eleve bir-
tokadban voltak a helyes kézmosas mddszer-
tananak, a jarvanyidészakban az is kideriilt,
hogy igen széles az a réteg is, amely mind-
eddig nem megfeleléen mosta a kezét. Ez
»minddssze” azért probléma, mert a helyte-
lentil végzett kézmosas kis tdlzassal olyan,
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: slgen sokan mindeddig nem !
1 megfeleléen mostak kezet.” ]

mintha meg sem t6rtént volna, a kérokozdk
jelentds része megmarad a kézen, és a késGb-
biekben problémakat okozhat. De mik azok a
sarkalatos pontok, melyek a helytelenb6l he-
lyes kézmosast eredményeznek?

Na, de mi valtozik jarvany idején?

Tulajdonképpen semmi - de egydttal minden.
Ne aggddjon, rogton kifejtjiik: mig a rendes
kerékvagasban sokan hajlamosak vagyunk
elfeledkezni a kézmosasrol, jarvanyhelyzet-
ben - kiildndsen egy cseppfertézéssel, rend-
kiviil kénnyen terjedd virus esetében - ez a
mulasztas kis tllzassal végzetes is lehet. Epp
ezért, mindig forditsunk kiemelt figyelmet
arra, hogy tomegkdézlekedést kdvetéen, mun-
kahelyre vagy otthonunkba belépve mindig

a kézmosas legyen az elsé dolgunk, még mi-
el6tt barmihez érnénk. Aprésagnak tlinhet,
de kiilénésen a fertGzéses idészakban 6riasi
ajelentésége!

Sz6t kell ejteni az étkezések el6tti kézmosas-
rél is, ami talan soha nem volt ennyire fontos,
mint napjainkban, ugyanis étkezéskor van
a legnagyobb esélye annak, hogy mosatlan
keziinkrdl kérokozdk jutnak a szervezetiink-
be. igy mar nemcsak illemszabalynak szamit
ez, hanem fontos egészségvédelmi lépésnek,
mely mindenkinek sajat felel6ssége! Ezek
utan a WC-hasznalathoz kdthet6 kézmosas je-
lent&ségét, ugy hissziik, nem kell részletezni,
nem beszélve arrdl, ha egy beteg hozzatarto-
z6nkat latogatjuk meg akar otthonaban, akar
kérhazban.

Segitség, nincs lehetéségem kézmosasra!

Panikra semmi ok: szerencsére van lehetség
a kéz tokéletes fertbtlenitésére viz és szap-
pan nélkil is! A Dr. Theiss Antibac Higiéniai
kézgél' 70% etanolt tartalmaz, igy a kéroko-
zOknak esélyiik sincs a tulélésre, raadasul
a tisztitas mellett frissiti és apolja is a kezet!

Természetesen azok szamdra is van megol-

das, akik a szappant preferaljak: a Dr. Theiss
Antibac Higiéniai folyékony szappan® kiilo-

DR.THEISS
I T AntiBac

Hygiene
Handcreme

DR.THEISS
AntiBac
DE THEISS "
o HHv%Ien_e
ghene andseife
ndgel Antibakteriell

’,
.
'

* Kozmetikumok.

* Hasznaljon meleg foly6 vizet,
hagyomanyos szappant, és
ha biztosra akar menni, akkor
johet a fert6tlenité hatasu
folyékony szappan.

* Legalabb 30 masodpercig
tartson a kézmosas!

* A tenyérrészen kivul az ujjak
koze, a kormok és a csuklo
se maradjon ki!

* Ezt kdvetben torodlje szarazra
egyszer hasznalatos
papirtorlével!

ndsen gyengéden tisztit, valamint a benne
talalhatd hidegen sajtolt olivaolaj, a pantenol
és az E-vitamin hatékony kombindci6janak
koészonhetden apolja és védi a bért a kisza-
radastol. A hatast csak fokozza a szamos n6-
vényi kivonat, mint példaul az eukaliptusz,
borsmenta és rozmaring!

Halad6 kézmosdk korében ugyanakkor igen
gyakori probléma a kéz kiszaradasa és egyéb
hasonld, kellemetlen tiinetek felbukkanasa.
Rajuk is gondoltunk: a Dr. Theiss Antibac Hi-
giéniai kézkrém" a benne taldlhaté hidegen
sajtolt olivaolajjal, shea vajjal és jojobaolaj-
jal apolja és hidratalja az igénybe vett kéz-
fejet, mikézben antibakterialis hatdsa révén
elpusztitja a kdrokozdkat! Az olyan névényi
kivonatok, mint példaul az eukaliptusz, a
borsmenta vagy a rozmaring csak fokozza az
Gsszhatast! Mindig legyen egy tubussal a tas-
kajaban!
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Az anyafoldbol sok szeretettel! HerbalSe p‘t' DR.THEISS

o . *
Drvastechnikal esziis Orvostechnital eszkas

rendkiviil hasznos fajtat, az erdei malyvat és
az izlandi zuzmét fogjuk bemutatni; vagjunk
is bele!

= Emyhiti 4 bovoRtaat
s o drrsiped
kit

Mondhat akarki akarmit, elvitathatatlan NYALOKAK
tény, hogy oly sok jét és hasznos dolgot ad A
nekiink a természet, melyeket aligha fogunk
tudni valaha is meghalalni. Ezek koziil is ki- DR.THEISS DR.THEISS d
emelkedik a gyégyhatasti névények csoda- HerbalSept HEf,'{alSepT =5
4, + » ” ” , nyaloka r],rnllta.\_<__
latos és ezerszinu vilaga, melybol ezuttal ket kbhigésre torokfajasra W

- Megsr

= (et
«vadia

K l Ként h ftiuk. d PASZTILLA DUO
gyakran teaalapanyagakent hasznositjuk, de KAKUKKFQ iZESITESSEL KAMILLA [ZESITESSEL ES MEZZEL
kulonféle oblogetoszerekben és gydgyaszati Hadsat i ” IS At s ”
’ 3 . . . ” erba Ep arbpa ep orokpanaszok es
célu készitményekben is eloszeretettel alkal- s70pocATs paszilA DD s20P0GATO PaszTiLLa DUO kéhogési inger esetén
mazzak. Torohpanaszok és kihgési inger esetén Torokpanaszok és kb hogési inger esetén —

m Véd és nedvesit

® Megnyugtatja az irritalt garatot
Egyu tt az egészségé rt! m Csokkenti a torokpanaszokat
Most mar latjuk tehat, hogy a fenti két no-
vényben koz0s nevezd a jétékony hatdsok

egész sora. S mivel az sz és tél sokunk sza-

W Enyhiti a kéhogési ingert
® Orvosi zilizzel

Az erddk gydgyitdja méra a kohégésrél, megfazasrdl is szdl, igy KOHOGES ELLENI SZIRUPOK

Az erdei malyva egy Eurdpa-szerte elterjedt  fogtuk cikkiink két fészerepléjét, és egyesitet- i Duo Good Night
gybgynovényfaj, melyet elsésorban jellegze-  tiik erejiiket! A Dr. Theiss HerbalSept nyaléka’ HerbalSept Kﬁ"ﬂ:ﬁi’:i}iiﬁp
tes, rézsaspiros szirmairdl ismerhetiink fel.  kohogés és torokfajas elleni valtozata egy- KOHOGES ELLEN! SZIRUP Kohogés és Good Night .
Els6sorban a virdgaibdl késziilt teat szokds  arant tartalmazza a szdban forgd gydgyno- o —*3 ————

m Csillapitja a szaraz kéhogést

fogyasztani, mely torokproblémak ellen ki-  vények kivonatait, kiegésziilve a zsalyalevél ® Enyhitia torokpanaszokat
valo, de leveleit is felhasznaljak, féként boro-  hatdanyagaval, igy segitve a torokfajassal és
gatasokra és flird6khoz. Magyar népies nevei: ~ kohogéssel kiiszkodé gyermekeket.

csUszoka, flidz6 rézsa, nagy papsajt.

m Védia fels§ légutakat
® Megnyugtatja az irritalt garatot m Levendulaval és kamillaval
m Csillapitja a széraz kohogést -

pit] 8! - . HerbalSepT m Alkoholmentes

m Erdei malyvaval,

HerbalSept
Wmieds rrurw SHRE i
arasl Due orvosi zilizzel

T és mézzel
&3\ Em

-
100 ml

® Cukormentes

Természetesen a felnGttekrél sem feledkez-
Segitség a messzi északrél tiink meg: a HerbalSept K6hogés elleni szirup
Mar a legdsibb kultdrdkban is ismert és koz-  DUO és Good Night valtozata® esélyt sem hagy
kedvelt volt tiid6- és torokpanaszokra: ez az  a kdhogésnek, legyen szé nappalrdl vagy éj-
izlandi zuzmé, mely erételjes gyulladascsok-  szakardl, a HerbalSept szopogaté pasztilla-
kent6 és immunerdsité hatdssal bir, rdadd-  bdl pedig akar a kamilla, akar a kakukkfti ize-
sul els6rangl koptetd és kohogéscsillapitd  sitéslit valasztja, a torka miatt mindenképp
is egyben! Az erdei malyvédhoz hasonléan  nyugodt lehet! © www.naturprodukt.hu

Orvostechnikai eszk6zék, melyek egyben gyégyészati segédeszkozoknek is mindsulnek!

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

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



Egészség

Réantott his krumplival vagy inkabb toltott
padlizsan? Gyakran halljuk, hogy az él egész-
ségesen, aki nem eszik hdst, és az ellenkezd-
jére is szamos példa van. Most akkor egyiink
hist vagy ne? Ki szamit vegetaridnusnak?
Vega vagy vegan? Tegyiink rendet!

Vegetarianus étrend

Vegetarianusoknak nevezziik azokat, akik ki-
zarjak az étkezésiikbdl a hast, illetve hisbdl
késziilt melléktermékeket (példaul zselatint),
de allati termékeket, mint példaul tej, tojas,
méz stb. fogyasztanak. A vegetarianus étren-
det kiilonb6z6 okokbdl vélasztja az ember:
lehet sz6 az egészség megbrzésérél, az alla-
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tok védelmérdl, vallasi meggy6z6désrél, de
ezeken kiviil is szamos mas egyéb oka lehet.

Vegan étrend és életmdd

A vegan étrendet koveték mar egy kovetkezd
szintet képviselnek, 6k kizarnak minden allati
eredetl ételt és alapanyagot az étkezésiikbdl,
igy nem fogyasztanak hdst, hisbdl késziilt
mellékterméket, tejterméket, tojast, mézet és
tulajdonképpen semmit, aminek allati erede-
tl alapanyaga van. Vegén leggyakrabban elvi
okokbdl valik valakibél.

A vegansag nem egyszer(ien egy étrend: ma-
napsag a szé jelentése az élelmiszereken ki-

Egészseg

viil kiterjed ruhdzatra, kozmetikumokra és
gyogyszerekre is. Aki vegan életmddot ko-
vet, ezekbdl a termékekbdl is kizardlag csak
olyat vasarol, amelyek allati eredet(i anyagok
felhaszndlasa nélkiil késziiltek. Azaz nem va-
sarolnak bdrcip6t, nem vesznek olyan koz-
metikumot, amit allatokon tesztelnek - ez
utébbira egyébként a nem vegdnoknak is
mindenképp érdemes torekedniiik, és a mi-
nél természetesebb Gsszetevdji, cruelty-free
termékeket keresnilik az (zletek polcain,
amikbél szerencsére mar egyre nagyobb a
kinalat.

Mi szél a vegetdridnus és vegan étrend mel-
lett?

A vegan étrend altaldban magasabb rosttar-
talmu, alacsonyabb koleszterin-, fehérje-,
kalcium- és sétartalmd ételekbdl all, mint
a mindenevd étkezési mdd. A veganok sok
z6ldséget, gylimdlcsot és magas rosttartalmu
gabonat fogyasztanak, ezekkel segitik folya-
matosan magasan tartani a szervezet ener-
giaszintjét. A taplalkozassal foglalkozd friss
tanulmanyok szerint a vegan vagy vegetaria-
nus étrend csokkentheti a sziv- és érrendszeri
betegségek, valamint a rak kilonféle tipusai-
nak kockazatat, tovabba az ilyen étrendeket
kovetéknél kisebb eséllyel alakul ki 2. tipusu
cukorbetegség, s6t, még a fogyasra is hatas-
sal lehet. A vegénoknak jellemzéen kisebb az
6koldgiai labnyomuk, mint egy vegyes taplal-
kozas embernek, azonban érdemes figye-
lembe venni azt is, hogy egyes , divatos” zold-
ségek, gyiimolcsok termesztése hosszd tavon
szintén karos hatassal lehet a kdrnyezetre.

Hangslily a kiegyensulyozottsagon

A fentiekbdl kdvetkezéen, ha Ggy probalunk
attérni a vegan vagy vegetarianus étrendre,
hogy nem szenteliink kellé figyelmet a té-
manak, valamint feldolgozott élelmiszereket
fogyasztunk és egyhanglan étkeziink, akkor
hidba varjuk a pozitiv valtozast. Sét, ha nem
kell6 alapossaggal vagunk neki, hianybeteg-
ség is kialakulhat a szervezetben. Nagyon
fontos, hogy jol megtervezett, kiegyensilyo-
zott, valtozatos étrendet kovessiink, mely
teljes érték(i gabonabdl, fétt és nyers zold-
ségekbdl, gyiimolesokbdl, valamint hiivelye-
sekb6l all. A megfeleld fehérjebevitel érdeké-
ben érdemes kombinalni a fentieket, tovabba
a veganoknak figyelniiik kell a B ,-vitamin
mesterséges potlasara, azt ugyanis a ndvényi
eredet(i élelmiszerek természetes formaban
nem tartalmazzak.
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Anya, nagyon viszket a fejem...

...Amondat, amit6l minden kézésségbe jard
kisgyermekes sziil6 retteg. Pedig az igazsag
az, hogy a tetvesség nem szégyen, hiszen
még a legigényesebb sziilbk gyermekei is
elkaphatjak és terjeszthetik, mivel a problé-
ma nem fiigg 6ssze a higiénidval!

Lassan vége a nyarnak és bekdszont az
Gsz, ezzel egyiitt a gyermekeink Ujra visz-
szatérnek az iskolaba és az évodaba. Szi-
6ként ez megnyugtatd, hiszen a digitalis
oktatdas és a nyari vakacié utan visszaall
minden a megszokott kerékvagasba. Azon-
ban (j stresszfaktor keriil el6térbe, hiszen
a gyermek visszakeriil a kdzosségbe, ahol
bizony sokkal koénnyebben terjednek a
betegségek,kdrokozdk, igy a fejtetli is.

Mit kell tudni a tettir6l?

A fejtet(i egy olyan éléskéd6 rovar, amely
leggyakrabban az emberi fejbéron, a tarkd
tajékan, illetve a ful mogott telepedik meg.
és vérrel taplalkozik. A vérszivassal allergi-
4s reakci6t valt ki, és ez okozza a viszketd
érzést. Az éhezést rosszul viseli, és ha nem
jut taplalékhoz, kdnnyen elpusztul. Repdl-
ni, ugrani ugyan nem tud, csak maszik, ezt
azonban konnyen teszi egyik emberrdl a
masikra. Szinét az emberi hajszinnek meg-
feleléen valtoztatja, és szereti a s6tét, meleg
helyeket. Mivel életét az emberi hajban t6l-
ti, igy petéit, a serkéket is ide rakja szorosan
a hajszalak tovébe. Naponta 6-8 serkét rak,
melyek ugyanennyi id6 alatt ki is kelnek, és
10 nap utan mar a larvak is képesek peté-
ket rakni, tehat elég gyorsan szaporodnak.

»A fejtetvességet a viszketd
tlinetek jelentkezésével lehet a
leggyakrabban beazonositani, de a
piros foltokkal teli fejb6r (allergias
bérreakcid) is arulkodhat réla.”

Honnan tudom, hogy tet(i all a hattérben?
Tetli van a fejemen?

A fejtetvességet a viszketd tlinetek jelentke-
zésével lehet a leggyakrabban beazonositani,
de a piros foltokkal teli fejbdr (allergias bérre-
akcid) is arulkodhat réla.

Ha mar erds a gyand, érdemes egy slirii fogu
féstit segitségiil hivni, amelynek segitségével
kénnyedén megallapithaté, hogy valdban
tetlrdl van-e szd. A serkék ugyanis fennakad-
nak a fés(in, de fontos, hogy ne keverjiik 6sz-
sze 6ket a korpaval!

Hogyan kezeljiik?

Nyugalom, nem lesz sziikség arra, hogy gyer-
mekiink hajat kopaszra nyirjuk. A fizikalis
kezelésre hatékony orvostechnikai eszkdz
a PEDICUSTOP Tetliirté spray’. Massziroz-
zuk be alaposan a spray-t a fejbdrbe (szaraz
hajra), kuilonos figyelemmel a fiil mogotti te-
riiletekre és a tarkora. A haj befedése nélkil
hagyjuk a spray-t 15 percig a hajon. Figyel-
jlink arra, hogy a tettirtd spray ne keriljén
szembe, szajba és az orr nyalkahartydjara.

Hogyan elézhetjiik meg?

Fontos tudni, hogy ha egyik csaladtagunkat
érinti a probléma, akkor annak érdekében,
hogy megelSzziik a teti fejrél fejre vald ter-
jedését, az egész csaladot kezelni kell. Erre a
célra javasolt a PEDICUSTOP Sampon™, mely
fejtetd, larva és serke megel&zésére egyarant
alkalmas. A sampont akar mindennap hasz-

nalhatjuk. Vigyiik fel a hajra és a fejbérre,
ligyelve arra, hogy a hajat teljesen befedje,
és a fejbdr is kezelés ala keriiljon, majd gyen-
géden masszirozzuk be, és egy révid idé mul-
va alaposan mossuk ki. Asampont a PEDICU-
STOP Tetiiirté spray” alkalmazisét kdvetéen
is hasznalhatjuk.

PEDICU
STOP,

Tetiirta spray

N
PEDICU
STOP )
N

* Mossuk ki a ruhakat,
torolkozdéket, agynemiiket
60-65 °C-on!

* Ha a gyermek hajaban teti
van, kezeljik az egész csaladot,
ne csak a gyermeket!

* Az egész lakast és
az agymatracokat is
porszivézzuk ki!

* Porszivézas utan dobjuk ki a
zsakot (a benne |évé serték
miatt)!

* Tetdirtas utan egy héttel
késbbb az egész folyamatot
ismételjuk meg!



Szépseg

A Pantone Intézet minden évben meghata-
rozza, majd kihirdeti a kévetkez6 év szinét,
ezzel irdnyt mutatva azon trendek felé, me-
lyek uralni fogjak a szépség- és divatipart,
beleértve a lakberendezést is az elkovetke-
zend6 szezonokban. Az év végére nemcsak
egy f6, vezetd szint, hanem egy egész szin-
skalat is kapunk, mely a New York-i divathé-
ten debiitdl elészor, ahol is kideriil, hogy
mely szinekkel telnek majd meg az iizletek
és feltehetSleg a ruhasszekrényiink is az idei
6szi-téli idészak alkalmaval.

Klasszikus kék

2020 szine az idétlen, magabiztossagot
és nyugalmat sugalld klasszikus kék lett.
A kivalasztast egyébként most is nagyon
komoly kutatémunka elézte meg, nemzet-
kozi szinkonzultacidkkal, szinpszicholdgi-

at és globdlis markakat egyarant bevonva.

Szinek kavalkadjaban -
az idei év divatszinei
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Gondoljunk csak a vizre és az égre: gyakor-
latilag ez az a szin, ami valéban koriilvesz
minket. Egy olyan megbizhat6 arnyalat, me-
lyet viselhetiink 6nmagaban, de kombinal-
hatjuk a vilag szinte dsszes szinével is akar,
megjelenésiink csinos, modern, mégis idét-
allé lesz. A visszafogottabb izléssel rendel-
kez6k remek szetteket alkothatnak a vilagos
rozsaszin, a fekete vagy a bézs kékkel vald
kombinalasaval, mig a merészebbek szama-
ra aligha Gjdonsag, hogy a kék egyik legjobb
baratja a z6ld. Ugyanigy van ez a tlizpiros-
sal, napsérgéval, halvany mentaval és még
a halvanykékkel is: a tokéletes arnyalato-
kat eltalalva az 6ltozéke is kifogastalan lesz.

Oszi kulcsszavak: vibrald, életteli, vidam

A sarga és narancssarga szintén jelentds sze-
repet kapnak: az Amber Glow névre hallgatd
arnyalat gyakorlatilag egy meleg tonusi na-

Szépség

rancssarga, mely tokéletesen megegyezik az
érett gylimolcs szinével, és sokkal tébbiink-
nek all j6l, mint azt gondolnank. Sokan tarta-
nak ettél a szintél, de idén biztosak lehetiink
benne, hogy mindenki fog talalni maganak
egy-egy tetszetGsebb darabot - a tervezék
fantaziaja hatartalan. Ezek a vibrald, pozitiv,
energikus szinek szinte mindenkinek jol all-
nak, emellett bizonyitottan a hangulatunkat
is javitjak. Idén igazan batran lehet hordani a
tlizpirosat is, mely egyébként egyarant gyo-
nyortien mutat a sz6ke, barna, fekete, illetve
a voros haju holgyeken is.

Téli tiindoklés

Az Gszt kovetve a téli szezon divatos szin(
ruhdi a természetben is megtalalhatd, tom-
pabb, harmonikusabb arnyalatok frissessé-
gével fognak héditani, Ggymint a biztonsagot
araszté mogyord, az érett narancssarga, a
visszafogott lila vagy a pozitiv narancssarga,
illetve a mindig klasszikus és id6tallo feke-
te-fehér kombinacid is. Ezek a szinek nem-
csak a kék mellett mutatnak igazan divatosan
az idén, hanem 6nmagukban is ragyogni fog-
nak rajtunk a téli fényekben.

A zbldnek szintén tobb arnyalataval talalkoz-
hatunk az lizletek polcain, a legdivatosabbak
ezek koziil az olajzold, snidling (erd6- vagy
gyégynovényzold), a lime-zold, illetve a men-
tazold lesz. Pont, ahogy a természetben is
megtalalhatdak.

Prusz
egy Cipp:

A kevésbé batrabbak is kénnyen
megbaratkozhatnak az idei év
harsanyabb, vibralobb szineivel,

hiszen elég az is, ha csak egy-egy
kiegészitén kdszonnek vissza, mint
a cip6, taska vagy az ékszerek. Mer-
jen kisérleteznil Egy kicsit mindenki
megengedheti maganak, hogy ki-
Iépjen a komfortzénajabdl. Higgye
el, megéri!

Erdekesség: A Pantone Color
Institute ligyvezet6 igazgatoja,
Leatrice Eiseman szerint ,olyan

korban éliink, melyben a bizalom

és a hit kulcsfontossagu szerepet
tolt be, és pontosan ezt a fajta
allandésagot és bizalmat fejezi

ki a PANTONE 19-4052 Classic

Blue. Ez egy olyan szilard és szolid
arnyalata a kéknek, amelyre mindig
tdmaszkodhatunk. Hiszen ez egy
olyan szin, amit szerte a vilagon

lathatunk, egy szdval 4tlépi a

kulturalis és foldrajzi hatarokat is.”
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A szép haj az apolt
fejbornél kezdodik

A nydr folyaman hajunk olyan kérnyezeti
hatasoknak lehet kitéve, melyek miatt meg-
gyengiilhet a szerkezete és veszithet a tarta-
sabdl. Ahogyan a bért, Uigy a hajat és a fejbért
is fontos dpolni és hidratalni, hogy &sszel és
télen is egészséges, fényes hajkoronaval kap-
raztathassuk el a kérnyezetiinket.

A hideg id6 bekdszontével nemcsak a hajun-
kat, de a fejbdriinket is megviseli az idjaras
valtozasa. Korpasodas esetében a megel§zés-
nek is kulcsfontossagl szerepe van, ugyan-
Ggy, mint az egészségmegGrzés barmely te-
riletén. A hétkdznapi rutinunkhoz érdemes
olyan specialis, a hajunknak megfelel§ ter-
mékeket valasztanunk, melyekkel hajunk és
fejbdriink egészséges allapotat csak tovabb
fokozhatjuk.

De mi az a korpa?

A korpasodas egy széleskorlien elterjedt
probléma, valéjaban a b6ér megujulasi folya-
mataban a bér legfelsd rétegének hamlasardl
van szd. A népesség koriilbeliil 50%-a szen-
ved - legalabbis idénként - az erds fejbdr-
korpasodastél. Azonban nem minden korpa
egyforma: sokan nem tudjak, hogy kétféle
korpat kiilonboztetiink meg, igy a problémat
sem feltétleniil ismerik fel, emiatt helytelendil
kezelik.

A szaraz korpa Kicsi, a fejb&ron és a hajszalak
kozott oszlik szét. Oka gyakran lehet a helyte-
len hajapolas, hajfestés, tul forrd hajszaritas,
gyakori hajmosas, a stressz, valamint a h(ivos
idéjarasban kiszaradt bér.

A zsiros korpa kivaltd oka ezzel szemben a
faggyamirigyek megndvekedett aktivitasa,
a kissé nedves fejbér ugyanis idealis taptalaj
lehet a gombdk és a baktériumok szamara.

Ve
FORFORIN-korpa: 1-0

I
1

: Szerencsére a probléma, barmelyik
: fajtajaval vagyunk is kénytelenek meg-
 kuzdeni, nem megoldhatatlan!

: A FORFORIN Korpasodas elleni sam-

, ponokat” mindkét fajta - a zsiros és

: a szaraz korpa ellen fejlesztették ki,

1 mindemellett gondoskodnak a haj

: gyengéd, am alapos tisztitasardlis, apo-
1 6 olajokkal kényeztetve azt, igy teljes

: kor( dpolast biztosithatnak a hidegebb
1 hénapok soranis.

Ezek gyakran viszketési ingert valtanak ki,
amelyet a fejb6r vakarasaval enyhithetiink,
dea problémat ezzel nem oldjuk meg. Ameny-
nyiben hajunk egyébként is gyorsan zsiroso-
dik, gyanithatjuk, hogy zsiros korpaval allunk
szemben.

Ne feledkezziink meg a hajvégekrél sem!
Az egészséges hajkorona érdekében termé-
szetesen a hajvégekrél sem feledkezhetiink
meg. Széraz, toredezett tincsek esetén érde-
mes olyan hajpakolast alkalmazni, mellyel a
sériilt hajvégek lezarasra keriilnek, mellesleg
pedig otthon is kdnnyedén elkészithetd.
Y St ~ A majonéz zsiros al-
.9 csésze adalék- : la,ga, a tojas vitamin-
anyag-mentes, 1 készlete, valamint az
organikus : avokadé és az oliva-
majonéz 1 olaj omega-3 zsir-
« V2 csésze : savtartalma egyiit-
olivaolaj | tesen  gondoskodik
*2tojds I a hajszalak szerkeze-
+ V2 avokadd | tér6l. A hozzavalSkat
| RS 7 elég egy talban osz-
szekeverni, mig sima masszat nem kapunk,
majd a hajvégekre felkenve 10-15 percig fent
hagyni. Heti egy-két alkalommal hasznaljuk,
hogy Gsszel és télen is élvezhessiik az apolt
tincseket!

“Kozmetikumok.
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KERESSE A GYOGYSZERTARAKBAN!
Forgalmazza: Naturprodukt Kft., 2046 Torakbalint DEPO, Pf. 8 | tel: 0623 511331 | info@naturprodukt.hu
® www.naturprodukt.hu
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Eletmoédjaval is alkalmazkodjon!

A menopauza kapcsan kialakulé tiinet-
egyiittes egy része megfeleld életvitellel
enyhithetd, s6t a szovédmények megjele-
nésének kockazata is jelentésen csékkent-
hetd. Ugyanakkor a hormonailis valtozasok
kovetkeztében egyes betegségek gyakrab-
ban jelenhetnek meg, és a korabban kiala-
kult betegségek is sulyosbodhatnak. Ebben
a cikkben 6sszegylijtottiik, hogy mit tehet a
menopauzaval jaré kellemetlenségek enyhi-
tése érdekében.

Tekintve, hogy a menopauzat megel4z6 pre-
menopauza idészak néhany éve soran a vér-
zések altaldban mar rendszertelenné valnak,
ezzel tébb hdnapos kimaradasokat okozva, a
menopauza csak akkor valik biztossa, ha egy
év elteltével sem jelentkezik Uj menstruacio.
Bér a mai kor sokszor irrealis elvarasokat ta-
maszt a néi nemmel szemben - ilyenek példa-
ul a megjelenéssel kapcsolatos kritériumok -,
fontos lenne, hogy mindenki elfogadassal és
6nmagaval megbékélve tudja megélni ezt az
idészakot, hiszen egy teljesen természetes és
elkeriilhetetlen folyamatrdl van sz6. A hormo-
nalis valtozasokon tul a kapcsolddé tévhitek
is felelések az érzelmi megrazkddtatasért.
Amenopauza nem az élet végéhez vald koze-
ledést jelzi, hiszen j6 esetben majdnem annyi
van még hatra beldle, mint amennyi eltelt!

A menopauzat kovetSen bizonyos betegsé-
gek nagyobb eséllyel alakulhatnak ki, illetve
a mar meglévok is silyosbodhatnak.

ime néhany tipp, amelyet ezen megbetege-
dések, illetve a folyamat velejardjaként ta-
pasztalhaté tiinetegyiittes megelGzése érde-
kében tehet.

Milyen tiinetek jelzik a menopauza

kozeledtét?

+ az eddigi rendszeres ciklus rendszerte-
lenné, kiszamithatatlannd valik

« ciklussal 6sszefiiggo fajdalom a mell-
ben, fokozott érzékenység

« héhullamok megjelenése

« alvas- és hangulatzavarok

« menstrudcios migrén

« vashiadny és/vagy vérszegénység

« fertéz6 betegségekkel szembeni csok-
kent ellenallas

5+1 tipp

Taplalkozzon megfeleléen! Fontos a véltoza-
tos étrend, a gyiimolcsok és zoldségek, vala-
mint ateljes kiérlés(i gabona beiktatasa. Ezen-
kivil korlatozza a telitett zsirok és olajok, il-
letve a cukrok tulzott mértékii fogyasztasat!

Mozogjon rendszeresen! A hét 5 napjan 30
perc mérsékelt intenzitasi mozgas mar ele-
gendé lehet ahhoz, hogy a sziv- és érrendszeri
betegségek, a cukorbetegség, a csontritkulas
és tobb mas betegség kockazata csdkkenjen.
Ha jolesik ennél hosszabb és intenzivebb
mozgas, akkor ne sajnélja az id6t és az ener-
giat!

Végezzen intimtornat! A medencefenék iz-
mainak edzésével a vizelet elcseppenése
megelGzhet6. Ezzel a céllal ma mar komplett
gyakorlatsorok elérhet6k.

Keriilje a karos élvezeteket! Gondolunk itt
példaul a koffeinre, amely az alvaszavar ke-
zelését neheziti, vagy példaul a dohanyzasra,
amely pedig néveli a szivbetegség, a stroke, a

daganatos megbetegedések és szamos mas
betegség kockazatat. Arrél nem is beszélve,
hogy a menopauza okozta hhullamokat is
fokozhatja.

Jarjon rendszeresen orvosi ellendrzésekre!
Tisztazza négydgyaszaval, hogy milyen gyak-
ran kell mammografids vizsgalaton, méh-
nyak-sz(irévizsgalaton részt vennie, valamint
vérzsirszintjét megnézetnie és mas szlir6vizs-
galatokat elvégeztetnie!

Szedjen vitaminokat és dsvanyi
anyagokat! Ebben segitségére
lehet a DuoFemin Etrend-kiegészito
tabletta’.

vorosherével a héhullamok
elviseléséért,

komléval a pihenteté alvasért,
magnéziummal és Be-vitaminnal
az egészséges idegrendszerért,
kalciummal és D-vitaminnal

az egészséges csontozatért.

Prébalja ki a menopauza idején:
28 nappali tabletta és 28 éjszakai
tabletta - 24 6ras rendszert

a jo kozérzetért!

Duofemin

- |

& irtunetint s eencpara Kejin 2 appal uabietta
bl 4 20 stk Labletta kek) - 14 ori reschaer

* sziv- és érrendszeri betegségek
* csontritkulas

* vizeletinkontinencia

* elhizas
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Fogadunk, hogy tudunk jobbat is?

Napi haromszori fogmosas, fogkefe cseréje
2-3 havonta, fogkoztisztité/fogselyem és szaj-
viz hasznélata: azt gondolhatnank, ezekkel
az alapveté szijhigiénés teendékkel min-
denki tisztdban van. Ehhez képest a LACALUT
friss kutatasabdl az deriilt ki, hogy a ma-
gyarok harmada évente mindéssze egyszer
megy fogorvoshoz, a fogkeféjét pedig csak
negyedévente cseréli, akkor is, ha egyébként
tudatos fogapolénak tartja magat. A felmérés
arra is ramutatott, hogy a kit6lték kozel har-
mada még sosem volt fogké-eltavolitason, a
leggyakoribb fogaszati probléma pedig a fog-
szuvasodas, a foginyvérzés, valamint a rossz
lehelet.

K6sz6nom, csak orvost ne!

A fogorvostdl vald félelem, Ggy tiinik, az em-
berek nagyobbik részét érinti: a felmérést
kitolt6k tobbsége legaldbbis addig halogatja
a szakember felkeresését, amig csak teheti.
80 szazalékuk fogtomés miatt fordulna csak
orvosahoz, foginyfajdalommal (50 szazalék),
inyvérzéssel (40 szazalék), valamint rossz le-
helettel (23 szdzalék) mar jéval kevesebben
keresik fel a szakembert. Pedig évente leg-
alabb kétszer tanacsos lenne elmenni elle-
nGrzésre, adott esetben fogkSleszedésre, mas
panaszokkal pedig minél elébb fogorvoshoz
kell fordulni.

A magyarok, ha tehetik, mégis inkdbb ki-
hagyjak az ellendrzéseket, ugyanakkor
kevés megel6z6 [épéssel gondoskodnak
fogaik egészségérél és a rettegett fogor-
vosi latogatas elkeriilésérél. Pedig a haté-
kony megel6zéssel nem csupan magat a
komolyabb beavatkozast keriilhetnénk el,
de figyelembe véve azok drait, kéltségha-
tékonyabb megoldast is jelentene hossz(
tdvon a rendszeres és alapos fogapolas.

*Kozmetikum.

Maga a fogkrém is segithet.
Természetesen az sem mindegy, milyen
fogkrémet valasztunk. A Lacalut aktiv
gum protection & gentle white fog-
krém’ j6 valasztas lehet, hiszen specia-
lis hatéanyag-formuldja apolja és erésiti
afoginyt, valamint segit megel6zni a
foginygyulladast és a foginyvérzést.
Segit visszaallitani a fogak természetes
fehérségét, ugyanakkor védi a fogzo-
mancot is.

Itthon a kérddiv szerint a legnagyobb szaza-
lékban fogszuvasodast jel6lték meg (72 sza-
zalék), ezt koveti a foginyvérzés (64 szazalék),
valamint a fogfajdalom (62 szazalék). A kitol-
t6k fele jelenleg is kiiszkodik foginyvérzéssel,
majdnem 90 szazalékuknak volt mar fogto-
mése, 64 szazalék pedig mar gyokérkezelésen
is dtesett.

Mit lehet tenni?

A megfelel6 fogmosasi szokasokkal a foga-
szati problémak zéme elkeriilhetd. Etkezések
utan harminc perccel, legalabb két percen
keresztil tartd, alapos fogmosassal mar so-
kat tehetiink az idealis szajhigiénéért; emellé
érdemes beiktatni a rutinba fogkéztisztitd/
fogselyem és szajviz hasznélatat is.

Fontos: az 6sszes fog minden lathato felszinét
alaposan meg kell tisztitani, inytdl a fog felé,
sOprogeté mozdulattal. A fogkefét és az elekt-
romos fogkefe fejét is érdemes két-harom ha-
vonta lecserélni. Fogkd, fogfajas, foginyvérzés
és egyéb kellemetlen panaszok esetén pedig
ajanlott miel6bb szakemberhez fordulni; le-
het ugyan, hogy a fogorvosi latogatds nem
épp a legkellemesebb elfoglaltsagok egyike,
de egy ellendrzéssel megkimélhetjik magun-
kat a komolyabb jov6beli beavatkozasoktol.

JRLALUY

90%
TAPASZTALAT

MADE IN GERMANY

Foginyvérzés ellen.

Aktiv védelem.

Kiméletes fehérités.

NR.1'

marka a magyar
patlltal fagkrém /

Kl'ﬂ/

GUM PROTECTION &
M3 AND MATURALLY WHITE TEETH

BLTHY UL
MEDICAL TOUTHPASTE - FOR HEAY SREVENT WELAMMATION

FEDACES RLEEDING GUMS RHD HELPS TO

NEU TAGLICHE ZAHNCREME

I.A(A IU'aktlv . i

ZAHNFLEISCHSCHUTZ (@ SANFTES WEISS aJ
. 1

MEDIZINISCHE ZAHNCREME - FUR GESUNDES ZAHNFLEISCH UND NATORLICH WEISSE ZAHNE
REDUZIERT ZAHWFLEISCHELUTEN UND HILFT ENTZUNDUNGEN VORZUBEUGEN

Kozmetikum

*Magyarorszagi IQVIA Full PTR adatbézis 03/2020, 87A3 felnétt fogkrém OTC3 csoport, 2019. januér-december kézotti iddszak, eladott doboz és érték alapjan.

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

Biztosan Onnek is ismerds a jelenség, amikor
barmennyire szeretné kifijni az orrat, egy-
szerlien lehetetlennek tiinik a feladat. Ezen
a mellékiiregek alapos kitisztitasaval tud se-
giteni, amelyhez ma mar rendelkezésiinkre
allnak a megfeleld készitmények. De hogy
mikor és miért van sziikség az orr- és mellék-
liregek tisztitasara? - cikkiinkbdl kideriil.

Az orr és mellékiiregek tisztitasanak célja, hogy
megel6zziik a megnagyobbodott orrmandula
szévédményeit, az akut kozépfiilgyulladast és
azarcureggyulladast. Ezfontos, mert ezeknek a
sz6védményeknek egy része mar csak antibio-
tikummal kezelhetd. igy héat, ha kelléen elévi-
gyazatosak vagyunk, elkeriilhetd a szervezet
felesleges megterhelése antibiotikumtartalmu
készitményekkel. Erdemes tehat még idében
cselekedni!

Minden megfazaskor az orrgaratban lévé orr-
mandula megduzzad, illetve az orrbdl hatra-
felé foly6 véaladéknak az Gtjaban allva aka-
délyozza az orrlégzést. Ha a szimpla orrfdjas
nem bizonyul eléggé hatasosnak, akkor léphet
szinre az orrmosas, amelynek segitségével
hatékonyan eltavolithaté az orr hatsd részé-
ben, illetve az orrmanduldban pangé valadék,
ez pedig még a hagyomanyos orrszivasnal
is eredményesebb. Erre a célra a felnGttek-
nek a ClinSin med Orr- és mellékiireg6blité
készletet’, gyermekeknek 4 éves kortdl pedig
a ClinSin med JUNIOR" valtozatat ajanljuk,
amely 1 flakont és 16 tasak felforralt vizben
oldhaté port tartalmaz, és természetes mo-

Mikor aikal-
MazZzZq q ké-
SZabLMERYL?

. arcUreggyulladas esetén

. kilénb6z6 eredetd nathanal
(allergia és fert6zés)

. orr- és mellékturegmatéti
beavatkozasok eldtt és utan

. magas pollentartalmu vagy
rendkivul szaraz levegé esetén

. orrnyalkahartya nedvesitésére
az orr gyogyszeres
kezelése utan

.az orr- és mellékuregek
egészsegének meglrzésére

don tisztitia meg az orrot a felgyiilemlett
allergénektdl, baktériumoktdl és virusoktol.

Fontos, hogy sziil6ként j6 példat mutasson, és
becsiiletesen végezze a tisztitast, de még ennél
is fontosabb, hogy ligyeljen gyermekére is. Ok
korilbelll 6 éves korukig nem tudjak teljesen
kifdjni az orrukat, igy naluk nagyobb eséllyel
alakulhatnak ki a nem kivant szévédmények.

A legjobb, ha On is és csaladja is elkeriili a
megbetegedést, és ha mégis indokolt lenne az
orr- és mellékiiregek tisztitasa, akkor végezzen
alapos munkat!

Hirdetés

...ES FELLELEGEZ

« Segitség az arciireggyulladasnal
» Orr- és mellékiiregek gyulladasa & : _. o
« Kiilonb6z6 eredeti natha

« Allergias panaszok esetén

EP-kartyara is kaphaté
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Orvostechnikai eszkdzok, melyek egyben gyogyaszati segédeszkézoknek is mindsiilnek.

Clinsin med: Felnétteknek és 12 éven feliili gyerekeknek Clinsin med junior: 4 év feletti gyerekek szamara
Kaphato a gydgyszertarakban és gyégynovényboltokban, 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 kezeléorvosat!
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Télen-nyaron Magyarorszagon

Fiird6zés gybgyvizben, borozas a hegyekben, csénakazas a varos alatt... Magyarorszag ren-
geteg latnivaldt rejt, és ne feledjiik el, hogy ezeket a csodakat nemcsak tavasszal és nyaron,
hanem Gsszel és télen is élvezhetjiik. Bemutatunk harom hazai varost, ahova biztosan nem

fogja megbanni, ha ellatogat!

Tapolca

CsoOnakazni egy kisvaros alatt? A tapolcai
az orszag negyedik leghosszabb barlangja,
avilagon pedig a legnagyobb barlangrend-
szer, amely lakott teleplilés alatt talalhato,
és még csonakazhatd is. Ha az okoturiz-
mus mellett dontink, és ellatogatunk a
karsztviz altal kialakitott barlangrendszer-
be, akkor a kovetkezdre szadmithatunk:

A tavasbarlang latogatdsa soran el8szor
egy kiallitdson keresztul kovethetjiik vé-
gig a karsztvidékek csodalatos vilagat,
mely a gyermekek szamara sem lesz
unalmas, hiszen szdmukra interaktiv és
jatékos formaban mutatja be hazank
és a vilag egyedilalld foldtani értékeit.

! Egy helyszin, egy tipp
Tapolca: tavasbarlan

A kiallitds utan kovetkezik az igazi nagy
kaland: a csdnakazas és a barlangi séta. A
paras levegdju, kb. 18 Celsius-fokos bar-
langba kébe vajt lépcs6kon keresztiil lehet
lejutni. Itt tehetiink egy révid szarazfoldi
felfedez6 sétét, illetve a barlang tirkizkék
vizén is csdnakazhatunk, ahol testkozelbdl
ismerhetjiik meg a barlangok izgalmas vi-
lagat. A csonakban llve magunknak kell
eveznilink, ami nem is mindig olyan egy-
szer(, hiszen egészen sz(ik jaratokon ke-
resztil vezet az Ut. Egy biztos: ezt a prog-
ramot a csalad minden tagja élvezni fogja,
és maradand6 élményekkel gazdagodva
térhetiink haza!

Héviz

Gybgyulni és pihenni vagyoknak is egyarant
tokéletes Uti cél lehet a Hévizi-td. A td kiilon-
legességét vizének Gsszetétele és a medrét
borit6 tézegréteg adja, mely gydgyitd hatas-
sal bir. Hatékony segitséget nyUjthat egész-
ségligyi problémak egész sorara, a reumatol
kezdve egészen bizonyos négydgyaszati be-
tegségekig.

Télen és nyaron is egyarant latogathatd, hi-
szen 24 Celsius-fok ald még a nagy hidegek-
ben sem csokken a viz hémérséklete. A téra
épiilt firdéhazba tovabba az év barmely sza-
kaban elldtogathatunk, akar gydgyulni, akar
wellnessezni vagyunk. Ami a szallashelyeket
illeti, Hévizen szinvonalas szalloddk tom-
kelege varja a latogatdkat a legkulonfélébb
szaunakkal, fiurd6kkel és masszazsokkal.
Irdny Héviz!

! _Egy helyszin, egy tipp
1 Héviz: gydgyfiirdé
N

Eger

Ez a csodalatos torténelmi varos télen, nya-
ron, Gsszel és tavasszal is j6 valasztas egy
kis kiruccanashoz. Ha mar Egerben jarunk,
semmiképp se hagyjuk ki az egri varat, ahol
kiallitdisokat, panoptikumot, varborton-kata-
kombakat tekinthetiink meg. Miutan feltol-
tédtink élményekkel és tudassal, tegyiink
egy kellemes sétat a Dobé téren, ahol akar
egy finom ebédre meg is pihenhetiink. Ez-
utan beugorhatunk az Egri T(izolté Mizeum-
ba, a Kopcsik Marcipaniaba vagy akar a Sport-
mizeumba.

A nap zarasaként pedig var minket a Szépasz-
szonyvolgy, ahol az egri pincészetek fino-
mabbnal finomabb mindségi borait késtol-
hatjuk meg. Egészségiinkre!
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Eletméd

4+1 kényezteto tipp 6szi estékre

Vége a munkanak, a gyerekek hazaértek a sulibdl, a ruhdk kivasalva, a holnapi ebéd is el-
csomagolva, de ne felejtkezzen meg dnmagardl sem! Tartson ,,énid6”-t, és varazsoljon igazi
SPA-hangulatot otthon, a sajat fiird6szobajaban. Nem kell hozza mas, mint néhany gyertya és
par természetes krém, amelyet On is kdnnyedén elkészithet otthon, sajat keziileg.

Mézes-mandulaolajos fiird6sé
Hozzavaldk:

« 1 evGkanal méz

+ 5-6 csepp mandulaolaj

« Himaldjasé

Elkészités:

A mézet keverjlik el a mandulaolajjal, majd
forgassuk bele a Himalajasét. Tejport is tehe-
tunk a flird6séhoz, igy még krémesebbé valik
majd téle. A hosszi és nehéz hétkéznapok
utdn garantaltan pihentetd illatkombinacio,
mely egyben dpolja a bért, és megvédi a ki-
szaradastol.

Olivaolajos testapol
Hozzavaldk:

- 1 ev6kanal méhviasz

- 1 evékanal shea vaj

- 2 evékanal kdkuszolaj

- 4 ev6kanal extra sz(iz olivaolaj
- E-vitamin-kapszula

-illéolaj

Elkészités:

A méhviaszt, a shea vajat és a kdkuszolajat
keverjiik 6ssze, majd csepegtessiink hozza
olivaolajat. A krémhez adjunk hozza egy 6sz-
szetort E-vitamin-kapszulat. Végil eukalip-

Kavés arcpakolas

Hozzévaldk:

« 1 ev6kanal kavézacc

« 1 mokkaskanal méz

« 1-2 ev6kanal joghurt vagy tej

Elkészités:

Az Gsszetevéket keverjiik 6ssze, és finoman
vigytik fel az arcbdrre a s(ir(i masszat. Kb. 10-
15 percig hagyjuk fent, majd langyos vizzel
Oblitsiik le. A kavépakolas utan selymessé
valik a bdr, és sokkal kipihentebbnek fogunk
latszani.

tusz-illéolaj hozzaadasaval tehetjik még il-
latosabba a krémet. Ha elkészilt, tegyiik egy
kis tégelybe, majd egy hénapon belil hasz-
naljuk el.
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Citromos-mézes testradir
Hozzavaldk:

« 1 csésze cukor

+ 2 ev6kanal olivaolaj

« 1citrom
« 2 ev6kanal méz

Elkészités:

A citrom levét és a lereszelt héjat tegyiik
egy talba, majd keverjiik hozza az olivaola-
jat. Ezutan adjuk hozza a mézet, amig egy-
befliggé massza nem lesz belle. Ezutan
keverjlik 6ssze a cukrot és a citromos masz-
szat egy turmixgép segitségével, amig telje-
sen 6ssze nem all a krém. Amint elkésziilt
a testradir, taroljuk légmentes tégelyben.
Korkoros mozdulatokkal vigyiik fel a bo-
riinkre, és hagyjuk fent legfeljebb 10 percig,
majd oblitsiik le.

+1
Hogy még tokéletesebb legyen
a kényeztetd este

Bogrés siiti

Hozzavalok:

« 4 ev6kanal liszt

« 2 csapott ev6kanal cukor
« 1 késhegynyi siit6por

« 2 ev6kanal kakadpor

« 1db tojas

« 2 ev6kanal olaj

« 2 ev6kanal tej

Elkészités:

Egy bogrébe belekanalazzuk a szaraz hozza-
valdkat, és alaposan 6sszekeverjuk. Ratitjik
a tojast, hozzaadjuk az olajat és a tejet, és
egy kanal segitségével alaposan Gsszeke-
verjiik az egészet. A bogrét a mikrohullamd
stitébe tessziik, majd beallitjuk az id6sza-
balyozét 3 percre. Kb. 1 perc alatt szépen
megemelkedik a tészta, de semmi esetre se
vegylk ki hamarabb. Ha megallt a mikro,
hagyjuk bent még 30 masodpercig, azutan
vegylk ki. Kiborithatjuk, félbevaghatjuk és
megt6lthetjik, de a bogrébél kikanalazva is
fogyaszthatjuk.
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DR.THEISS

Higiénikus tisztitas. @ RR-THEISS

Keresztrejtveny Int v apola
ntenziv apolas.

Fejtse meg a keresztrejtvényt, és tudja meg, mely termékcsaladunk

segitségével gondoskodhat a megfeleld szajhigiéniardl!
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A megfejtést kiildje el e-mailben vagy postai levelez6lapon. Hygiene ﬁ ~ AntiBac
Bekiildési hataridé: 2021. 01. 31. Handseife

A bekiildSk kézétt kisorsolunk 5 db fogapolasi csomagot.

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

Tavaszi lapszamunk nyertesei:
H. Emese 1211 Budapest

B. Laszl6 6070 Izsdk

A. Péter 1041 Budapest

Sz. Laszléné 3600 Ozd
Sz. Ferencné 2120 Dunakeszi

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

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. | 2046 Térokbalint, DEPO, Pf.8 | Tel.: 06 23 511337
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° DR.THEISS

HerbalSept

DR. THEISS HERBALSEPT
IMMUN NYALOKA*
Etrend-kiegészité C-vitaminnal
és gyogynovényekkel

DR.THEISS d!'

HerbalSept

Immun nyaldka 4

« A Covitamin bozrd|besl a2 immunteadsans
nar Eer.

@s..

Csunyan kdhdyg
a sarkanyunk.

Kérlek, segits neki, hogy minél hamarabb
odatalaljon a labirintuson keresztil a nyal6-
kahoz, ami segit neki, hogy jobban legyen!
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Orvostechnikai eszkszok, melyek egyben
gy6gyészati segédeszkozoknek is mindsiilnek!™

.
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‘Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet
és az egészséges életmddot.
“A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati dtmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!



