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Nydron egy kicsit minden konnyebb és
gondtalanabb. A nappalok hosszabbak, a
természet zoldell, a kellemes melegben pe-
dig kimozdulni is sokkal tobb kedviink van.
Igyeksziink az idénket minél aktivabban el-
télteni, sportolunk, kirandulunk. llyenkor van
idénk elutazni egy hosszabb pihenésre, tobb
id6t tolteni a csaldddal, feltdltédni, relaxalni.
Végre kiszakadhatunk egy kicsit a mokuske-
rékbdl, és 6nmagunkra, szeretteinkre is job-
ban odafigyelhetiink.

Az odafigyelés az egészségiink megdrzésénél,
a betegségek megelGzésénél is kezdédhet.
A Jotanacs magazin nyari szamaban igye-
keztiink kitérni minden fontosabb téméra,
ami ebben az évszakban megnehezitheti a
napjainkat. Ha gyermeke nem birja a hosz-
sz( autdutakat, akkor a csaladi nyaralas el6tt
mindenképp lapozza fel a magazinunkat,
mert cikkiinkbdl megtudhatja, mi a teen-
dé, ha a gyerkdc rosszul lesz az utazas alatt.
A nyari hGség miatt egyre gyakrabban kap-

csoljuk be a légkondicionaldt, és legtobbszor
ez okozza a bosszanté nyéri megfazast. Osz-
szeallitdsunkkal segitiink, hogy mit tehet, ha
mar megtortént a baj, de a megel6zéshez is
adunk Gtmutatét.

Tanacsainkkal segitiink elindulni az Gton,
ha gy gondolja, hogy eljott az ideje az élet-
moédvaltasnak, vagy néhany szakértd tippre
lenne sziiksége a megfeleld nyari bérapolas-
hoz, fogapoldshoz. Otleteket adunk ahhoz
is, hogy gyermeke tartalmasan tolthesse el a
sziinid6t.

Ha inspiralddni szeretne, olvassa el Pika-
li Gerdaval készitett interjunkat, amelybdl
megtudhatja, milyen jévébeli tervei vannak a
szinésznének, mit tesz egészsége és szépsége
megGrzésének érdekében.

A legfontosabb jotanacsunk azonban az,
hogy pihenjen minél tébbet, kapcsolddjon ki,
és élvezze a csodalatos nyarat!

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

www.naturprodukt.hu |

www.drtheiss.hu |

www.lacalut.hu



A csodalatos kikelet utan végre elérkez-
tiink sokak kedvenc évszakahoz, a napsii-
téses nyarhoz! Végre kora reggel és este is
vilagos van, végre nem kell komolyabban
feloltozni, és végre elkezdhetiink készii-
l6dni a megtervezett nyaralasra! A kovet-
kezékben megosztunk néhany jétanacsot,
hogy a legnagyobb gondja az legyen, hogy
nem elég hideg a koktél a tengerparton!

Csillogé barna haj, barhol, barmikor

A barna hajszin talan azért is annyira nép-
szer(i, mert szinte minden bértipushoz és
arcformahoz jol illik. Viszont annak érde-
kében, hogy mindig tokéletesen ragyogd
és csillogd legyen, figyelni kell a megfele-
6 apolasra - nyaron pedig kiilonésen! Az
egyik legfontosabb az UV-védelem, ugyanis
hosszi tavon a nap fakdva teheti a barna
hajat, ez a jelenség pedig festett haj ese-
tében hatvanyozottan igaz. A természetes
olajok (oliva, argan, did) is j6 hatassal lehet-
nek a hajra, de ha egyszeri és gyors megol-
dast keres, akkor mi a Parusant ajanljuk.

A Parusan Brilliant Brown Sampon a barna
hajuak tokéletes tdmogatdja minden téren:
amellett, hogy apolja, valamint csillogdva,
puhava és dissa teszi a hajat, még a szinvé-
delemre is ligyel. A szinezGanyagok minden
hajmosas utan kibontakoznak és intenziveb-
bé teszik a szinarnyalatot. A haj kénnyeb-
ben fésilhet6, fényes és dus lesz. A hatast a
Parusan Brilliant Brown Hajbalzsam teszi
teljessé, ugyanis jojoba- és sz6l6magolajat is
tartalmaz, mely polja, valamint csillogova és
dussa teszi a hajat. A pantenol hidratal, és ja-
vitja a karosodott haj allapotat.

Hoéesés nyaron?

A korpas haj, bar gyakori és artalmatlan je-
lenség, esztétikailag kifogasolhatd, raadasul
az esetek nagy tobbségében kényelmetlen
viszketéssel parosul. A korpanak alapvetéen
két fajtaja létezik, a szaraz és a zsiros korpa.
El&bbi kialakuldasanak f6 oka a helytelen ha-
japolas, a hajfestés vagy épp a stressz, utdbbi
pedig a faggyumirigyek megndvekedett akti-
vitdsa kovetkeztében jelentkezik. Ha Onnek
is problémat okoz a korpa, akkor a tobbé-ke-
vésbé miikddd hazi praktikak helyett valasz-
sza vadonatuj termékeinket, a Forforin kor-
pasodas elleni samponokat, melyek szaraz
és zsiros korpa elleni véltozatban is léteznek,
és természetes Gsszetevik segitségével csok-
kentik a korpat, valamint a viszketési ingert!

Hogy legyen min megcsillannia

a napfénynek

A nyaralas, strandolas hevében hajlamosak
vagyunk megfeledkezni a koriiltekinté fog-
apolasrdl, de ennek nem szabad igy tortén-
nie, hiszen nyaron a szokvanyosnal tobb fe-
nyegetésnek van kitéve fogzomancunk, elég
csak a kiilonféle alkoholos italokra vagy az
édességekre gondolni. Ugyanakkor, ha meg-
feleléen felkészitjiik fogainkat a ,rohamra”,
és folyamatosan apoljuk &ket, akkor sok ké-
s6bbi  kellemetlenséget megspdrolhatunk
magunknak. Ehhez még nem is kell sokat ten-
nlink, minddssze annyit, hogy indulas elétt a
szalmakalap és a naptej mellé becslsztatunk
egy tubus Lacalut white & repair fogkrémet

is a bérondbe! Ez a specialis fogkrém &dpolja
és remineralizalja a fogzomancot, ezaltal kija-
vitja a sériiléseket a fog felszinén, igy a fogfe-
lilet simabb és ellenallébb lesz!

Napfény: aldas vagy atok?

A napfénynek szamos kedvezdé hatasa van,
mint példaul a D-vitamin, amely a napfény

hatdsara képzddik szervezetiinkben. Am
vannak olyan bdrproblémak, melyeknek az
esetek nagy részében kifejezetten artalmas
a nap, ilyenek példaul a pigmentfoltok vagy
a kipirosodott, kuperdzisos bér, tehat a bor
megfeleld védelme elengedhetetlen azok
szamara, akiket érintenek az emlitett prob-
|[éméak. A Redupetin Dermatolégiai nappali
arckrém FF20 fényvédé faktorral (mely véd
az Gjabb pigmentfoltok keletkezése ellen)
biztositja ezt a védelmet, mikdzben egyenle-
tesebbé teszi az arcszint, és intenziven apolja
a bért. A Coupeliac bérnyugtaté nappali
arckrém FF15 fényvédé faktorral pedig hid-
ratalé termalvizzel és egy kiegyensulyozott
hatéanyag-kombinaciéval nyugtatja az érzé-
keny, irritalt bért, valamint csokkenti a kipiro-
sodast és a borirritaciot!



A forré évszakban bériink és hajkoronank
legnagyobb ellensége a légkondicionalé, a
sos tengerek, a kléros medencék és persze
anapsugarzas. Hogy mégis hogyan szamol-
hatunk le ellenlabasainkkal? Cikkiinkbdl
kideriil!

A harmas szamnak nemcsak a népmesék-
ben van fontos szerepe, hanem a bérapo-
lasban is - 6rizze meg bdre szépségét a ko-
vetkezé harompontos rutinnal!

1. Tisztitas

A napos idGszakokban elkeriilhetetlen a bér
erbteljesebb zsirosodasa és verejtékezése,
amelynek kovetkeztében a por és mas szeny-
nyez6 anyagok egyszer(ibben tapadnak meg
az arc feliletén, ezaltal elésegitve a porusok
elzarodasat. Mindezek mellett az olajos, for-
r6 koérnyezetben a boriinkon [évé kdrokozok
is konnyebben szaporodnak, igy nem csoda,
hogy nemcsak az arcunk bérén, de a haton és
a mellkason is pattanasok jelenhetnek meg.
A problémara a megoldast a tisztitas jelenti!
Napi kétszer, lefekvés el6tt és reggel is mossa

meg arcat langyos vizzel, majd hasznaljon p6-
rusésszehizd, alkoholmentes tonikot.

Tipp: A még alaposabb tisztitasért, hetente
kétszer az esti rutint hazilag készitett arc és
testradirral bgvitheti.

2. Hidratalas

A belsé legalabb annyira fontos, mint a kiilsé!
Ez természetesen hidratalas esetén is igaz.
A nyari kalandok alatt sem szabad megfeled-
kezni a napi folyadékbevitelrél! A hségben
koriilbelil 3-4 liter viz elfogyasztasa ajanlott.

Amennyiben ennél kevesebb folyadékot ve-
sziink magunkhoz a forré nyari napokon, a
kimeriiltség és fejfajas mellett bérhuzddast
is tapasztalhatunk. Kilsé apolas terén a ne-
héz, zsiros allagli krémeket valtsuk kénnyed,
vizbazisl arcapoldkra. Természetesen ebben
az idészakban is fontos az esti apolas, hiszen
éjjel n6 a bor vérellatasa, és még hatékonyab-
ban tudja befogadni a bérapol6 termékekben
megtalalhaté jotékony anyagokat.

Tipp: A hétkoznapokra valasszon fényvédét
tartalmazé nappali arcapoldt a béroregedés
megelézése érdekében!

3. Védelem

A nyar ,legéget6bb” problémaja a karos su-
garak okozta bérsériilések kivédése. Hatéko-
nyan felvehetjiik a harcot az UVA- és UVB- su-
garak ellen az erre kifejlesztett naptejekkel,
UV-szlirds anyagokkal, napszemiveggel,
illetve fényvédé tartalmu ajakapoldkkal. Fon-
tos, hogy ezek hasznalata mellett s keriiljiik a
napot 11 és 15 dra kozdtt, hogy csokkentsiik
a nap okozta artalmakat, a bérbetegségek ki-
alakulasanak kockazatat.

Tipp: Dobjon be egy kis kiszerelés(i naptejet
a taskdjaba, hogy egy varatlan kint tartdzko-
das esetén se maradjon védelem nélkil!

+1 Hajapolas

A nyaron minket ér6 hatasok ellen hajkoro-
nank sem menekiilhet. A sé, a klér és a karos
sugarak a hajunkat is roncsoljak, elveszitheti
fényét, toredezett lesz és kifakul. A szép fri-
zura megGrzése érdekében javasoljuk, hogy
flird6zés utdn alaposan mossa meg a hajat
minden alkalommal apolé anyagokat is tar-
talmazé samponnal. A fény ellen védekezzen
szalmakalappal vagy hajra kifejlesztett fény-
védés permetekkel!



Kényes téma, de beszéljunk rola!
Vegye fel a harcot a korpaval!

A fejbdr korpasodasa egy szembetiing, kel-
lemetlen jelenség, mely az év barmely idé-
szakaban jelentkezhet. Kialakulasaban sok
tényez6 kozrejatszik, melyet csak szaksze-
rii kezeléssel orvosolhatunk hosszu tavon.
Ha On is érintett a problémaban, és szeret-
né korpa nélkiil élni a mindennapjait, vagy
ujra magabiztossaggal hordani s6tét ruha-
it, akkor mindenképp vegye sorra a leheté-
ségeit az alabbiak segitségével.

Hogyan alakul ki?

A korpasodas kialakulasaban a genetikai
adottsagoknak, valamint néhany kiils6 té-
nyezének is nagy szerepe van. Ez utdbbi kézé
sorolhaté példiul a helytelen taplalkozas,
a rendszertelen testmozgas vagy a tul sok
stressz, ami ellen a szervezetiink mar nem
tud védekezni. Ezeken kiviil fontos megemli-
teni a nem megfelelé hajapolast, hajfestést,
tal forré vizes hajmosast, valamint hajsza-

ritdst. Ezek koztudottan felboritjak a bér
hamlasanak kiegyensulyozott ritmusat, a
faggyumirigyek elkezdenek megnévekedett
aktivitassal m(ikodni, és nagyobb mennyi-
ségli faggylt termelni, aminek kovetkezmé-
nye a zsiros korpa képz6dése. Ez az allapot
igy tokéletes taptalajként szolgél a kiilonbo-
z6 baktériumoknak és gombaknak, melynek
eredménye nem lesz mas, mint a viszketd fej-
bér és a korpa.

Szaraz vagy zsiros korpa?

Sokan nem is sejtik, hogy korpa és korpa ké-
z6tt is kiilonbséget kell tenniink, pedig épp en-
nek az informdciénak a hidnya vezethet a hi-
bdsan diagnosztizalt kezelésekhez is. Ismerjlik
meg hat el8szor a korpa két tipusét, a szaraz
és a zsiros korpat. A széraz és zsiros korpa
kozotti kulonbségeket kdnnyedén, leginkabb
kiilsé jellegzetességek alapjan tudjuk megkii-
[onbdztetni.

»A szaraz és zsiros korpa kozotti
kilonbségeket konnyedén, leginkabb
kiilsé jellegzetességek alapjan tudjuk

megkiilonboztetni.”

Szaraz korpasodas esetén a haj fénytelen és
sokszor toredezett. Az apro, fehér hamsejt-
darabok kdnnyedén levalnak, gyakran a ru-
hankon, vallunkon lathatjuk viszont, rdadasul
enyhe viszketést és szaraz érzést hagynak ma-
guk utan. Ezzel szemben a zsiros korpat sar-
gas, egybefliggd, nagyobb hamsejtcsoportok
jellemzik, melyek megtapadnak a hajszalak
tévében, ezzel megnehezitve a féslilkodést és
a fejbér lélegzését. Ilyenkor a fejbér sok eset-
ben kipirosodik, nedves lesz, amit vakarassal
igyeksziink enyhiteni - ezzel viszont akarva-
akaratlanulis csak rontunk a helyzeten, mivel
igy fert6zést vihetiink a fejbérbe, ami kedvez
a gyulladasok kialakulasanak.

Mit lehet tenni?

A helyes hajapolas lehet a f6 kulcsa a korpa
kezelésének, barmelyik tipusrdl is beszél-
junk. Ehhez olyan speciélis samponokat kell
hasznalnunk, melyek lathatéan csékkentik a
korpat és enyhitik a fejb6r viszketését. A FOR-
FORIN Korpasodas elleni sampon szaraz és
zsiros korpara két olyan termék, melyeket
pontosan erre a problémara fejlesztettek ki.
A FORFORIN Korpasodas elleni sampon
szaraz korpara olyan kimélé tenzideket

tartalmaz, melyek a bér savvédé kdpenyét
épen hagyjék. Tovabba talilhaté benne oli-
vaolaj és borsmentaolaj, el6bbi dpolja az
irritalt bért, utdbbi pedig csokkenti a viszke-
tési ingert és felfrissiti a fejbért. Fébb 6ssze-
tevédi kdzé sorolhatunk még gyégyszerészeti
koffeint is, mely dpolja a hajat és a fejbért.

A FORFORIN Korpasodas elleni sampon zsi-
ros korpara termék esetében egy zsirtalanitd
samponrdl beszélhetlink, mely megvonja a
gombatdl (a zsiros korpa gyakori okozdja) a
faggyut, mely alapvetGen taplalékforrasként
szolgal szdmara. Csokkenti a viszketési ingert
és a tulzott faggylutermelS6dést. Pantenol-
tartalma révén biztositott a fejbSr megfeleld
hidrataltsaga is. A benne talalhaté rozmarin-
golaj kellemesen hisiti a fejbdrt, a gyogy-
szerészeti koffein pedig dpolja a hajat és a
fejbort.

Hogyan hasznalja éket?

Még hajmosas el6tt kefélje at alaposan a ha-
jat, hogy a korpa mar a zuhany alatt levalhas-
son a hajtévekrél. Samponozas elétt vizezze
be a hajat langyos vizzel, ligyelve arra, hogy
a viz sose legyen tul forrd, kiildnben a fagy-
gyutermelGdés fokozddhat. A haj és a fejbér
legyen teljesen nedves, majd oszlassa szét
a megfeleld6 FORFORIN korpasodas elleni
sampont a kezein, azt kdvetden a fejbérén,
és gondosan masszirozza be. Legalabb egy
percig hagyja hatni, azutan pedig alaposan
oblitse le. Mellézze a haj torolkézével torténé
szarazra dorzsolését, és lehetGség szerint haj-
szarit helyett hagyja a levegén megszaradni.
Fésiilés kozben banjon dvatosan a hajaval és
a fejbérével. Az éles fog féslik és kefék he-
lyett lekerekitett fogl és sortéji, természetes
anyagokbdl késziilt fés(it és kefét hasznaljon.



+A jelen épiti a jovot”

Pikali Gerda szinészné ragyogé és energi-
kus, folyamatosan prébal, forgat. Jelen-
leg tizenharom darabban jatszik, de mar a
tizennegyedikre késziil. A Jétanacs maga-
zin csapata hivatasarél, jovébeni terveirdl
és szépségapolasi triikkjeirdl faggatta
a Parusan Brown termékcsalad uj nagyké-
vetét.

A kozelgé nyar legtobbiinknek a pihenés
idészakat jelenti. A munka és a maganélet
kozott egyensiilyozva, Onre mennyire igaz
ez az allitas?

A nyari sziinet szamomra nem azt jelenti,
hogy van 2-3 hénap pihenés, mert kdzben
természetesen vannak fellépések, turnék, a
forgatdsoknak is csak jalius végén lesz vége.

Igazabdl az a fontos, hogy kitalaljam, hogyan
tudok a csalddommal lenni, és minél tobb
programot szervezni veliik. Ahhoz, hogy fel
tudjunk toltédni, szerintem legalabb tiz nap-
ra van sziikség.

Szinészi hivatasaért egy orszag rajong. Mi
vezette ebbe az iranyba?

A szinészi hivatas mar gyerekkoromban kor-
vonalazddott. Szerettem olvasni, szerettem a
verseket, aztan fel is hivtak ra a figyelmemet,
hogy j6 orgdnumom van. Késébb egy szinkor
tagja lettem Hodmezévasarhelyen, ott kezd-
tem el a szarnyaimat bontogatni. Az egye-
temre (Szinhaz- és Filmmdlvészeti Egyetem;
a szerk. megj.) elsére felvettek, ahol Kerényi
Imre lett a mesterem, akinek rengeteget ko-

Névjegy

Pikali Gerda 2000-ben végzett a Szin-
haz- és Filmmi(ivészeti Egyetemen,
de mar 1999-tél tagja volt a Madach
Szinhaznak.

2008-t6l a Budaorsi Jatékszin tar-
sulatanak tagja, tovabba a Kordti
Szinhdaz, a Jozsef Attila Szinhaz, a
Thélia Szinhaz, a Jatékszin, az Or-
kény Istvan Szinhaz és a Jaszai Mari
Szinhaz darabjaiban is jatszott.

2012 6ta az M1 hangja. Szinpadi sze-
repei mellett rendszeresen szinkroni-
zal, és filmszerepeket, sorozatszere-
peket is vallal. Evek éta a Super TV2
sorozatanak, a JOban Rosszban-nak
emblematikus karaktere.

szénhetek. Innen mar kikovezett utam volt a
Maddch Szinhazba.

Mennyire fontos szinészként és néként a
kiilsé megjelenés? Tudatos odafigyelésbdl
vagy az alkatabdl fakad a szépsége?

Mindig teltebb lany voltam, és nagyon nehe-
zen tudtam lefogyni. Tizenkilenc éve gy don-
téttem, hogy tobbé nem eszem hdst, és utd-
lag kideriilt, hogy ez nagyon j6 dontés volt,
mert a szervezetem nem tudja lebontani. Ezt
kévetSen nagyon jé alkatom lett, a sziilések
utan pedig szerencsére inkabb fogytam, (gy-
hogy szerintem valdjaban ez genetika.

Vannak olyan szépségapolasi triikkok, me-
lyeket megosztana az olvasékkal? Sokan
kérdezik, hogy ,,mégis hogy csinalja?”.

Amikor tehetem, alszom, akar tiz perceket
is. Az alvas nagyon j6 a bérnek, tovabba a
léleknek és az idegrendszernek is sziiksége

van a feltoltédésre. A ragyogd arcbér titka,
hogy talalni kell egy nagyon jo kozmetikust,
akihez masfél-két havonta érdemes elmenni.
Télen egy enyhébb savas arckezelést valasz-
tok, amely felfrissiti a bérémet. Inkabb a ter-
mészetes kezelésekben hiszek, de a legfon-
tosabb mégis az, hogy elfogadjuk, szeressiik
magunkat, és figyeljiink a testiink jelzéseire.

El tudna képzelni az életét szinészet nél-
kiil?

Furcsan fog hangzani ennyi szerep mellett, de
igen. Nagyon kdnnyen hozza tudok szokni ah-
hoz, ha épp semmit sem kell csinalnom, bar
ez nagyon ritkan adatik meg. El tudom kép-
zelni magam, ahogy a kertemben kapalgatok,
és elliltetgetem a kis ndvényeimet. Mivel min-
den megadatott, mar nincsenek nagy szerep-
almaim. Nagyon szeretem a hivatasomat, és
valészintileg ettSl soha nem lehet elszakadni,
de nem lenne hidnyérzetem, ha mast csinal-
nék.

Hogy latja a 2019-es évét, milyen tervek
vannak mar késziildben? Milyen feladatok
varnak Onre?

Fogalmam sincs, hogy mi lesz tiz év milva,
szerintem a jelen épiti a jovo6t, ezért mindig
amanak élek. Most épp Neil Simontdl Akilon-
terem cim(i prézai darabot prébalom, amely-
ben egy igazi ikonnal, Csepregi Evéval jatsz-
hatok egyiitt. Ez egy nagyon nagy taldlkozas
volt szamomra, hiszen mar gyerekkoromban
is rajongtam a Neoton Familiaért. A néi sze-
repeket vele és Hegyi Barbaraval alakitjuk.
A férfi szerepekben Kerekes Jézsef, Puszta-
szeri Kornél (6k valtjak egymast), Szalma Ta-
mas és Bozsd Péter lathatd majd.

Sok sikert kivanunk, és nagyon készonjiik
azinterjut!



Nem tagadjuk, egy sajtos-tejfolos langos vagy némi siilt hekk elfogyasztasa kifejezetten
jol tud esni egy forré, strandolés napon, ugyanakkor nem szabad megfeledkezni a nyar
igazi iit6kartyairdl, a konnyed, egészséges és taplalo szezonalis ételekrél. Elhoztuk most
a harom kedvenciinket, plusz egy édes raadast minden napszakra!

T 20 perc

Hozzdvaldk:

+ 10 db tojas

«1dltej

«1db Ujhagyma

+ 10 dkg paprika

+ 10 dkg cukkini

» 2 gerezd fokhagyma
+ 100 g paradicsom

+ 56, bors izlés szerint
« 8 dkg parmezan sajt

Elkészités:

A siitét elémelegitjiik 190 fokra. A tojasokat
felverjiik a séval és a borssal, majd hozzaontjiik a
tejet is. Olivaolajon, kis ldngon egy kerek tepsiben
megfuttatjuk a fokhagymat, radobjuk a finomra
vagott Ujhagymat is és a z6ldségeket. Par perc utan
hozzaadjuk a felvert tojast, megszérjuk parmezan-
nal, és belehelyezziik egyesével a paradicsomot is,
majd meghintjiik az Gjhagyma zold részével. Kis
langon siitjuk, amig el nem kezd bugyogni a kdzepe,
majd atrakjuk a slit6be, és 15-20 perc alatt készre
stitjiik. Kenyérrel, friss zoldségekkel talaljuk.
Forrds: nosalty.hu

tf}? 40 perc i‘,% 12 é6ra

Hozzdvalok:

« 25 dkg babapiskdta
« 25 dkg mascarpone
« 5 dkg kristalycukor
« 5 dkg porcukor

« 2 dl habtejszin

« 1 nagy citrom leve

Elkészités:

A citromot facsarjuk ki, majd a felét keverjiik bele a
mascarponéba, végiil forgassuk hozza a tejszinbél
vert kemény habot. A citromlé masik felét a cukorral
egyiitt adjuk hozza a vizhez, és f6zziink belSle
szirupot. Készitsiink elé egy nagyobb talat, az aljara
tegyiink egy réteg babapiskétat, majd locsoljuk
meg a citromos szirup felével, és kanalazzuk ra a
mascarponés keverék felét. Erre johet egy Gjabb
réteg babapiskdta, ra a maradék szirup, végul pedig
a mascarpone. Legaldbb 12 érara tegyik hiit6be,
mig a piskdta megpuhul, és az izek sszeérnek.
Forrds: bien.hu

T} 25 perc

Hozzdvalok:

« 25 dkg durumtészta

«5 dkg sargarépa

+2db Gjhagyma

+ 30 dkg kigyéuborka

+ 5 dkg trappista sajt

+ 5 dkg edami sajt

+ 10 dkg sonka

+ 10 dkg fustolt pulykamellsonka
+ 340 g csemegekukorica
« 2 dl fézétejszin

« 2 dl tejfol

+0,5 tedskanal kapor

+ 0,5 csokor petrezselyem
+ 50 izlés szerint

Elkészités:

Atésztat 5-6 perc alatt készre f6zziik. Az Gjhagymat
felkarikazzuk egészen vékonyra, a z6lddel egyiitt.
A kigybuborkat felkockazzuk, a sonkakat csikokra
vagjuk, a sajtokat lereszeljiik. Utdbbit kockazhat-
juk is. A petrezselymet apréra vagjuk. Fogunk egy
nagyobb talat, melyben a sargarépaforgéacsot, az
Ujhagymat, a kigy6uborkat, a sajtokat, a sonkakat,
a kukoricat és a petrezselymet 6sszekeverjiik.
Hozzadadjuk a lecsepegtetett szines z6ldséges
tésztankat.

Kiilon talkaban dsszekeverjiik a f6z6tejszint a
tejfollel. Hozzaadjuk a sét és a kaprot. Az igy kapott
Ontetet radntjik a zoldséges tésztankra, j6l 6sszeke-
verjiik, majd kicsit leh(itve talaljuk.

Forrds: nosalty.hu

{2 90 perc

Hozzdvaldk:

« 40 dkg daralt sertéshis

« 1db tojas

« 1 kis db véréshagyma

20 dkg rizs

« 56, bors izlés szerint

« 120 g stiritett paradicsom
«1lviz

« 1 tedskanal édesitészer

« 4 ev6kanal teljes kidrlés(i liszt
« 4 ev6kanal napraforgd olaj

« 4 db kdzepes paprika (tolteni vald)
« 1 teaskanal flszerpaprika

Elkészités:

A paprikakat kicsumazzuk, félretessziik. A hagymat
aprora vagjuk, talba tessziik. Hozzaadjuk a darélt
hust, a rizst, a tojast, borsot és sét izlés szerint, és
j6l atdolgozzuk. A paprikékat megtoltjik vele, ami
kimarad, abbél gombdcokat formazunk. Az olajbdl
és liszth6l egy nagy labasban rantast készitiink.
Radobjuk a pirospaprikat, és a 2-3 dl vizzel kikevert
paradicsompirét radntjiik. Ehhez tovabb adagoljuk
avizet, a lényeg, hogy inkabb higabb legyen, mert
a rizs ebbdl fog felvenni. Ha &sszeforrt, izesitjik
édesitészerrel és séval, majd beletessziik a toltott
paprikdkat és a gombdcokat. Feddvel letakarva
lassu t(iz6n kb. 1 6rat f6zzlik. Ha nem vagyunk
biztosak abban, hogy megpuhult-e a rizs, vagjunk
ketté egy gombdcot, és kdstoljuk meg. Mikézben f6,
ne kevergessiik, csak mozgassuk a labast ide-oda,
hogy ne menjenek szét a gombdcaink. Fétt burgo-
nyaval vagy kenyérrel kinaljuk. Mindéssze 500 kcal
van egy adagban koret nélkil.

Forrds: nosalty.hu



Uton-utkdzben a gyerkéccel!

Folyamatos izgés-mozgas? Végelathatatlan
utak? Gyakori rosszullétek? Ha On is dgy
gondolja, hogy gyerekekkel csakis stresz-
szes lehet az utazas, akkor most kiilonleges
utmutatét szolgdltatunk a nyari idészak ki-
hivasaihoz.

Aj6 idézités aranyat ér

Lehet, hogy elsé olvasatra furcsanak fog tlin-
ni, de a hajnali indulas lesz a gyermekes csa-
lddok szamara a legkényelmesebb valasztas.
Egyrészr6l a bepakolas gordiilékenyebben
fog menni, nem kell kapkodni, és ha elérkezik
az id6, egyszerlien csak megfogjak a sziil6k
a gyerekeket, és berakjak Gket a hitott/fi-
tott autdba. Masrészrél a kora reggeli kelések
utan jé eséllyel visszaalszik a gyerkdc, igy az
Ut elsd par 6rajaban garantaltan béke fog ho-
nolni az autéban.

Jatékbol is kell, de mennyi?

Sokan hihetik azt, hogy ha a gyerkéc mind
a nyolcvan jatékat elvisszik az utazas-
ra, akkor nyert lgylink lesz az Ut soran.
Mi azt tandcsoljuk, hogy inkabb valasz-
sza ki azt a kett6-hdrom kedvencet, ami
minden koériilmény kozétt j6 szolgalatot
tehet a rend helyreallitisa érdekében.

Elsésegély minden helyzetre

Bizony, a kozbs id6toltés idilli perceit is
megszakithatja egy-egy baleset vagy kisebb
betegség. Célszer(i elbre feltérképeznie a
helyszinen elérhet6 korhazi és orvosi elérhe-
téségeket, tovabba semmiképp se felejtsen el
biztositast kotni az egész csalad szamara.

»A hajnali indulas lesz :
a gyermekes csalddok szamara !
a legkényelmesebb valasztas.” :

Tovdbba, ha On vagy gyermekei hajlamo-
sak az utazds alatti rosszullétekre, akkor a
Predomit Etrend-kiegészité nyaldka gyom-
bérrel’ (kordbbi nevén Prevomit kids Et-
rend-kiegészitd nyaldka) valddi segitség lehet
utazas kdzbeni problémakra. Ez a gydmbér-
tartalmu, kellemes izii nyaléka hozzajarul az
utazas kozbeni diszkomfortérzés (émelygés,
hanyinger) lekiizdéséhez a felnéttek és 3 éves
kor feletti gyermekek esetében, melyért nem-
csak 8k, hanem On is halas lesz az Gt soran! Fi-
nom ize miatt kbzkedvelt lesz, azonban a napi
ajanlott mennyiség (3 darab) betartasa miatt
Onnek érdemes adagolnia a fogyasztasat.

Nem csak

gyerekeknek

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos

étrendet és az egészséges életmodot.



Csipje fulon a fiilprobléemakat!

A nyar a joé id6 és a hatalmas fiird6zések
idoszaka! Am ezzel egyiitt a sés és kléros
viz hatdsainak kitéve, a fiilgyulladas sze-
zonja is lehet. Ne hagyja, hogy a veréfényes
napokat fajdalom arnyékolja be, olvasson
tovabb megel6zési és kezelési tippjeinkért!

Hogyan tudjuk elkeriilni a gyulladast?

1. A lubickolds utdn ne csak testét, hanem
halléjaratat is alaposan torélje meg.

2. Ha méga strandrdl hazatérve is nedvesnek,
eldugultnak érzi a fiilét, vesse be a multifunk-
ci6s infraldmpat, ami a hg erejével 1ép fel a
bent ragadt viz ellen.

3. Az uszodai pancsolasnal hasznos eszkoz le-
het a kellemetlen fiildugulas ellen egy j6 mi-
nGségli Uszbsapka, ami nem ereszti 4t a vizet.
4. Valassza a profik megoldasat, szerezzen be
sajat fiilléhez igazitott fuildugdt!

Mit tegyiink, ha mar kialakult a probléma?
Valasszunk fiilcseppet, ami csokkentheti a
kiils6 halldjarat fajdalmat, és segit az olyan
kellemetlen panaszoknal, mint a viszketés
vagy a kipirosodas. A Dolorgit med fiilcsepp

orvostechnikai eszkdz, melyben a benne lévé
glicerin a jelentds vizmegkoté tulajdonsaga
révén csokkenti a duzzanatot, a fajdalmat, és
filmréteget képez. Ez a filmréteg véd a tovabbi
irritacio és a kilsé hatasok ellen. A pantenol

Hall6jaratunk egy néhany centiméteres
hosszu, kivil porcos, bellil csontos ¢s6,
amelynek dobhartya eldtti része kitagul.
Itt a viz konnyen megrekedhet. A paras,

sotét kornyezetben pedig konnyen (a
levegében normal esetben is jelen [évd)

kérokozok juthatnak a bérbe, ennek
kovetkeztében fajdalommal, valadéko-

zassal jar6 gyulladas alakulhat ki
a kulsé halléjaratban.

segiti ezt a véddfunkcidt, és a halldjarat kie-
gészité apolasat szolgalja. A Dolorgit med
fiilcsepp el6zetes orvosi véleménnyel mar 12
hénapon feliili gyermekek szédmdra is alkal-
mazhatd.

DDLDRg/z:
hed

Fulfajas?
DOLORgit med flilcsepp

v/ Csokkenti a fajdalmat, a kiilsé
halléjarat kipirosodasat és viszketését.

v/ A kiilsé halléjarat gyulladasainal alkalmazhato.
v Gyerekeknél 1 éves kortol.

v Megeldzésként is hasznalhato.

ORVOSTECHNIKAI ESZKOZ

Kaphato gyogyszertarakban, valamint megrendelhetd a webshopunkban.

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

@ www.naturprodukt.hu



Szalmakalap és napszemuveg
helyett torokfajas és orrfujas?
Azt mar nem!

DR.THEISS .
HerbalSept :

igy keriilje el a nyari megfazast!

Els6re képtelenségnek tlinhet, de sajnos a
nathat bizony nyaron is el lehet kapni. Sze-
rencsére mind a megelézésre, mind a keze-
lésre hatékony médszerek allnak a rendelke-
zésiinkre. Roviden bemutatjuk, melyek ezek.

Szogezziink le egy fontos tényt: a megfazas-
hoz nem hideg, hanem virusok és baktériu-
mok kellenek. Ezek a pardnyi gondokozdk
kivaldéan szaporodnak a melegben, az erls
UV-sugarzas pedig az ember immunrendsze-
rét gyengiti.

No, de mit tehetlink megel6zés gyanant?

Elész6r is, probaljunk meg a lehet leg-
kevesebbet tartézkodni légkondicionalt he-
lyiségekben, hiszen a hirtelen és nagymér-
ték(i hémérséklet-ingadozashoz nehezen al-
kalmazkodik a szervezet.

Masodszor: mossunk minél gyakrabban ke-
zet, vagy ha erre nincs lehet6ség, mindig le-
gyen kézfertétlenits a taskaban.

: »A megfazashoz nem hideg, hanem :
1 virusok és baktériumok kellenek.” I

Harmadszor: igyunk elegendé folyadékot
(ami lehetSleg szénsavmentes viz legyen),
valamint hasznaljuk ki a finom nyari gylimél-
csok és z6ldségek jotékony hatasait, fogyasz-
szunk bel6liik mindennap!

A felnbttek még csak-csak atvészelik a nyari
megfazast, viszont ugyanez a gyermekeknek
igazi tragédia, hiszen a szabadban t6rténd
kalandozas helyett a négy fal kz6tt, rosszabb
esetben agynak délve kell unatkozniuk. A Dr.
Theiss HerbalSept nyaléka" két véltozatat
(kohogés és torokfajas ellen) pont az ilyen
esetekre fejlesztették ki: a ,természet ere-
jével” csokkentik a kohogés gyakorisagat,
kénnyebbé teszik a nyak felkohogését, illetve
enyhitik a torokfjast, torokszarazsagot, va-
lamint csokkentik a torokirritaciét, és védik
a toroknyalkahartyat!

‘Orvostechnikai eszk6zok.

‘TOROKFAJASRA

Orvostechnikai eszk6z6k
Mar 3 éves kortodl adhatsk!

Kaphaté gyogyszertarakban, gyogynovényboltokban, valamint megrendelheté a webshopunkban.
EP-kartyara is kaphatéak.

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



Mi legyen a gyerekekkel a hosszil nyari szii-
netben? Megint unatkozni fognak a négy
fal k6zott? Vagy csak a telefonjukat fogjak
nyomkodni? Ha On is hasonlé kérdésekkel
vag bele a nyari sziinetbe, akkor minden-
képp vegye segitségiil alabbi tippjeinket!

Vége a sietségnek, a tornazsakpakolasnak, a
kora reggeli keléseknek és az indokolatlanul
sok feszlltségnek: elérkezett a régdta vart
nyari sziinet, melyet sziil6k és gyerekek végre
egyarant kiélvezhetnek. De mit tehetiink ak-
kor, ha unatkozik a gyerek? A kérdés egyre na-
gyobb kihivast jelent, hiszen a modern kiitytik
hasznalata mellett nehéz a gyerkGcoket mi-
nGségi szabadidé eltSltésére is 6szténdzni.
A tavoli rokonhoz valé utazasra vagy a kote-
lez6 irodalom elolvasasara csak grimaszokat
kapunk vélaszként, a nevelé célzatl vagy
intellektualis kihivasokkal teli élményeket
pedig messzirél szeretik elkeriilni. Epp ezért
most azokat a praktikakat gyujtottik Osz-
sze, melyek egyrészt felveszik a kesztylit az

okoseszkdzok népszerliségével, masrészt a
gyerekeket is 6nallésagra nevelik - hiszen
6k maguk is kitalalhatjak, mivel toltsék el az
id6t. Nem muszaj, s6t nem is kell a szlilének
szérakoztatd személyzetként funkcionalnia
az egész nyari sziinet alatt.

Csaladi kupaktanacs

Az elsé lépés a sikerhez. Még a sziinid legele-
jén Gljon le a gyerekekkel, és irjanak egy ko-
z6s listat arrdl, hogy kinek mihez lenne igazan
kedve a nyar alatt. Kartyazni, tarsasjatékozni,
satrazni vagy bunkert épiteni, esetleg f6z6cs-
kézni, fotdzni. Minden olyan kivansag rakerdil-
het a listara, amire az iskola miatt eddig nem
volt idé. Amikor a gyerkéc elészor érkezik el
az unalmi allapothoz, csak tanacsoljuk neki,
hogy nézzen ra a listara, mit nem valdsitott
még meg a felsoroltakbdl. Bizonyéra lesz
olyan pont, amihez lesz kedve, rdadasul igy
az & sajat feladata és felelGssége lesz, hogy
hogyan strukturélja a szabadidejét. igy id6vel
képessé valik majd sokkal 6néllébban gon-

dolkozni, és jobban értékelni fogja az una-
lommentes érakat is.

Vonjuk be a nyaralas tervezésébe! Ezzel nem-
csak megeldzhetjlik az esetleges vitakat, de
mi magunk is megismerhetjlik a gyermekiink
preferencidit: szeretne Uszni, békakkal jatsza-
ni vagy biciklizni. Ne féljink kinti programo-
kat tervezni, hiszen a sziil6-gyerek kapcsolat
csak még szorosabbd valhat az U], k6zos él-
mények kapcsan.

Nyar kozepén is elfaradhatnak

Sziil6ként hajlamosak lehetiink a gyerekek
napjait tdlszervezni, pedig a sziinet kdzepén
bizony naluk is el6fordulhat, hogy elfarad-
nak. llyenkor idét kell hagyni arra is, hogy ne

térténjen semmi: csak maradjunk otthon, lus-
talkodjunk, és dolgozzuk fel egyiitt azt a ren-
geteg élményt, amit a taborok, szakkorok és
mas kiilonb6z6 programok soran szereztek.
Ajatékidé is megsokszorozddhat, hiszen nem
kell arra figyelni, hogy nyolckor mar minden-
ki megfiirdetve és megvacsorazva agyban le-
gyen. Erjenek célba végre azok a jatékautdk,
vagy késziiljon el az az isteni vacsora a jaték
konyhaban!

Mindenesetre egy napi menetrend felallitasat
minden szilének javaslunk. Ugyan nem olyan
szorosat és litemeset, mint amilyen az iskola-

idé alatt megszokott volt, hanem egy sokkal
lazabbat, mely mindkét oldalnak kiszamitha-
tésagot biztosit. Példaul iktassunk be fejlesz-
té feladatokat a délutdnokra, amelyek nem
siskolaszaglak”. Szamos gyermekujsag tar-
talmaz rejtvényeket, fejtoréket, szinezéket,
melyekkel interaktivan dsztondzhetjiik 6ket
a megoldaskeresésre. igy a napi agytornat is
kipipalhatjuk, kézben mégsem gyakorlunk
nyomast a gyerekekre.

Minél tobbet a kortarsakkal

Biztositsuk gyermekeinknek, hogy ne csak
a kozeli, de az esetlegesen tavolabb él6 ba-
rati koreikkel is tarthassak a kapcsolatot,
természetesen bizonyos szabdlyok betarta-
sa mellett. Ha éppen egyediil, rokonoknal
nyaralnak, érdemes felkutatni a kdrnyékbeli
gyerekeket is, hiszen igy sokszor igazi, évek-
re sz6l6 baratsagok kottetnek. Ha a gyermek
nagyon vonakodna a nagysziil6khoz vald
utazastol, akkor engedjiik meg, hadd kisérje
el egy baratja, baratndje, akivel biztosan jol
fogjak magukat érezni egyditt.



Veréfényes reggelek, tikkaszté nappalok
és kellemesen hiivos esték... A nyar nem-
csak ennyit hoz magaval, hanem bizony
Uj trendeket, iranyzatokat is! Hogy idén
melyek lesznek ezek? Osszeallitasunkbol
kideriil!

Varosi szafari

Héditanak az afrikai homok szinei! Szoknya,
nadrag vagy egy csinos fels6? A dontés az On
kezében van, a boltok polcain széles vélasz-
tékban talalunk bézses szin(i ruhadarabokat.
Barmelyikre esik is a voksa, a semleges bar-
nas szinek remekil mutatnak a fehér kiilon-
b6z6 arnyalataival. A két vildgos szin remek
nyari szettet alkot, megéri kiprébalni!

Akiskosztiimét is fel lehet dobni egy re-
mek cipbvel. 2019 nyaran pompazzon magas
sarkdja bézs szinekben!

A szivarvany arnyalatai

Fehér p6ld, némi festék, par beféttes gumi, és
kezdédhet a batikolas... A nyari tdborok 6rok
kedvencei, a kézzel festett p6lok idén nyaron
az On szekrényébe is bekoltézhetnek. Viselje
a szinpompas darabokat farmerrel vagy egy-
szin(i sorttal!

Légkondicionalt irodaban hordja a szi-
nes fels6ket fekete blézerrel és nadraggal.
A s6tét, decens anyagok és formak kitlind
egyensllyban lesznek a bohokas felsGrésszel!

Csupa csipke

Csipkét nemcsak az eskiivéjén, hanem a hét
minden napjan is viselhet! A csipke amellett,
hogy rendkivil esztétikus, még praktikus is a
nyari héségben, készonhetden a finom, attet-
sz8, sokszor halds anyagnak. Esti alkalmak-
ra valasszon ruhdt, a hétkdznapokon pedig
csempéssze be az anyagot egy csinosabb
bluzzal 6t6zékébe.

A csipkének nem kell kihivénak és at-
tetszének lennie! Az iroddba vélasszon visz-
szafogott darabokat, ahol a csipke ala plusz
anyagot varrtak! Egyszerl, mégis elegans
megoldas.

Kézzel készitve

Ideje, hogy a horgolt anyagokrél ne a tévé
tetejére helyezett apro, fehér terité jusson
eszébe! Viselje a szell6s darabot fiirdéruhaja
folott, vagy kombinalja a horgolt mintakat
kiilonboz6 anyagokkal kiegészitve. A ruhakat
parositsa vékony pantos bdérszandalokhoz
vagy papucsokhoz.

A horgolt anyagokat nemcsak a ten-
gerparton viselheti, hanem a munkahelyén
is! Egy taska vagy aprd mellény formajaban
a kilénleges anyag remekiil feldobja a mar
egyhangu irodai szettjeit is.

Kalapom-pom

Viseljen bartan kalapot, hiszen nemcsak hata-
sos védelem a szélfutta frizura ellen, hanem
egyben divatos kiegészité is! Strandolashoz a
szalmavaltozatokat ajanljuk, mig az esti 6sz-
szejovetelekre az elegansabb anyaghdl ké-
sziilt darabokat.

Egy kils6 helyszinen rendezett mun-
kahelyi rendezvényre nem mehet naptejtél
fehérl6 orral, azonban egy elegans kalappal
batran védekezhet a karos UV-sugarak ellen.



Eletmoédvaltas nyaron?

Egy életmédvaltas minden esetben ko-
moly, hosszi tavu elkotelezédéssel jar.
Azonban a kériilmények nagyban befolya-
solhatjak az elhatarozasunk sikerességét.
A sokéves tapasztalatok alapjan az élet-
médvaltas évszaka a nyar, ilyenkor a legke-
véshé megterheld a valtas, és nagyobb az
esély a hosszan tarté sikerre. De miért van
ez igy, és mik azok a tényezék, amelyekre
ilyenkor is figyelni kell?

Sokunk életében eljon az a pillanat, amikor
meghozzuk a déntést: ,Itt a vége, holnaptdl
0j korszak kezdédik az életemben!” Am nem
mindegy, hogy mikor jon el ez a pillanat!
A legkézenfekv6bb a téli kezdés lenne - hi-
szen nem nyaron, hanem nyarra terveziink le-
fogyni -, viszont ez egyUttal azt is jelenti, hogy
le kell mondanunk a karacsonyi teriilj-teriilj
asztalkdm nagy részérdl, raadasul szerveze-
tiink télen inkdbb ,raktarozé lizemmédban”
mUikodik, igy a lathaté eredményt is késébb
varhatjuk.

Ha mar elhataroztuk, hogy nyaron viéltozta-
tunk az életmddunkon, hogyan is kezdhetiink
hozz4? Osszefoglaltuk négy pontban a legfon-
tosabbakat:

~Tapasztalatok alapjan
az életmodvaltas évszaka a nyar.”

. Napi 2-3 liter folyadék mindenképp cstisz-
szon le, ez nydron lényegesen kdnnyeb-
ben megy a hség miatti folyadékvesztés
miatt. Tipp: ha a szénsavmentes vizbe egy
kevés citromlevet dntiink, akkor nemcsak
frissitébb lesz, hanem segiti a zsirégetést
is!

. Egy alacsony kalériatartalmu ebédhez a
legjobb kombinécid a fehérje és a z6ldség.
Irdny a kertbe grillezni valami finomat!

. Minden szezonban megtalalhatjuk a ked-
venclinket: egyiink rengeteg gylimolcsot
és z6ldséget! A nyari melegben amUgy is
jobban esik egy friss, konny salata.

. Mozgds! Télen, a hidegben és sotétben -
értheté mddon - a pince mélyén van a mo-
tivacidnk ahhoz, hogy nekialljunk edzeni.
Viszont nyaron, a j6 idében érdemes ki-
mozdulni a természetbe, ahol akar jatszva
mozoghatunk: elmehetiink egy izgalmas
biciklitdrara a baratokkal, tollasozhatunk
a parkban, vagy kiprébalhatunk valami U]
szabadtéri sportot.

Ha kitartunk, és odafigyellink a taplalkoza-
sunkra, folyadékbevitelliinkre és persze a
rendszeres testmozgasra, elébb-utdbb bizto-
san sikerrel jarunk! Erdemes azonban meg-
tdmogatni szervezetiinket az Optihepa Slim
Etrend-kiegészité kapszulaval® is! Mariato-
vis- kurkuma- feketebors- és kolintartalma a
maj egészséges miikodését, valamint a krém
és a kolin a testtdmegcsokkentd étrend ered-
ményességét is tamogatja!




Strandon, kilfoldon, kempingezés
kozben - ezekre figyeljen a nyari

fogapolaskor

A szaj- és fogapolas nem évszakhoz kétott.
Bizonyara mindenki egyetért azzal, hogy a
napi rutinunk része kell hogy legyen. Most,
hogy végre itt a nyar, és sokunknal megval-
toznak az étel- ital fogyasztasi szokasok,
kiilonodsen oda kell figyelniink a megfelelo
szajhigiéniara. De pontosan miben is kii-
l6nbozik a nyari fogapolas a tobbi évszak-
to1? Osszeallitasunkbol megtudhatjak!

Hollywoodi mosoly a strandon

Egy adag finom fagyi a kanikulaban, egy tiveg
szénsavas Udit6 napozas kozben, ugyan még-
is kinek lenne kedve ezek utan épp a strandon
fogmosassal bajlédni? - tehetnénk fel a kér-

dést. Es bar valamilyen szinten jogos a felve-
tés, a késGbbi gondok megeldzése végett ér-
demes ilyenkor is (legalabb alapvet6 szinten)
Ugyelni a szdjapolasra. De hogyan?

- Az els6 és legfontosabb: fogmosassal. Nem
szégyen, még a strandon sem!

- Ha nincs kéznél a fogkefénk, akkor vigyiink
magunkkal egy kis liveg szajvizet!

- A cukormentes ragégumi is megoldas lehet.

- Bar nem helyettesiti a fogmosast, az alma
mégis j6 valasztas az étkezések utan.

Am ahogy a korhadt fa is kénnyebben torik,
mint az erds és egészséges tarsa, Ugy a megfe-

leléen karbantartott fogak is tobb kiilsé hatast
tudnak elviselni nagyobb probléma nélkiil.
A Lacalut white & repair fogkrém minden-
napos hasznalata pont ezt nydjtja: hidroxia-
pat-it (a fog f6 Gsszetevlje) tartalma révén
apolja és remineralizdlia a fogzomancot,
ezaltal kijavitja a sériiléseket a fog felszinén,
a fogfeliilet pedig simabb és ellenallobb lesz!

Atermészet lagy 6lén

A kempingezés kalandokkal teli élmény, me-
lyet nem szabad, hogy elrontson egy rossz-
kor érkez6 fogfajas. S hogy mi okozhat kelle-
metlen perceket satorozaskor? A kezeletlen
szuvas fogak mellett problémat okozhat a
hideg-meleg érzékenység. Kirandulas kzben
kimelegedve vagyunk a h(sit6 vizre, de ahe-
lyett, hogy a szomjunkat oltanank, belenyilall
érzékeny fogunkba a hideg okozta éles fajda-
lom. Kempingezéskor az egyik kedvenc id6-
toltésiink a tliz melletti siitdgetés is. Erdemes
azonban ilyenkor is odafigyelniink. Egy ha-
rapas a tlizforré krumpliba vagy szalonnaba,
és maris ott a baj! Ilyen esetekre mi a Lacalut
sensitive fogkrémet ajanljuk, mivel kiméle-
tesen tisztitja az érzékeny fogakat és fognya-
kat, csokkenti a fajdalomérzékenységet, és
véd a fogszuvasodas ellen.

: »A megfeleléen karbantartott fogazat :
I t6bb kiilsé hatast tud elviselni nagyobb 1
: probléma nélkiil.” :

Hurra, nyaralunk!

»Barmikor méaskor, csak most ne!” Ismerds?
Valé igaz, nincs annal kellemetlenebb, mint
amikor a kiilféldi nyaralas soran megfajdul a
fogunk vagy begyullad az inyiink. Ilyenkor jon
a kapkodas és a gyors megoldasok keresése,
aminek raadasul - biztositas hijan - kénnyen
sok-sok euré minusz lehet a kdvetkezménye
- a kellemetlenségekrél nem is beszélve. Az
emlitett problémakat megel6zendd, két jota-
nacsunk van:

- Fogaszati kontroll indulas elétt. Nyaralastol
fliggetlenul is fontos, de ha hosszabb iddre
elutazunk, akkor kiiléndsen ajanlott.

- A Lacalut aktiv preventiv fogkrém rend-
szeres haszndlata: ez a kifejezetten fogagy-
betegségek és foginyvérzés megel6zésére
kifejlesztett fogkrém véd a fogagybetegsé-
gek ellen, mikézben érezhetben feszesebbé
teszi az inyt!



Programajanlo - Hogy a nyar ne
csak a napozasrol széljon!

Az eldre eltervezett nyaralasunk mellett még szamos lehetéségiink adédhat a kikapcso-
l6dasra. Akar a hétvégékre vagy egy-egy hétkoznap estére is talalhatunk olyan progra-
mot, amellyel még teljesebbé tehetjiik az idei nyarunkat. Osszeallitasunkbél megtudhat-
jak, mik az idei nyar legizgalmasabb eseményei.

Budapesti Nyari Fesztival
Budapest, 2019. junius 1.
-2019. augusztus 31.

Opera, musical, balett, szimfonikus és
konny(izenei koncertek, valamint gyermek-
programok szinesitik idén nyaron a févaros
életét. A latogatok olyan eléaddkkal talal-
kozhatnak, mint Caramel, Palya Bea, Feny6
Miklds vagy Vastag Csaba. Az egész nyarat
atolelé programsorozat Budapest szivében 6t
helyszinen (a Margitsziget kiilonb6z6 pontjain
és a Varosmajori Szabadtéri Szinpadon) varja
a szérakozni vagyokat.

Szegedi Szabadtéri Jatékok
Szeged, 2019. junius 21.
-2019. augusztus 19.
(Valtozé id6pontokban)

Tanc, zene és szinhaz. Rdadasul mindez egy
helyen! Szeged idén is varja a miivészetek
irant érdekléddket. A szinhazi eseménysorozat
helyszine a fesztivalhangulatba burkolézé Dém
tér. Az ide latogatdk az operett, opera, musi-
cal, néptanc, kortars tanc és préza mfajabol
valogathatnak, mindemellett pedig hazank
legelismertebb muivészeivel talalkozhatnak.
Legyen Szegeden, amikor felgyulladnak a
reflektorfények!

Tom Jones-koncert
Budapest, 2019. junius 22.

Induljon el a zenei korszakok és mifajok csodas utaza-
sara, a méltan hires Tom Jones-sal! A legenda 55 éve
6rzi hirnevét, és azon kevés mUivészek kozé tartozik,
akiknek a karrierje még a modern popzene kezdeti
idGszakaban indult. Az idén 79 éves m(ivész egyike azok-
nak is, akik létrehoztak a rhythm & blues mdifajat, soul
behatassal. Elje at ezt a kiilénleges hangzasvildgot idén
nyaron a Papp LaszIl6 Budapest Sportarénaban!

VOLT Fesztival
Sopron, 2019. jinius 26-29.

A févaroson kiviil is van élet, nem is akarmilyen! Pezsditse
fel a nyarat egy igazan beleval6 programmal, latogasson el
a hazai és nemzetkozi sztarokat felvonultatd Telekom VOLT
Fesztivalra! A zenei élmények mellett szamos kulturalis és
miivészeti programmal is késziilnek a szervezék. Sopron
Onre var!

Dumafiired
Balatonflired 2019. julius 19-28.

J6id6, szabadsag, Balaton... Hogy hogyan lehet-
ne még ennélis jobb? Ha a kikapcsolddast egy kis
humorral fliszerezné! Idén nyaron ne csak a hi-
s6lést keresse Balatonfiireden, hanem a magyar
Stand-up legnagyobbjait is! Jilius 19-28-a kdzott
a Dumafiireden a helye!

Allamalapitas iinnepe
Budapest, 2019. augusztus 20.

Atliz és aviz, a két ellentét jOl megfér egymas
mellett augusztus 20-an. A Duna felett fell6tt
latvanyos tlizijatékkal tinnepli a févaros Szent
Istvan kiraly, az allamalapitas, valamint az (j
kenyér tinnepét. Legyen részese a csodanak,
amikor Budapest épitészeti nevezetességei

a tlizijaték fényeiben ragyognak!



Elefanttrombitalas, oroszlanbdgés és ma-
darcsicsergés... Hogy hol hallhaté mindez
egyszerre? Természetesen hazank allat-
kertjeiben! Biztosak vagyunk benne, hogy
osszeallitisunkbdl Onok is megtaldljak a
kedvenciiket.

S6st6 Zoo

Nyiregyhazi Allatparknak vagy Sésté Zoonak
is nevezik a 30 hektaron elteriil§ nyirségi al-
latkertet. A teriiletet kiilonb6z6 vilagrészekre
osztottak, igy egy igazi ,vilagkoruli” utazast
atélve figyelhetik meg a latogatok, hogyan
élnek a vilag kiilonboz6 vidékein az allatok.
A ,korutazas” soran olyan kulonlegességek-
kel talalkozhatunk, mint a fehér tigris, az
afrikai elefant, a komodéi sarkany, az indiai
orrszarvy, a jegesmedve, a nyugati sikvidéki
gorilla vagy a homoki tigriscapa. Utdbbit az
allatkert kiildnleges Ocendriuméban tekint-
hetjik meg, amelynek 500 000 literes akva-
riuma, szamos latvanyakvariuma és az igazi
kuribzumnak szamité (ivegfolyoséja segit
abban, hogy kozelebbrdl is megismerhessiik
atengerek és ceanok élévilagat. A latvanyos-
sagokon kiviil a park dolgozéi jelentds hang-

sulyt helyeznek a gyerekek kérnyezettudatos
nevelésére és a fiatalkorban kialakithatd kap-
csolatra az él6 kornyezettel. Ennek elGsegité-
se érdekében szervezik nagy sikerl nyari ta-
boraikat és erdei iskolai programjukat. Megéri
benevezni valamelyikre!

F6varosi Allat- és Novénykert

Tobb mint ezer allatfaj, tobb mint 1 millié (a-
togatd évente. A Budapest szivében taldlhatd
Févarosi Allat- és Novénykert hazank leg-
nagyobb gy(ijteményével rendelkezé allat-
kertje. Koriilbeldl tiz és fél ezer lakdja kozott
a hazai élévilag képviselGit és az egzotikus
élélényeket is felfedezhetjiik. Raaddsul nem-
csak az allatvilaggal, hanem a novényvilaggal
is megismerkedhetiink. A természet csodain
kiviil egyéb szdrakozasi lehetéségeket is nydjt
a f6évarosi allatkert: egész napos programot

szolgaltat a gyermekeknek a helyszinen talal-
haté hatféle jatszotér, a szamos allatsimoga-
td, a Foka Show, a Varazshegy és nem utolsé-
sorban a Viddmpark 6rokségéb6l maradt te-
rilet, a Holnemvolt Park.

Veszprém Zoo
A Balatontdl csupan 15 km-re teriil el Nyu-
gat-Magyarorszag egyik kedvenc allatkertje,

a Veszprémi Zoo. Nemcsak lakdi kiilonlege-
sek, hanem foldrajzi adottsagai is, hiszen a
park egyik része egy volgyben, a masik egy
dombon helyezkedik el, ez pedig a gydjte-
mény kiilonbdz6 részeit is meghatarozza.
A papaszemes pingvinen vagy éppen a chilei
flamingdn tul taldlkozhatunk oroszlanokkal,
struccokkal, zsirafokkal, és ha ennyi nem lett
volna elég a szafaribdl, egy kiilonleges Afrika
szavanna jatszdtéren is jatszhatnak a legap-
robb latogat6k! Mi tobb, a ma élSlényein kiviil
a miltba is betekintést nyerhetiink Magyar-
orszag legnagyobb dindparkjdban! A park
célja, hogy a gyermekeket jatékosan ismer-
tesse meg a régészettel mint foglalkozassal,
az altaluk végzett munkaval, mindekdzben
pedig sok (j érdekes informaciét szerezze-
nek Foldiink tobb szazmillié évvel ezelétti
allatvilagardl. Ezt a programot nem érdemes
kihagyni!

Szegedi Vadaspark

Magyarorszag legnagyobb teriilet(i, kdzel 45
hektaron fekvé allatkertje a 90-es évek ota
varja latogatdit. Kiilonlegessége, hogy ha-
bar csupdn 2,5 kilométerre taldlhaté hazank
egyik legnépesebb varosatdl, Szegedtdl, en-
nek ellenére a vadaspark mégis erdds, szinte
elzart kornyezetben talalhatd. Az allatkert el-
s6sorban ritka, veszélyeztetett fajok tartasara
szakosodott, kiilonésen kiemelked6 a park
dél-amerikai allatokat ismertet6 szeglete.
A vadasparkot természetvédelmi tevékeny-
sége teszi paratlanna. A Természetvédelmi
MentSkozpont évente tobb szaz allatot fogad
be, melyek segitség nélkiil, a vadonban el-
pusztulnanak, de a vadaspark munkatarsai-
nak kdszonhetben az allatok a park terliletén
gyoégyulhatnak, majd id6vel visszatérhetnek
természetes élGhelyiikre. Lenyligbzé munka
és leny(igdzd kdrnyezet, ldtogasson el On is
csaladjaval!



Szemet szuro problemak: készitse
fel a talpat a strandszezonra!

Tokéletes bikini, trendi napszemiiveg és
hiisitd viz: a nyari strandolasok soran min-
denki igyekszik figyelni a részletekre, egy
tényezét viszont gyakran nem tartunk
szem el6tt. A labunk apoltsaga is legalabb
olyan fontos, mint barmilyen mas kiegészi-
ténk. Mutatjuk, mire szanjon idét, mielétt
fiirdéruhara valtana!

Talpunk apoltsaga

Atalp bérének intenziv és kényelmes dpolasa
érdekében vdlassza a Parasoftin Bérham-
laszté zoknit. Osszetevdi, melyek kozétt
tobb névényi eredet( is talalhatd, 60-90 perc
alatt behatolnak a talp bérébe, felpuhitjak az
elszarusodott réteget, és lehamlasztjak a bér-
keményedéseket. A hamlaszté zokni gondo-
san valogatott dpold hatasu 6sszetevéi bizto-
sitjdk a [ab hidrataltsagat és barsonyossagat.
Az alkalmazast kovetden a talp bérének ham-
lasa koriilbell a 4-7. napon varhatd, a teljes
regeneracié pedig altaldban 7-12 nap utan
kovetkezik be.

Formazas és szinezés egyszeriien

A regeneraci6 utan térjen at a kormok apolt-
sagara és esztétikumara is. A labkormoket
vagja négyzet alaklra, a sarkait pedig kere-
kitse le reszeldvel, igy megakadalyozhatja
a korom bendvését. Fontos, hogy a korom
formaja kovesse az ujjbegy alakjat. Nagyon
finom reszelével dorzsolje at, majd polirozza
afelliletiiket, igy jobban mutat rajtuk a szinte-
len és a szines koromlakk is.

: »A berepedezett sarok vagy a megvas-
, tagodott bér nemcsak esztétikai kérdés
1 lehet, hanem egészségiigyi is.”

Hidrataltsag

Tudta, hogy a labfejiink bére nem termel ola-
jokat, melyek megvédhetnék a kiszaradas
ellen? Erre a nyari idészak csak még jobban
rasegit a sok napsiitéssel, porral és piszokkal.
Afiirdés utani testapolobdl mindig jusson egy
kevés a bokankra és a labfejiinkre is.

PARASOFTIN

Hatasos megoldas az otthoni labapolasra!

A talpbdrkarosodas sllyossagatol fliggden

a Parasoftin 0sszetevdi behatolnak a talp bérébe,
felpuhitjak az elszarusodott réteget, és leham-
lasztjak a bérkeményedéseket. Hatékonyan és
gyorsan hamlasztja, hidratalja és eltavolitja az
elszarusodott bért, az AHA/BHA savak hatéko-

@ www.naturprodukt.hu KOZMETIKUM

Keresse a gyogyszertarakban és gydgynovényboltokban, valamint az Interspar,
a Rossmann és a dm nagyobb uzleteiben.
Cukorbetegségben, labgombaban vagy ekcémaban szenvedé betegek nem hasznalhatjak.

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



Keresztrejtvény

Fejtse meg a keresztrejtvényt, és tudja meg, mely termékcsaladunk
veszi fel leghatékonyabban a harcot a szaraz és a zsiros korpaval!
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A megfejtést kiildje el e-mailben vagy postai levelez6lapon.
Bekiildési hatarid4: 2019. julius 31.

A bekiildSk kozott kisorsolunk 5 nyertest, akik hajapolasi csomagot nyernek.

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

2019. tavaszi szam nyertesei:
1. R. Ferencné Budapest
2.S.Borbala Budapest

3. H. Péterné Tiszaujvaros

Ajatékban részt vevok személyes adatainak kezelésére vonatkozé szabalyokat a www.naturprodukt.hu
oldalon taldlhaté adatvédelmi szabalyzat tartalmazza.
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TAPASZTALAT

MADE IN GERMANY

Egészséges,

fehérebb fogak

a fogzomanc sériilése nélkiil.
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www.lacalut.hu



KOZMETIKUMOK
Kaphato a gyogyszertarakban!

Naturprodukt Kft., 2046 Torokbalint, DEPO, Pf. 8 | tel.: 06 23 511337 |
info@naturprodukt.hu

@ www.naturprodukt.hu

Hirdetés




