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Orvostechnikai eszkdzok, melyek egyben gyégyaszati segédeszkozoknek is mindstlnek!

Kaphat6 gy6gyszertarakban, gyégynovényboltokban, valamint megrendelheté a webshopunkban.
EP-kartyara is kaphatdk.
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A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Gtmutatodt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

Idén nemcsak egy (j évszakot készonthe-
tiink, hanem egy Uj évtizedet is. Minden év-
ben - kiiléndsen a kerek évforduldkon - sza-
mot vetiink eddigi életiinkkel; atgondoljuk
életutunkat, eddig elért sikereinket és az el6t-
tiink allé kihivasokat. Rajoviink, hogy legfon-
tosabb értékiink a testi és lelki egészségiink,
jollétiink. Ha mi jol vagyunk, akkor masok
felé is odafigyeléssel tudunk fordulni. A Jé-
tanacs csapataként mindig arra téreksziink,
hogy segitsiink megkdnnyiteni az egészség-
gel kapcsolatos dontéseket. Utat mutatunk,
hogy mit tehetiink, ha megbetegsziink, ho-
gyan tudjuk feltSlteni a vitaminraktarainkat,
hogyan tudjuk meg6rizni egészségiinket.

Egy uj évtized kiiszobén

,Ep testben, ép lélek” - tartja a mondas, és
mi ezzel nagyon egyetértiink. Fontos, hogy a
lelkiink is le tudjon csillapodni, id6r6l id6re
tisztazni tudjuk gondolatainkat, ami a mai ro-
hand vilagban nem is olyan egyszerti feladat.
Sajat magunk és szeretteink egészsége mel-
lett pedig ugyanolyan fontos, hogy a kdrnye-
zetiinkre is felel6sséggel gondoljunk. A nagy
valtozasok mindig kis lépésekkel kezdédnek,
de ezek adjik az alapot a fejlédéshez. Otle-
teinkkel segitiink abban, hogy On is megte-
hesse az els6 |épéseket azért, hogy bolygdonk
értékeit a kovetkezd generacidé szamadra is
megdrizhessiik.

Tartson vellink a 2020-as években is!

A oJotandes
cdapata

Kiadja: Naturprodukt Kft. | 2046 Torokbalint, DEPO, Pf. 8 | Tel.: 06 23 511 337
www.naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu | www.lacalut.hu
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Bar a bundas kabatok, salak és sapkak
szépen lassan a szekrény mélyére keriil-
nek, nem szabad, hogy a meleg holmikkal
egyiitt egészségiink védekezérendszerérél
is megfeledkezziink! Tartson veliink ezut-
tal is, és tudjon meg tobbet az immunerd-
sitésrél, a kohogés lekiizdésérdl, valamint
sok mas érdekességrol!

A hideg mar tavozott...

...a kdhogés még nem? Akkor érdemes bevet-
ni a leghatasosabb természetes ellenszere-
ket! Talan a legismertebb hazi kohogéscsilla-
pité a méz, mely megnyugtathatja a kapard
torkot is. Am ha ennél erésebb megoldasra
van sziikség, akkor a gyerkécoknek mi a
Dr. Theiss HerbalSept nyaloka koho-
gésre” készitményt ajanljuk, melynek 6sz-
szetevdi védoréteget képeznek a nyalka-
hartyan, és ezaltal csokkentik a kohogést.

Bimbo6z6 egészség

Anyilé virdgok nem csupan megszinesitik éle-
tlinket, hanem egészségiinkre is rendkivil j6
hatassal lehetnek. A kiilonb6z6 gydgynové-
nyek - mint példdul a kéromviragis - igen val-
tozatos problémakra jelenthetnek megoldast.
A kéromviragot tobbek kozott asztmanal, ko-
hogésnél, dlmatlansagnal, szivdobogasnal és
szorongasos allapotoknal alkalmazzak, vagy
hogy a legismertebb tulajdonsagait emlitsiik,
gyulladdscsokkentésre, sebgydgyulds elbse-
gitésére is sikeresen alkalmazhaté az elvég-
zett vizsgalatok szerint. A jotékony hatasok is-

Dr. Theiss.
Korémvirag
kendcs
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: A nyilé virdgok nem csupan :
I megszinesitik életlinket, hanem |
: egészséglinkre is rendkiviil jo :
I hatassal lehetnek. I

mertebbé valdsdhoz nagyban hozzajarul a Dr.
Theiss kéromvirag kendcs™ toretlen sikere.
Ezt a gydgyhatasl készitményt sebgydgyu-
las elésegitésére; nehezen gydgyuld sebek,
kisfok égési sérilések, felfekvések, kisebb
bérgyulladas, valamint kiszaradt, repedezett
bér apolasara hasznalhatjuk. A gydgyndvény
azonban tovabbi elénydket is rejt magaban,
segit a visszeres panaszok és érgyulladas ese-
tén is. A Dr. Theiss Venen gél” alkotdelemei
kozott is megtalalhatd. Ebben a gydgyter-
mékben a vadgesztenye-kivonattal egyitt
a vénas keringési zavarok miatt kialakuld
snehéz [ab” érzést segit megsziintetni. A gél
elsimitja a visszereket, nyugtatja és hdsiti
a gyulladasos terlileteket.
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Akarcsak maga a tavasz...

...friss és illatos lehet az On lehelete is!
A kellemetlen szajszag (halitdzis) egyik leg-
kézenfekv6bb oka a szajszarazsag, vagyis az
az allapot, amikor nem termelédik elegendd
nyal a szijiiregben. Eppen ezért a halitdzist
sokszor egyszert( folyadékhiany okozza, azaz
csupan novelnie kell napi folyadékbevitelét
az allapot helyredllitasahoz. Azonban, ha ez
az egyszer(i tipp nem valik be Onnek, akkor

sem szabad, hogy elveszitse magabiztossagat
a tarsas szituacidkban! A baktériumok okozta
szajszag ellen hatékony megoldast biztosit a
Lacalut flora fogkrém™, mely speciélis 6sz-
szetétele révén megsziinteti a plakk kialaku-

lasdért felelds baktériumokat, és friss lehele-
tet biztosit.

Jobb félni, mint megijedni!

Nem szabad lemondani az immunerdsitésrdl
az els6 melegebb napsugarak megérkezé-
sével! Az esetleges téli vitamin- és asvanyi-
anyag-hidnyt tavasszal még nem siker(l po-
tolnia szervezetiinknek, igy fel kell vértezni
magunkat a betegséget okozd bacilusok el-
len! Ehhez ajanljuk a Dr. Theiss Echinacea
cseppet™, mely a fertézéses megbetegedések
megelGzésére, illetve kiegészitd kezelésére, a
szervezet ellendlld képességének fokozasara
is hasznalhato.

Haj, de jo!

Az 6rdmiink nem véletlen, elérkeztiink ahhoz
az idGszakhoz, amikor a hajkoronat végre
nem kell sapka ald rejteni, és igy teljes fé-
nyében pompazhat. A tavaszi melegben nem
csupan a novények djulnak meg, hanem ha-
junk is. Diffdz (a fejbdr egész teriiletét érintd)
hajhullds esetén a Parusan™ termékcsala-
dunkat ajanljuk, mely férfiak és nék szama-
ra egyarant megoldassal szolgal a hajhullas
problémajara.

PARUSAN  PARUSAN

Stimulalé ~ Energizalé

PARUSAN
Intenziv
,- VVVV ia PARUSAN
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Maradjon aktiv tavasszal is!

Erdekes ellentmondasnak tiinhet, hogy
a tavasz bekdszontével, amikor a termé-
szet ébredezik, a fak riigyeznek, a viragok
bontogatjak a szirmaikat és csicseregnek
a madarak, az ember valamiért alig von-
szolja magat: fij a feje, szédiil, és legszive-
sebben hetekig csak aludna. A hiba nem az
on késziilékében van: a tavaszi faradtsag a
szervezet normalis reakcioja.

Hormonalis okok

Bar mi nem alszunk téli almot, az emberi
szervezetnek is megvan a maga téli és tavaszi
lizemmadja; az egyikrél a masikra vald atallas
és a folyamat energiaigénye faradtsagot, in-
gerlékenységet okoz. Kiilonésen két hormon,
a melatonin és a szerotonin szintjének inga-
dozasa visel meg minket. El&bbi az alvasért,
utdbbi pedig a boldogsagért felelés hormon-
ként ismert.

A melatonin szintjét a nappalok hossza be-
folyasolja, igy télen, amikor kordbban sité-
tedik, a melatonin termel6dése fokozddik
a testben, hogy biztositsa a megvaltozott

viszonyokhoz ill6 nyugodt alvasi ritmust.
A nappalok hosszabbodasa altal a hormon-
szint lecsokken, atmeneti zavart idézve el
ezzel a bioritmusban.

A szerotonin képzddését tobbek kozott
anapfény segiti el6, és hozza a leggyorsabban
optimalis szintre. Az alacsony szerotoninszint
szamos betegséggel hozhatd Gsszefiiggésbe,
mint példaul a migrén vagy a depresszio,
csokkenése kihat a viselkedésre, idegességet,
szorongdst okoz. A tavaszi napsités noveli
a szerotonin szintjét, ugyanakkor ez egy ki-
merit6 folyamat.

Az étrend szerepe

A szerotonin hidnya noveli az éhségérzetet,
hiszen az evés - azon beliil pedig a szénhid-
rat bevitele - futd dromet okoz, a szervezet
pedig minden lehetséges mddon igyekszik
boldogsaghormonhoz juttatni minket. Rész-
ben emiatt van az is, hogy télen hajlamo-
sabbak vagyunk zsirban és szénhidratban
gazdag, kaldriadis ételeket fogyasztani.
Az egyoldall taplalkozas vashianyt idézhet

len a kiegyensulyozottsaghoz. A
taplalkozas mellett étrend-kiegeszitov
tdmogathatja szervezetét a tavaszi
faradtsag lekiizdéseben. Az VITAL®

folyékony étrend-kiegeszito* vas- +
tartalmaval hozzajarul'a kimer'L'lltség
csokkentéséhez, emellett C-, B2, ég
B6-vitamint is tartalmaz. Alkalmazhato
néknek a terhesség, szoptatas idején

és vegetarianusoknak, veganoknakii
gyerekeknek pedig 4 éves korté%
mazhatd. Az Iron VITAL® nem tagalmaz
mesterséges édesitészert és szineze il
ket, tartdsitdszer- és alkoholmente/s/

eld, amelynek tiinetei megegyeznek a tavaszi
faradtsagéval: faradékonysag, gyengeség, fej-
fajas, szédulés. A kevés zoldség és gyiimolcs
fogyasztasa pedig kdnnyen vezet vitaminhi-
anyhoz, ami tovabb noéveli a kimeriltség és
levertség érzetét - a szerotonin szintézisé-
hez példaul elengedhetetlen a Be-vitamin. A
helytelen taplalkozas tehat csak még kime-
ritébbé teszi a tavaszi lizemmddra valé atal-
las folyamatat, igy érdemes azon valtoztatni.

Hogyan kénnyitheti meg az atallasi folya-
matot?

1. Mozogjon tdobbet! A testmozgas noveli a
szerotonin szintjét, erGsiti a vérkeringést és
az immunrendszert, valamint jo kozérzetet
biztosit.

2. Valtoztasson étkezési szokasain! Javasolt
a kiadds ebédek és vacsorak helyett naponta
tobbszor, kisebb adagokat fogyasztani, friss
z6ldséggel és gylimolccsel.

3.1gyon tobb folyadékot! A megfelel§ meny-
nyiségl viz elengedhetetlen a jé kdzérzethez
és az egészség meglrzéséhez.

4. Reggeli zuhany. A reggeli zuhany azonnal
felfrissit, és gondoskodik réla, hogy a nap
energikusan induljon. A hideg és langyos viz
valtogatasaval serkenthetd a vérkeringés.
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Tavaszi meregtelenites kivul-belul

Tavaszi nagytakaritisra nemcsak az ott-
honunknak, de a testiinknek is sziiksége
van. Bar manapsag sokkal tobben figyel-
nek a rendszeres sportra és az egészséges
taplalkozasra, télen igy is jellemzden ke-
vesebb vitaminhoz jut a szervezet, keve-
sebbet mozgunk, sétalunk, és napfény is
ritkdbban éri a bériinket. Lassuk, milyen
mdédszerekkel nyerhetiink uj lendiiletet!

A lébojtkura titka:

méregtelenités és vitaminbomba

A méregtelenités egyik leghatékonyabb for-
maja a lébojtkura. A kira elkezdése el6tt, elsé
pontként tudni kell, hogy csak egészséges
egyén indithatja 6nallé dontést kovetben ezt
a programot. Barmilyen betegséggel a hattér-
ben, kizardlag az orvossal torténd konzulta-
cié utan, az orvos egyetértésével kezdhetd
el ez is, ugyanugy, mint barmelyik trendinek
vélt diéta. A |ébojtkira hatasara a gyomor és
a belek kitisztulnak, az immunrendszer er6-
s6dik, emellett a bér feszesebbé, a haj pedig
fényesebbé valik. A kdra egyik legfontosabb
része, hogy le kell mondanunk a cigarettardl,
a kavérdl, az alkoholrdl és az édességekrdl.

Fokozatossag és hidratalas

A 1ébojt kezdete el6tti néhany napban foko-
zatosan alakitsuk at az étkezéseket! Keriljiik
a nehéz, zsiros ételeket, és fogyasszunk sok
gyimolesot, zoldséget vagy sovany tejter-
mékeket! A fokozatossag a bojt végeztével is
fontos.

Mondanunk sem kell, hogy a kura lényege
a sok folyadék. A méregtelenités ideje alatt
gyogytedkat és asvanyvizet fogyaszthatunk
batran, emellett pedig z6ldség- és gyimolcs-
leveket javasolt inni. Szinesebbnél szinesebb
turmixokkal és levesekkel kisérletezhetiink,
igy biztosan nem lesz egyhangU ez az idGszak!

A koenzim csodaja?

Ugyan ki ne szeretné megallitani az idé md-
[asat? Amidta vilag a vilag, az emberiség ke-
resi az 6rok fiatalsag forrasat. A tudomany
szinte minden szazadban talalt egy-egy anya-
got, novényt, vegyiiletet, amelyrdl akkor Ggy
vélték, hogy kozelebb visz benniinket az élet
meghosszabbitasahoz, s6t a halhatatlansag-
hoz, de ezt a mai napig sajnos még mindig
nem értilk meg. A halhatatlansag elérésérél
mar letettiink, de azért a kutatas napjainkban
is tovabb folyik, és mindig akad egy-egy sokat
igérd részeredmény.

A Q10 koenzimet (ubikinon) amerikai tudo-
sok fedezték fel az Gtvenes években, de csak
1978-ban dr. Peter Michell bizonyitotta, hogy
a Q10 koenzim nélkildzhetetlen a szerve-
zetben lejatszodé energianyerési folyama-
tokhoz. Mivel a szervezetiinkben lejatszédd
minden folyamat energiat igényel, és az ener-
gianyerési folyamatokhoz pedig minden eset-
ben Q10-re van sziikség, ezért erre a vegyu-
letre vonatkozd kutatasok az elmult 40 évben
robbandsszerlien megnéttek.

A szervezetlink képes a Q10 koenzim el&alli-
tdsara, de a kor el6rehaladtaval a termelése
egyre csokken. Potolhatd egyes élelmiszerek
(PL. hal, olivaolaj, széjabab, olajos magvak,
spendt stb.) tudatos fogyasztasaval vagy Q10-
tartalmu étrend-kiegészit6k alkalmazasaval.
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Hirdetés

TERMESZETES OSSZETEVOK, NEMET SZAKERTELEM

DR. THEISS COENZYM Q10
+ MAGNESIUM + E VITAMIN KAPSZULA FORTE
étrend-kiegészitd

3 az 1-ben formula KOENZIM Q10-zel,
egy vitaminszer( anyaggal, MAGNEZIUMMAL,

energiafaktorral a faradtsag és a kifaradas 7))
csokkentéséhez. E-VITAMINNAL, a sejtek oxidativ ()]
stresszel szembeni védelméhez. ﬁ
A
Kaphato a gyodgyszertarakban és gyogynovényboltokban, s '@% P. ‘-\'\..
valamint a dm és Rossmann tzleteiben. \%' ~ ‘ i
\.‘“"m% n g gt

@ www.naturprodukt.hu

FORGALMAZZA: NATURPRODUKT KFT. | 2046 TOROKBALINT, DEPO, PF. 8 | TEL.: 06 23 511 337

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensUlyozott, vegyes étrendet
és az egészséges életmddot.
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Zoldello természet, zoldello tanyer

Véget ért a tél - véget ért a nehéz, megterheld ételek idGszaka, johetnek a friss és ropogds
szezonalis zoldségek, gyiimolcsok és az azokbdl késziilt laktatd, de konnyed fogasok! Ezekbdl
hoztunk most el harmat (plusz egy desszertet), és bizunk benne, hogy mindenki megtalalja
majd a kedvencét!

Tavaszi krémleves zoldfiiszerekkel

Hozzavalok:

o 4dkgvaj

e 2 db felkockazott burgonya
2 db tojas

10 dkg rukkola

2 dl tejszin

2 szal tarkony

10 szal snidling

2 szél petrezselyemzold
2 szél zsélya

4 db bazsalikomlevél

1 csipet s6

4 szelet toastkenyér

3 evékanal olivaolaj

Elkészités: Felapritjuk a zoldf(iszereket és a
rukkolat. Felkockazzuk a kenyérszeleteket,
és megpiritjuk 6ket az olajon. Forrasban lévé
vizben, 1,5 perc alatt megfdzziik a tojasokat,
majd meghamozzuk, és félbevagjuk Gket.
Felolvasztjuk a vajat, és megpiritjuk rajta a
burgonyat. Felontjik az alaplével, és majd-
nem teljesen puhara f6zziik. Hozzaadjuk a
rukkolat, és egyiitt 5 percig fézziik. Purésitjiik
a levest, majd belekeveriink 1,6 dl tejszint, és
kis ldngon még néhany percig f6zzlik. Hozza-
adjuk a zoldfliszereket is, felforraljuk, majd
levessziik a tlizrél. Megsdzzuk izlés szerint.

A kenyérkockakkal és a tojassal, a maradék
tejszinnel diszitve talaljuk.

Eletméd

Hozzavalok:

o 1kg brokkoli

e 30 dkg trappista sajt
o 3dltejfol

o 1tedskanal 6rolt szerecsendid
e 50

e 4 gerezd fokhagyma

e 3evGkanal étolaj

Elkészités: A rézsaira szedett brokkolit séval,
szerecsendidval és fokhagymaval izesitett
vizben megfézziik. Egy tlizalld talat kikeniink
olajjal, és a brokkoli felét az aljara teritjik.
Erre kenjuk a tejfol felét, és megszorjuk a
reszelt sajt felével, majd egy Ujabb réteg
brokkoli kovetkezik. A tetejét megkenjiik a
maradék tejfollel, és megszérjuk a maradék
reszelt sajttal. El6melegitett stitében addig
stitjiik, amig a sajt meg nem pirul.

Forras: mindmegette.hu, izeselet.hu

Gyiimoélcsrizs malnaval és rozsavizzel

Hozzavaldk:

e 20 dkg kerek szemti rizs
o 1 liter tej (3,8%-0s)

1 kavéskanal sé

1 rud vanilia

7,5 dkg cukor

30 dkg malna

2 evékanal rézsaviz

2 dltejszin, lagy habba verve
diszitéshez durvara
vagott pisztacia

Elkészités: A rizst forrd vizben alaposan
atoblitjik. Labasba ontjik a tejet, hozzaad-
juk a sét és a vaniliarud kikapart magjait,
majd beletessziik a rizst. Felforraljuk, majd
takarékra vessziik a langot, és lassu tiizon,
folyamatos odafigyelés és kevergetés mellett
kb. 30 perc alatt teljesen puhara fézziik. Vi-
gyazat, tényleg oda kell figyelni, mert hamar
odakap! Amikor a rizs megpuhult, hozzaad-
juk a tejberizshez a cukrot, és elkeverjiik,
hogy a cukor felolvadjon. A vaniliarudat
eltavolitjuk. Atontjiik egy edénybe, kdzvetle-
nil a feluletére frissen tarto foliat helyeziink,
hogy ne bér6sodjon be, és teljesen kihditjiik.
Amikor kihiilt, hozzdadjuk a rozsavizet, és
beleforgatjuk a malnat, de néhdny szemet
tegyiink félre a diszitéshez. A tejszinhabot
lagyra felverjlik, és dvatosan a gyimolcsos
tejberizsbe forgatjuk. Poharakba vagy szép
talkakba adagoljuk, tetejét malnaszemek-
kel és durvéra vagott, sétlan pisztaciaval
diszitjuk.
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Csak lassan a testtel!

A hosszu téli hénapok utdn egyre jobban
vagyunk a tavaszra, a természet nyujtotta
feltoltodésre és a mozgas szabadsagara.
Ahogy elkezd jobbra fordulni az idd, el is
kezdhetjiik a kerti munkak eldkésziileteit,
hogy amikor viragba borulnak a fak, mar
élvezhessiik munkank gyiimélcsét.

Tervezziink!

Nem mindegy, hogy a sok munka egyszerre
szakad a nyakunkba, vagy szépen, fokozato-
san latjuk el a feladatokat, ezaltal is kimél-

ve szervezetiinket a tulzott megterheléstdl.
Mar az elején érdemes atgondolni, hogy mit
szeretnénk vetni a kertbe, ezekbdl mennyire
lesz sziikség, és hogyan fognak novényeink
elférni. Ha megvagyunk a tervvel, amibe be-
lekalkulaltuk az agydsokat, az Gsvényeket
és a megfelel sortavolsagokat is, jeldljik ki
az egyes palantak helyét.

Talajlazitasra fel!
El8sz0r gereblyézzik Ossze az 6szi falevele-
ket, majd ahol nagyon stir(, tomott a gyep,
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ott végezziink gyeplazitast is. Ha mar nem
nedves a talaj, lazitsuk fel kapaval vagy 4s6-
villaval, és hdzzuk ki a gyomokat. Ha Gsszel
elmaradt, akkor tavasszal érett humusszal
vagy szerves tragyaval javithatjuk kertiink
talajat ugy, ha begereblyézziik a talaj felsé
rétegébe.

Neveljiink palantakat!

Ultessiik a nydron a kertbél gydjtétt vagy
a boltban vasarolt magokat palantazé edény-
kékbe. Fontos, hogy a foldjiiket mindig tart-
suk nedvesen, valamint melegebb és nap-
fényes helyet valasszunk nekik. A nagyjabdl
5 centiméteres palanta mar kililtethetd, de
azért varjuk meg, amig erGs szdra és legalabb
4-6 levélkéje lesz.

Metszés

A metszéssel segitjiik a névényeink fejlédé-
sét, de tartsuk szem elétt, hogy mas-mas met-
szési modot kell alkalmazni a gylimolcsfak, a
bogydsok, a sz616, az 6rokzoldek, a diszfak, a
diszcserjék és az ével lagyszariak esetében.

Pihenjiink, figyeljiink oda

a testiink jelzéseire!

Az asés, kapalds vagy a cserjék metszése
farasztd, megterhel6 tevékenység, rossz
esetben pedig kinzd derékfajast is okozhat.
Bar elsére lehet, hogy furcsan hangzik, de
kertészkedés elétt érdemes bemelegiteni.
Ezenkivil fontos, hogy néha pihenjiink, és
ne derékbdl, hanem egyenes, nem megdon-
tott hattal emeljiink fel nehezebb dolgokat,
a combizmokat is hasznalva.

Az esetleges derékfajdalomra, hizddasok-
ra vagy randuldsokra megoldast nydjthat
a vény nélkil kaphaté gydgyszer, az ibupro-
fén hatéanyagu Dolgit krém* és gél’, amelyek
fajdalomcsillapité és gyulladascsokkentd ha-

IBUPROFEN

% %o

Fajdalomcsillapité, lazcsillapito,
gyulladascsékkents, antireumatil

tasl készitmények. Hatdsukra a duzzanat és
a mozgaskorlatozottsag gyorsan csokken.
Amennyiben a kerti munkalatok sordn komo-
lyabb sériilés torténik, fajdalmas duzzanat,
gyulladas alakul ki, akkor mar az egész szer-
vezetre hat6 gyogyszerekre is szlikség lehet.
Az enyhe és kozepesen erés fajdalom gyors
kezelésére szolgalhat a Dolgit Akut 400 mg
lagy kapszula', a kozepesen erds és erds faj-
dalmakra a Dolgit Max 800 mg filmtabletta’
nydjthat megoldast, melyek szintén vény nél-
kil kaphatd, ibuprofén tartalmd gyogyszerek.
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A természet patikaja

A gydégynovény sz6 hallatan sajnos még
ma is sokaknak a kuruzslas jut az eszébe,
de itt az ideje, hogy kiverjiik a fejiinkbél
a ,,Biri néne effektust”, hiszen valéjaban
a gyogynovények természetesen, no és
persze boszorkanysag nélkiil képesek sze-
lid megoldast nyijtani problémainkra. A
kovetkezd osszeallitdsban harom népszeri
gyogynoévény viraganak, illetve levelének
a hatasarél olvashatnak.

Szeret, nem szeret...

Az orvosi székfili vagy kamilla virdgdbdl
a nyugtaté hatasanak készonhetéen remek
stresszoldd tea készithetd a nap barmely
szakaban. Emellett segiti az emésztést, és
a béron alkalmazva is képes kifejteni nyugta-
t6 hatasat, ezért népszerl a hazilag készitett
kendcsok GsszetevSjeként is. Az egynyari no-
vény akkor gyjthetd, amikor fehér viragszir-
mai mar vizszintesen allnak. Begy(ijtése utan
frissen és késébb szaritva hasznélhatd.

Csak nyugodtan!

A levendulanak miar a kivételes illatat és
kiilonleges szinét is nagyon szeretjiik. Joté-
kony hatasai miatt évszazadok 6ta hasznaljak
a hagyomanyos gydgyaszatban. Gombad-
16 tulajdonsagainak koszénhetSen hasznos
Osszetevlje a kézzel készitett kenbcsoknek,
balzsamoknak és szappanoknak is. Minde-
mellett a bérre is jotékony hatdssal bir, illata

pedig nyugtatd hatasu. A gasztrondmia terii-
letén is gyakran hasznalt alapanyag, a limo-
nadéktol kezdve a pacokig, szamos ételt-italt
megkoronaz jellegzetes aromajaval.

Muceplant

Dr. Theiss
Landzséds

DR.THEISS

Harcra fel!
Amegfazasellenikiizdelemben minden évben
Ujra és Ujra bevethetjik a természetadta, mar
jol bevalt fegyvereket, a gydgynovényeket.
A landzsas Gtifii kiilonleges formajd viragja-
rél kapta nevét. Osszezlzott levele hasznos
gyogyir lehet rovarcsipések vagy kisebb égési
sériilések esetén. A légutak megbetegedé-
seiben, kohogés csillapitdsara, koptetdként
rendkivil hatékony gydgynovény. Oldja a le-
tapadt nyakot, és elGsegiti a kdpetképzddést.
Bevonja a torok nyalkahartydjat, igy enyhit-
ve a kohogési ingert. A landzsas Gtifu erejét
megtalalja a Mucoplant Dr. Theiss Landzsas
utifii szirup” hagyomanyos novényi gyogy-
szerben is, amelyet a torokirritacié és a szaraz
kohogés tuineti kezelésére ajanlunk.
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*A javallatokra valé alkalmazasa a régéta fennallé hasznalaton alapul.
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg

kezel6orvosat, gyogyszerészét!

Gyogynoveények erejével
a torokpanaszok ellen

Hamarosan bekdszont a tavasz, mi pedig
alig varjuk az elsé napsiitéses napokat.
Az immunrendszeriink azonban még nem
késziilt fel az évszakvaltasra, ezért 6ha-
tatlanul is belefuthatunk egy cstinya meg-
fazasba. Segitiink, hogy ne hizédjon el
a torokfajas!

A tavasz érkezésével alig varjuk, hogy djra
kénnyedebbre cserélhessiik a ruhatarunkat,
és végre megszabaduljunk a télikabattdl,
saltdl és sapkatdl. Hajlamosak vagyunk ra,
hogy az els6 melegebb napsugarakat mar
igazi tavasznak értékeljik, és a hidegebb
id6 ellenére aluldltézziink. Ha ilyenkor ott-
hon felejtjik a salunkat, hamar megtapasz-
talhatjuk a meghtilés kellemetlen tiineteit.
A kohogési inger, a kapard torok amellett,
hogy sok bosszisigot okoz, fajdalmas le-
het, és kezelés nélkiil hosszasan elhizddhat,
vagy akar szovédmények is kialakulhatnak.

A biztonsag kedvéért érdemes a taskankban
tartani az UJ HerbalSept szopogaté pasztil-
la DUO'-t, amely kettds hatasu, nemcsak a to-
rokpanaszokat enyhiti, de csokkenti a koho-
gési ingert is. Véd és nedvesit, megnyugtatja
az irritalt garatot, csokkenti a torokpanaszo-
kat és enyhiti a kohogési ingert. Orvosi ziliz-
kivonat-tartalmanak készonhetéen idealis
aszajban és a garatban évé nyalkahartya-irri-
tacio és az ezzel 6sszefiliggd torokpanaszok és
kdhogési inger enyhitésére. Kamilla és méz,
illetve kakukkfii izesitéssel kaphatd. Feln6t-
teknek és gyermekeknek egyarant ajanlott.
Gyermekeknek négyéves kortdl alkalmaz-

hat6, mert 6k mar megfelel6en el tudjak szo-
pogatni a pasztillat.

Vegetdrianus

Laktézmentes

Gluténmentes

Nem tartalmaz mesterséges aromat
Nem tartalmaz mesterséges szinezéket

Egészségpénztari kartyara is kaphatd!
HerbalSept
sz0poeaTo PaszTiLLA DUO

Torokpanaszok és kohdgési inger esetén

m Véd és nedvesit
™ Megnyugtatja az irritlt garatot -
® Csokkenti a torokpanaszokat v
W Enyhiti a kehogési ingert
m i

| HerbalSept

szopocatd paszriLa DUO

Torokpanaszok és kohdgési inger esetén

u Véd és nedvesit
™ Megnyugtatja az irritlt garatot
W Csokkenti a torokpanaszokat

W Enyhiti a kehogési ingert

® Orvosi zilizzel
Kakukkfi izesitéssel

*Orvostechnikai eszk6z, mely egyben gydgyaszati segédeszkoznek is mindsiil.
A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Gtmutatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!
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Alljon biztos labakon tavasszal is!

Az emberi labfej talan az egyik legkomp-
lexebb és legfunkcionalisabb testrésziink:
huszonhat csontbél és harmincharom izii-
letbél all, tobb mint hiusz izom mozgatja,
szaznal is tobb szalag és kétszaz in tartja
egyben, és - j6 esetben - egy életen at el-
visz minket barhova. Azt azonban kevesen
tudjdk, hogy ha gondok vannak a labfej-
jel, egyéb problémak is jelentkezhetnek a
szervezetben. Lassuk, melyek ezek, és ta-
laljuk meg egyiitt a megoldast!

Megérkezett a tavasz és elmdlt a téli sziir-
keség. Végre egyre tobb id6t tolthetiink
a szabadban, legyen sz4 kerti munkakrol, ki-
randuldsrol, sétardl vagy sportolasrél. Ha sza-
badidds tevékenységeink kozben boka-, térd-
vagy derékfajast tapasztalunk, akkor azt is
érdemes megfontolni, hogy esetleg a problé-
ma a labfejiinknél keresendd. Az emberi labat
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alapvet6en nem (gy alakitotta ki a természet,
hogy keményebb (betonozott) feliileteken
jarjon vagy fusson, ezért ha a talp belsé fele
nem tud megfeleléen tdmaszkodni, kiilonféle
modokon deformaldédhat a lab, ami jelentds
életmin@ség-romlashoz vezethet!

Az ilyen esetekben érdemes ortopédus szak-
ember segitségét kérni, aki megallapithatja,
hogy van-e lUdtalpunk, sziikségiink van-e
specidlis talpl cipbre vagy gydgybetétre.
Emellett sokat segithetiink magunkon azzal
is, ha a legegyszerlibb és legtermészetesebb
modszert valasztjuk: amikor csak tudunk,
mezitldb jarunk. Ez nemcsak kellemes ér-
zést nyljt, hanem edzi az izmokat, raada-
sul fejleszti az egyensulyt és a stabilitast is.

Erdekesség, hogy avatott szemnek a labfej
nyitott konyv lehet: a talpon szdmos reflexzé-
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Az emberi [dbat nem arra alakitotta
ki a természet, hogy keményebb
fellleteken jarjon.

na van, melyek tapintasaval egy szakember
képes megadllapitani egyes betegségeket,
belsé szervi zavarokat. S6t, nemcsak meg-
allapitani képes, hanem a megfelel6 pont
masszirozasaval akar javitani is tud az adott
szerv allapotan! Ebben nincs semmi magia
vagy boszorkanysag, egyszerlien arrél van
sz6, hogy mivel talpunkban tébb tizezer ideg-
végz6dés talalhatd, ezek stimulalasaval lehet
hatni az idegrendszerre, valamint a vérkerin-
gésre.

Ha mar egészséges a lab, akkor legyen szép
is! A repedezett, bérkeményedéses sarok
és talp esztétikailag nem a legszebb latvany.
A hosszadalmas és kényelmetlen reszelgetés
helyett a Parasoftin bérhamlaszté zokni®
a legjobb viélasztas, hiszen a benne talalhatd

N Qz
q Nadbalp,
€S mitol
qiqQrul Ki?

A ludtalp az egyik leggyakoribb or-
topédiai elvaltozas, melynek [énye-
ge, hogy a lab boltozatos rendszere
lestllyed. Kialakulasanak okai élet-
kortol fuggben kulonbozéek lehet-
nek, de altaldban a lab tulzott vagy
helytelen irdnyu terhelése, hirtelen
baleset vagy veleszuletett elvalto-
zas okozhatja. Kezelése specialis
talpbetéttel torténik.

komplex kivonatok, az urea és az allantoin
hidrataljak a szaraz bért, elGsegitik az elhalt
bérréteg levalasat, és azt kdvetben a regene-
raciét, az Uj bor felépitését, valamint barso-
nyossa és puhava varazsoljak labunkat. Mind-
0ssze 60-90 percig kell viselni a zoknit, majd
négy nap elteltével elindul a talp bérének
hamlasa, amely utdn nem marad mas, csak
barsonyos és puha labak!

Parasoftin

BORHAMLASZTO ZOKNI

~\[tévolia a ldb
barkeményedéseit
~\felpuhitia az
elszarusodott biréteget
~\Hidratifa és puhitia
aldb bérét
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Husveti dekoraciok
a természetesseg jegyeben

A hisvéti dekoracié elmaradhatatlan kel-
léke a tojas, amelyet mar dseink is elésze-
retettel diszitettek kiilonféle természetes
modszerekkel. Lassuk, hogy milyen deko-
raciot készithetiink némi kreativitassal ter-
mészetes alapanyagokbol!

Csirazo tojasok

A tavasz az Ujjasziletésrél szol. Miért is ne
jelképezhetné a dekordcid is ugyanezt? Ké-
szitsen haromperces lagytojast, majd egy

hatdrozott mozdulattal vagja le a tetejét, és
kanalazza ki beldle a tojast! Néhany reggeli-
b6l 6ssze is jon a kell6 mennyiségli tojashé;j.
A félretett tojashéjakba helyezzen vizes vat-
tat, és szoérjon rd magokat, amelyek hét-ki-
lenc nap mdlva mar teljes pompaban fognak
tiindokoélni! Ha tovabb szeretné disziteni
a tojashéjakat, akkor el6zetesen be is festheti
Sket, kerlilhetnek rajuk apré szemek, blizabdl
pedig nyuszifiilleket vagy copfot is lehet készi-
teni.

Eletméd

Ehetd tojasfesték

Tojasfestéshez hasznaljon batran szines né-
vényeket és fliszereket! Félliternyi vizhez
adjunk négy evékanal ecetet, ebben f6zziik
meg a szinezGanyagokat! Ha a forrd szinezé
oldatban festjik a tojasokat, a szinek er6-
sebbek lesznek. Vigyazzunk, hogy a tojasok
szobahémérsékletliek legyenek, kilonben
a héjuk megrepedhet! A tojasokat 3-4 éran at
kell pihentetni, hogy a festék alaposan befog-
ja Gket.

Lassuk a szineket!

Halvanyzold szint spenétbdl, petrezselyemle-
vélbélvagy csalanlevélbdl nyerhetiink, sargat
kurkumaporbdl vagy gyémbérbél, narancs-
sargat a voréshagyma kiils6 héjabdl, pirosat
céklalébdl, lilat lila kaposztabdl, kéket afo-
nyabdl, barnat pedig kavébdl készithetiink.
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Rusztikus tojaskoszori vesszdbol

Hlsvéti ajtddisszel egy csapasra innepld-
be 6ltoztethetjiik a lakast. A disz els6 [épése
a koszorualap elkészitése, amelyhez vesszét,
drétot, rafiat vagy akar papirt is valasztha-
tunk, de ha igazén tavaszias koszor(t sze-
retnénk, akkor a flizfadg a legmegfelelSbb.
Az alapkoszorut ezutan virdgokkal, aranyesé-
vel, z6ld levelekkel, kifujt tojasokkal és szala-
gokkal diszithetjiik.

Tojasok iivegben

J6 hir azok szdmaéra, akik nem tudnak mit
kezdeni otthon a bef6ttes tivegekkel! A rozsa-
szin, vilagoskék, halvanysérga festett, kifujt
tojasok remekil mutatnak egy nagyobb be-
féttestivegben. Tovabbi diszitésként az liveg
aljara lehet tenni egy kis mohat, dgakat, az
lveg szdjara pedig kéthetlink egy vékony sza-
lagot masnival.
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Szépség

Az évek dta uralkodo, kinosan tokéletes,
minden szempontbdl elére megterve-
zettnek hato szépségtrendek utin idén
tavasszal bériinkkel egyiitt mi magunk is
fellélegezhetiink: a fészerep 2020-ban a
természetes ragyogasé, 6tvozve a fenntart-
hatdsag iranti egyre névekvé igényekkel.

Tiz [épésbél allé bérapolasi rutin, anti-aging,
hibatlanra retusalt, mérnoki precizitassal
megtervezett sminkek, karcsi modellek:
nem gybztik kapkodni a fejiinket az el-
mult évek sordn a szépségipar altal nya-
kunkba boritott elvarasok kozepette. Sze-
rencsére most Ggy tlnik, a nagy markak
felismerték, hogy ideje (j iranyt venni. Az
elérhetetlen idealok kergetése helyett a kii-
[6nboz6 korosztalyok pontosabb reprezen-
tacidja és az altalanos jollét kerdil a fokuszba.

Itt van rogton a ,self-care”, amely az Grege-
dést megakadalyozni prébalé ,anti-aging”
hossz( évekig divatos fogalmat valtja le. Az
dngondoskodds szorosabbra hlzza az 6ssze-
flggést a lelki egészség és a szépség kozott,
abbdl kiindulva, hogy a csodaszerektél vart
hatés mindaddig el fog maradni, amig a b6-
riinkben nem érezziik jol magunkat. Apropd
csodaszer: j6 hir, hogy 2020-ban mar egyre
tobb hibrid termékkel taldlkozhatunk a dro-
géridk polcain. Ezek tobb, korabban kilon-
allé termék tulajdonsagait egyesitik, amivel
nemcsak az esti arcapolasi rutin rovidil le,
de a fogyasztasunk mértéke is jelentésen
csOkkenhet. Szerencsére a nagy markak is
joval tobb figyelmet forditanak mar a fenn-
tarthatdésagra és a kornyezetvédelemre, in-
novativ, tobbfunkcids termékekkel és Ujra fel-
hasznalhaté csomagoldsokkal kisérletezve.

A kevesebb tobb - sminktippek

A kevesebb idén nemcsak tobb, de jobb is!
Félretehetjiik a magas fedésli alapozdkat és
pudereket, a matt rizsokat pedig szajfényre
cserélhetjik. A hibak gondos elfedése helyett
a cél a konnyed, ragyogb megjelenés elérése
olyan moédszerekkel, amelyek barmely kor-
osztaly és bértipus esetén megilljak a helyi-
ket. Mutatjuk, hogyan!

Alapozé

Matt alapozok helyett prébaljuk ki a szinezett
hidrataldkat, BB krémeket! A hidratald, ra-
gyogasfokozd alapozdk szaraz és érett bérre
is idedlisak, valamint a bért is fiatalabbnak
mutatjak. Korrektort elég a szem al3, illetve
az aprébb hibakra tenni, nincs sziikség teljes
fedésre az egész arcon.

Highlighter

Idén a hatarozott fénypuiderek helyett probal-
juk ki a folyékony highlightereket! A minél ter-
mészetesebb hatas érdekében hidratalast ko-
vetéen dolgozzuk el a terméket az arccsontrdl
indulva a homlok irdnydba, majd ezutan ko-
vetkezzék az alapozé felvitele!

Pirosito

A bronzositok héditdsa utan idén ismét eld-
térbe keriil a joval fiatalosabb hatast kélcson-
26 pirositd. A folyékony vagy krémes véltoza-
tok friss, ide megjelenést kolcsonoznek az

arcnak, emellett tetszés szerint tobb rétegben
is felviheték. Batran kisérletezziink a szinek-
kel és az elhelyezéssel: az orca kbzepén fiata-
los, a szélén a kontlrvonal felett eldolgozva
modern hatast érhetiink el!

Szemfesték

Pasztellszinek és csillogas: a szemhéjra nem
is kell ennél tobb. Az aktudlis divatszin a le-
vendula és az orgona, de a nude szemhéjpu-
derekkel idén sem lehet mellél6ni. Az egész
szemhéjon eldolgozva, majd a szem koze-
pére egy kis gyongyhazfény(i szint Gtogetve
vizfestékszer( hatast érhetiink el. Ha pedig
a szemhéjplder nem a mi vilagunk, de még-
is szinekre vagyunk, probaljuk meg fekete
szemceruzankat szinesre cserélni!
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Itt a tavasz, hullik a... haj?

Tavasszal nemcsak a természet ébredezik,
hanem a tél altal meguviselt szervezetiink
is valtozasokon megy keresztiil. A hideg
hénap és az 0j szezonra valé atallas hajunk
allapotdra is komoly hatdssal van. A tava-
szi hajhullas valéjaban normailis jelenség,
de nem kell tétleniil tiirniink, hiszen van ra
megoldas!

A hajszalak életciklusa két fazisra oszthatd:
anagénnak nevezzik az aktiv névekedési,
telogénnek pedig a hajszalak elhaldsanak,
kihullasanak fazisat. Amikor a szalak idé el6tt
keriilnek telogén fazisba, és a haj egyenlete-
sen ritkul a fejbér egész teriiletén-ilyen a ta-
vasszal jelentkez6 hajhullas is -, diffdz hajhul-
lasrél beszéliink, amelynek tébb, kiilénbozé
kivalté oka is lehet.

A téli hénapok soran a kinti hideg és a fu-
tott terek kozti hdingadozds, a megfazas, az
elégtelen folyadékbevitel és a nem megfe-
leld taplalkozas (vitaminok és asvanyi anya-
gok hidnya) mind a hajunk egészsége ellen
dolgozik. A hajhagymak nagyon érzékenyen
reagalnak a szervezetben végbemend leg-
aprébb véltozasokra és a tapanyaghianyra
is. A diffiz hajhullas leginkdbb a néket érin-
té probléma; j6 hir viszont, hogy teljes ko-
paszsaghoz nem vezet, és a kivalté ok meg-
sziintetésével a hajhullas is abbamarad.

Mi a helyzet az urakkal?

Férfiaknal is el6fordulhat ez a fajta
hajritkulas, melynek kivalt6 oka ese-
tiikben elsésorban a stressz, melynek
kiiktatasa a mindennapokbdl komoly
kihivas. Nekik a kifejezetten férfiaknak
késziilt Parusan Stimulalé sampont és
Energizalo tonikot ajanljuk a hajhullas
csokkentésére!

Mit érdemes fogyasztani?
Avashoz legkénnyebben majbdl, spe-
n6tbdl és zold névényekbdl juthatunk
hozza, mig a cink a vorés hisokban,

a didban és a tenger gylimélcseiben
fordul el jél felszivédé formaban.
A-vitamint sargarépa, stit6tok és egyéb
karotintartalm( névények fogyasztasa-
val vehetlink magunkhoz, mig a biotin a
tojassargajaban, karfiolban, élesztében
és olajos magvakban talalhat6 meg.

A tavaszi hajhullds leggyakrabban vitamin-
vagy nyomelemhiany kovetkeztében lép fel.
A haj szamara legfontosabb vitaminok az A-
és E-vitamin, valamint a biotin, az asvanyi
anyagok kozill pedig a vas és a cink. A hajsza-
lak 98%-ban fehérjébdl épiilnek fel, igy ennek
hidnya is okozhat problémat. Tavasszal tehat
érdemes a szervezet készleteit Ujra feltdlteni
ezekbdl az értékes tapanyagokbdl - nemcsak
a haja, de szervezete is meg fogja halalni On-
nek az extra gondoskodast! Fokozottan figyel-
jen a folyadékbevitelre is, hiszen a szaraz, viz-
hidnyos fejbér miatt is kialakulhat a hajhullas.

Andknél kialakuld diffiz hajhullas hormonza-
varral is Osszefliggésben allhat, legyen szd
akar terhességrdl, valtozdkorrdl, hormonalis
készitmények szedésérdl vagy a pajzsmirigy
problémajardl. A kivaltd ok megsziintetése és
a fent emlitett helyes taplalkozas mellett jo-
tékony hatdsuak a stimulalo, energetizald ha-
japol6 szerek. Mi a Parusan Stimulalé sam-
pon és Energizalé tonik haszndlatit java-
soljuk, melyek taplalé anyagokkal latjak el a
hajat, és nemcsak a hajhullast csokkentik, de
a haj Gjranovekedését is stimulaljak.

Hirdetés

PARUSAN —

Diffliz hajhullas csokkentésére

Sampon és Tonik
NOKNEK

+ $iotinnal, L-argininnal és E-vitaminnal
+ Apolo anyagokkal latja el a hajat
+ Csokkenti a hajhullast

PARUSAN /| PARUSAN 7/

Stimulalo 7 Energizélo
sampon

PARUSAN

Hajritkulds, diffuz: i ki
hojhullis esetén Stimulalé

Energizéld
tonik

Intenziv hajkiira noknek

+ Apolja a sériilt, szaraz hajat
+ Tobb volumen és fény
+ Tokéletes féslilhetéseg
+ Csillogo és szép haj

+ Parusan formula

PARUSAN
Intenziv
hajkira
PARUSAN

Intenziv
hajkdra
{

+ Parusan formula

+ Parusan formula

FERFIAKNAK

+ Koffeinnel, L-argininnal és Bs-vitaminnal

+ Serkenti a fejbdr vérkeri

ngését

+ Apol6 anyagokkal latja el a hajat

+ Csokkenti a hajhullast és tamogatja a haj novekedési fazisat

Hajritkulds,

diftiz hajhullés Stimullé

Sampon

FéRFIAKNAK

Brilliant Brown
Sampon és Hajbalzsam

Energizalé
tonik

FERFIAKNAK

Hajritkulds,
diffiz hajhullds
esetén

+ Cottetia hjhuls,
& amogatio o o
ovetedts st

Intenziv barna arnyalatokkal

+ Apolja a hajat

+ Csillogova, puhava és dissa teszi

+ Szinvédelem
+ PARUSAN formulaval

PARUSAN

Brilliant Brown
Hajbalzsam

Energizdlo
tonik

FERFIAKNAK

Sampon

NGKNEK

Intenziv barra
Gmyalatok

+Apolja @ hoja

+ Cilogévd,
puhdvd s dis
tescia hajot

+ seimedelen
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Tavaszi faradhatatlansag

Hidba érezziik magunkat a tavasz beké-
szontével faradtnak, a j6 idd és a napsiités
nyljtotta lehetéségek ennek ellenére is
mindenkit a szabadba csabitanak. S mig
télen, a paplan alatt kucorogva til sok ve-
szély nem leselkedik az emberre, az akti-
vabb életmdd és azidgjaras valtozasa miatt
egészségiink is nagyobb figyelmet kovetel
toliink. Mutatjuk, mire érdemes iigyelni!

A zuzédasok egyre csak gyiilnek

Sit a nap, melegszik az idd, és olyan sok a
tennivald! Kilonosen a gyerekeknek, akik
mozgdasat immar nem korlatozza overall és
csizma, igy van lehetdségiik onfeledten jat-
szani és szaladgalni. A kisember ilyenkor ugy
tlnik, Gton-utfélen a foldon kot ki, biciklik-
kel borul fel, hintakrél ugrik le és cstiszdakbdl
pottyan ki a vartnal nagyobb sebességgel.

Egészség | Hirdetes

Avagott seb jobban vérzik, a szdrtnal
viszont nagyobb a belsé sériilés
veszélye. Az erGsen vérz6, szird
sebekkel forduljon orvoshoz!

Egy szemfiiles sziil6 sok mindentél megdv-
hatja gyermekét, de nem art, ha a szil6 a
gyermekével nemcsak egyszer, hanem tébb-
sz6r is megbeszéli, hogyan kell biztonsagosan
jatszani, mire kell odafigyelnie sajat épsége
érdekében. Horzsoldsokat, feliileti sériilése-
ket - ha nem szennyezédott - elegend6 fer-
tétleniteni és leragasztani, mig az eséskor
komolyabban felrepedt bérrel mar érdemes
orvoshoz fordulni.

Afelnéttek is szivesen mozognak a szabadban
a tavasz bekdszontével, legyen sz6 akar spor-
tolasrdl vagy kerti munkakrol. Amennyiben
6n télen nem sportolt, érdemes dvatosan, fo-
kozatosan kezdeni, hogy a testnek legyen ide-
je hozzaszokni a megvaltozott terheléshez.

Top Tipp

A gyulladasok csokken-

tésére és a sebgydgyulas
elésegitésére, zU-

z6dasok, nehezen

gybgyulé sebek

esetén hasznaljaa | (Ne—
Dr. Theiss Korom- SEEGINIEN
virag kenécsot’! kendcs
Nyilt sebre nem ey

8y6gyhatas( készitmér ‘
melynek hatasét szaki
adatokigazoljéi

alkalmazhatd!

DR.THEISS
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igy nagyobb eséllyel keriilheték el az olyan
balesetek, mint az egy-egy rossz mozdulat
miatt bekdvetkezd esések, huzédasok. Ha-
sonldképp legyen koriiltekintd kertészkedés
kozben: a leggyakoribb szezonalis balesetek
kozott a 1étrardl vald leesés, valamint a kerti
szerszamok okozta szurt, vagott sebek szere-
pelnek.

Visszeres, vénas panaszok

Az alsé végtagokat érintd visszérbetegség
a legelterjedtebb egészségligyi problémak
egyike, a néknél pedig haromszor gyakoribb,
mint férfiaknal. ElsGsorban a genetika okol-
haté érte, de kialakulasanak esélyét néveli az
életmdd is: az Glémunka, a kevés mozgds és
a dohdanyzas is hozzéjarul a vénas panaszok
felbukkanasahoz. A tiinetek kezdetben egé-
szen enyhék. Kiillonésen meleg idében, nya-
ron a nap végére kialakuld duzzadt boka és a
feszild labszar mar a vénak kéros kitagulasat
jelenthetik, és ez a jelzés, hogy itt az idd, el
kell kezdeni a visszerek apolasat.

Top Tipp

A nehézlab-érzet és

a visszérgyulladas
okozta panaszok eny-
hitésére, duzzanatok

gél
Visszér elleni gél
gyogyndveény kivonatokkal.

kezelésére alkalmazza
a gyégynovénykivona-
tokat tartalmazé Dr.
Theiss Venen gélt*!

DR.THEISS

*Gydgyszernek nem minGsiilé gyogyhatasu készitmény, melynek hatasat szakirodalmi adatok
igazoljak. A kockazatokrdl és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze

meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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Fogapolas

Lekiizdhet6 a fogorvostol

valo félelem

Odafigyeléssel meguszhatjuk a fajdalmat

A fogorvosi fiiré hangja szorongast valthat
ki benniink, és egyes kutatdsok szerint a
kezelés kozben az Gsi tulélési dsztoneink
kapcsolnak be. A legtobben szégyelljiik,
hogy féliink a fogorvostél, pedig van meg-
oldds, amellyel uirra lehetiink a rettegésen,
és megmenekiilhetiink a fajdalomtol.

Maguk a fogorvosok sem tudjak mindig fesz-
telendl kezelni, ha 6k keriilnek a pacienseik
helyébe. Ez a félelem, szorongds egy termé-
szetes emberi reakcio, amelynek tobb oka is
lehet, azonban a feloldasukra is van megol-
das. Karacsonyi Heni, a Lacalut dentalhigié-
nikusa minden félelmiinkre tud megoldast.

Természetes, hogy féliink

Annak, hogy nem szivesen engedjiik a szank-
ba a fogorvos éles, sz(rés vagy hegyes esz-
kozeit, egyszerl bioldgiai okai is vannak.
A szank ugyanis a testiink egyik legsebezhe-
tébb része, amivel a legalapvetdbb sziikség-
leteinket elégitjiik ki, azaz a légzést, ivast és
evést végezziik vele. ,A fogorvosok szdmdra
teljesen természetes, hogy a pdciens fél. Emi-
att ne szégyenkezziink, batran mondjuk el az
érzéseinket, és engedjiik, hogy a szakértd segi-
teni tudjon” - mondta Karacsonyi Heni.

Kontrollmania és tehetetlenség

A fogorvosi székben kiszolgéltatott helyzetbe
kerulhetiink, eléfordulhat az ismeretlentdl
valé szorongas is. Raadasul ezek az érzések
feler6s6dhetnek azokban, akik az élet min-
den teriiletén szeretik ellenérzés alatt tarta-
ni a dolgokat. A szakért$ ezért azt javasolja,
hogy bétran tegyiik fel a kérdéseinket az or-
vosunknak a kezelés |épéseir6l, mert minél

tébb informacidval rendelkeziink, annal nyu-
godtabban viseljiik majd a beavatkozasokat.
Ha tisztaba kerilink azzal kapcsolatban,
hogy mi var rank, a beavatkozas maga is sok-
kal kevésbé lesz félelmetes.

Félds sziilonek félds a gyereke

Mint minden, a fogorvostdl valé félelem is
visszavezethet6 a gyermekkorunkra. A ret-
tegéshez azonban nincs sziikséglink rossz
élményekre és tapasztalatokra, béven ele-
gend6, ha a sziileinken azt latjuk, hogy fél-
nek, tartanak a fogaszati kezelésekt6l. Ezt a
szocialis mintat nagyon kénnyen atvessziik,
hiszen a veszélyes helyzetek elkeriilése Gsz-

“ LU
"'I“‘llm l

gy,
T,

A

tonos folyamat. A szakérté ezért azt javasol-
ja, hogy vigyiik magunkkal a gyermekeinket
a sajat kezeléseinkre is, hogy amikor naluk
lesz sziikséges a sz(irés, illetve a beavatkozas,
akkor mar ismer@s és biztonsagos kozegbe
térjen vissza.

Jobban féliink, mint amennyire faj

A fogorvostdl vald félelem egyik legelterjed-
tebb oka a fajdalom, ami szintén 8szt6nds,
viszont a legkevésbé indokolt. Az érzésteleni-
tésre hasznalt korszerli mddszerekkel a paci-
ensek tobbsége alig érez fajdalmat. ,Ha nem
jdrunk gyakran fogorvoshoz, azt sem vessziik
észre, hogyan fejlédik az orvostudomdny, és
hogyan lesz egyre fdjdalommentesebb a fo-
gdszati beavatkozds. Rdaddsul, ha fdjdalom
nélkiil érkeziink a fogorvoshoz, nagy a vald-
szindisége annak is, hogy fdjdalom nélkiil té-
vozunk. Ezért javasoljuk a rendszeres, féléves
sziirévizsgdlatot, ahol még csirdjdban meg
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tudjuk oldani a legkisebb problémdkat is” -
tette hozza a szakérté.

Szégyelljiik, hogy szuvas a fogunk

A szakérté tapasztalatai alapjan a legtobb
beteg - amellett, hogy fél - azt is szégyelli,
hogy fogszuvasodassal vagy mas probléma-
val kizd. ,Az, hogy valakinek szuvas a foga
vagy inygyulladdssal kiizd, nem egyenlé az
dpolatlansdggal. A probléma oka lehet akdr
egy a szdmunkra nem megfeleld fogkefe vagy
fogkrém haszndlata, esetleg a rossz tisztitdsi
technika is. Ne felejtstik el, hogy minden fogsor
mds, ezért a fogdpoldssal kapcsolatban min-
dig kérjiink tandcsokat az orvosunktél, aki a mi
problémdinkra egyénre szabottan ajanl majd
megfeleld eszkozéket és modszereket” - tette
hozza Karacsonyi Heni dentalhigiénikus.

LACALUT
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Kalandos tavaszt kivanunk!

Végre véget ért a tél, és elkezd6dott a természet ébredésének idészaka - ezt pedig kar
lenne a négy fal kozott tolteni! Ismét 6sszegyiijtottiink egy csokorral a legjobb tavaszi
programokbdl, melyek kozott egészen biztosan mindenki megtalilja a szimara legmeg-

felelébbet.

Csokoladé & Edesség Fesztival
Gydr, 2020. mdrcius 7. - 2020. mdrcius 8.

Edes tavaszkezdés: idén elészor Csokoladé & Edesség
Fesztival Gyérben! A Molnar Vid Bertalan MUvel6dési
Kozpontban megrendezett esemény hamisitatlan csa-
ladi eseménynek igérkezik: a temérdek csoki és egyéb
finomsag mellett gyerekjatszohaz, koncertek és tombo-
la is varja a szérakozni vagydkat. Ez utébbin raadasul
egy gorogorszagi dlomutat is lehet nyerni, igy tehat
nincs kifogds, marcius masodik hétvégéjén irany Gyor!

edesnapok.hu

Eletmoéd

Maty6 Husvét

Mezékévesd, 2020. dprilis 12. -

2020. dprilis 13.

Ha valami igazan autentikusra vagyik,
akkor husvétkor Mezékévesden a helye! Itt
rendezik meg ugyanis a Matyd Huisvétot,
ahol az UNESCO szellemi vilagorokség ré-
szét képez6 maty6 hagyomanyokat mutat-
jak be a térség hagyomany6rz6 csoportjai,
valamint a méltan hires Maty6 Néptanc-
egylttes. Locsolasra, piros tojasra fel!
programturizmus.hu

Hegykdi majalis

Hegykd, 2020. mdjus 1.

Majalis vagy piknik, nem szamit, hogyan
nevezziik: idén majus elsején is szuper lesz
a hangulat Hegykén, a Széchenyi Odon
parkban! Kivalé jazzmuzsika, finom borok,
kézm(ives s6rok és helyben késziilt ételek
teszik teljessé a napot, és természetesen

a gyermekmUsorok sem maradhatnak el.
Hab a tortan, hogy akik kockas pléddel és
piknikkosarral érkeznek, azok kozott ajan-
dékokat sorsolnak kil

hegyko.hu

Carlos Santana-koncert

Budapest, 2020. mdrcius 19.

A tizszeres Grammy-dijas gitarikon végre Ujra Magyaror-
szagra latogat! Ugy bizony, Carlos Santana Miraculous
2020 elnevezésd, vilag korli turnéja marcius 19-én ér
Budapestre. A legendas zenész Gtvenéves karrierjének
leghiresebb dalait a Papp LaszIl6 Budapest Sportaréndban
hallhatja él6ben a kdzénség. Aki kedveli Carlos Santana
mivészetét, annak nem szabad kihagynia a koncertet!
budapestarena.hu

Budapesti Tavaszi Fesztival

Budapest, 2020. dprilis 3. - 2020. dprilis 19.

Az idei évben jubilal az orszag egyik leg-
nagyobb kulturdlis fesztivalja: fennéllasa
negyvenedik évforduldjat tinnepli a Buda-
pesti Tavaszi Fesztival, ahol ezdttal is szép
szammal lesznek jelen vilagsztarok, valamint
a hazai mivészeti élet megkerilhetetlen sze-
replGi. Aki eddig valamilyen oknal fogva még
nem vett részt a Budapesti Tavaszi Fesztiva-
lon, annak j6 apropé lehet az idei!

btf.hu

M -

udapesti
Tavaszi
Fesztival

Bondoré Fesztival

Kapolcs, 2020. mdjus 29. - 2020. junius 1.

Zarja a tavaszt méltoképpen! Majus végén
immaron masodik alkalommal rendezik meg
a Bondord Fesztivalt, ahol minden pillanatban
torténik valami, ami mosolyt csal az ember
arcara: golyalabasok, artistak, pantomimesek,
koncertek, kiallitasok, kirakodévasar és szam-
talan kulinaris élvezet varja az ide latogatdkat.
Kar lenne kihagyni!

bondoro.hu

Kapolcs
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Békében o6nmagunkkal

Rohané vilagunkban figyelmiink legtobb-
szér odaig terjed, hogy felvessziik a harcot
a betegségekkel, foglalkozunk a megjelené
testi tiineteinkkel, amelyek altaldban mar
elég kellemetlenek ahhoz, hogy igyekez-
ziink enyhiteni 6ket. De mit tesziink 6nma-
gunkért és a lelki békénkért?

Legtobbiinknek a multon vald ragddas és a
jovén valé aggddas teszi ki a hétkoznapja-
inkat két rohanas kozott. Mérlegeljiik, hogy
egy-egy dontésiink hova vezethet, gondol-
kodunk rajta, hogy mi fog majd t6rténni, hol-
ott valdjaban semmilyen rahatasunk nincs a
holnapra. Természetesen ebben az esetben
nem a tudatos tervezésre gondolunk - amely
nagyon is hasznos -, hanem alaptalan aggo-
dalmainkra, amelyek egy-egy atdolgozott
nap utan a fejiinkbe férkéznek. Ugyanigy az
idé kerekét sem tudjuk visszaforditani, hogy
valamit masképp csinalhassunk.

De hogyan elézhetjiik meg azt, hogy elborit-
sanak minket a negativ gondolatok? Tavaszi
szamunkban mar irtunk a méregtelenités
jétékony hatdsairdl. Erdemes a fizikai méreg-

telenitést lelki méregtelenitéssel is kiegészi-
teni, hiszen a bojti idészakban gondolataink
kitisztulnak, és fogékonyabbak lehetiink a
valtozasra. A szervezetiinkben felhalmozé-
dott méreganyagokkal egyiitt probaljuk meg
elengedni a minket mérgez4 gondolatainkat
is: gondoljuk at, hogy kinek kellene megbo-
csatanunk, ki bantott meg minket, mik a fé-
lelmeink. A kiildnbdzé meditacids technikak,
koztlik a mindfulness, segithet a jelenben ma-
radni, észrevenni a mindennapok szépségét,
és kevesebbet aggddni azokon a dolgokon,
amelyeket nem all médunkban megvaltoztat-
ni. Igyekezziink tobb idét tolteni a természet-
ben, és probaljunk meg eleget aludni.

»Ne zsufoljatok tele lelketeket
haszontalan gondolatokkal.
Minek ragddni a malton,
elébe menni a jovének?
Maradjatok a jelen pillanat
egyszerliségében.”

I/ /DR.THEISS

Hirdetés

Muceplant

Dr. Theiss
Landzsas
atifl szirup
hagyomanyos novényi gyogyszer,
kizarolag a régota fennallo

Muceplant

Dr. Theiss
Kakukkfii
anizsolajjal
belséleges

haszndlaton alapul6,
meghatérozott javallatokra

Muceplant

alkalmazando, Ggymint .
~akbhogssi inger oldatos cseppek Dr. Theiss
csillapitasra, 5 Eukaliptusz és =
:I?;:ngt nyalka 3 fenyGolaj kenbcs
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TERMESZETES OSSZETEVOK, ==

NEMET SZAKERTELEM

1. MUCOPLANT Dr. Theiss Landzsas (tif(i szirup* hagyomanyos novényi gydgyszer 100 és 250 ml
2. MUCOPLANT Dr. Theiss Kakukkfii dnizsolajjal* belsSleges oldatos cseppek 30 ml
3. MUCOPLANT Dr. Theiss Eukaliptusz és feny6olaj kendcs 50 g*

*Hagyomanyos novényi gydgyszer. A javallatokra valé alkalmazésa a régdta fennallé hasznalaton alapul.

www.drtheiss.hu
FORGALMAZZA: NATURPRODUKT KFT. | 2046 TOROKBALINT, DEPO PF. 8 | TEL.:06 23 511 337

A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtijékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!



Eletmod

JOTANACS | TAVASZ

Kornyezettudatossag,
zero waste, minimalizmus -
Hogyan kezdjuk el?

A zero waste az utdbbi években nagyon
felkapott kifejezés lett, amivel rendsze-
resen talalkozunk a k6zosségi médiaban.
A kifejezés sz6 szerint azt jelenti, hogy
nulla hulladék, ami magyarra leforditva
a hulladékmentes életet jelenti. De hogyan
lehet szemetelés nélkiil élni? Hogyan tu-
dunk az Instagramra feltoltott #zerowaste
hashtaggel ellatott pillanatképekbdl valé-
sagot krealni?

Palackhegyek helyett

Tévhit, hogy az asvanyviz mindsége jobb
a csapviznél. A fejlett orszdgokban és Magyar-
orszag nagy részén a csapbol érkezd vizminé-
sége kivald, ami annak készénhetd, hogy Eu-

ropaban a csapvizet alaposabban ellendrzik,
mint az dsvanyvizeket.

Szerezzen be egy szép, praktikus kulacsot,
amit barhova magaval vihet, vagy nézzen ko-
ril otthon, és keressen egy ennek megfelelé
liveg- vagy fémpalackot. Ha gyakran vasarol
elviteles kavét, akkor érdemes egy termoszt
vagy fedeles poharat is beszerezni, de erre a
célra egy egyszer( beféttes tiveg is megfelel.

Vaszonzsakkal a boltban

J6 hir, hogy ma mar egyre tébb boltban latni
vasarldkat, akik vaszon- vagy halés szatyor-
ba pakoljak a gylimdlcsoket és zoldségeket.
Ennél is tobbet tehet az, aki szeret piacozni,
ugyanis ott szinte mindent lehet kimérve

Eletméd

kérni: magvakat, lisztet, hivelyeseket, ga-
bonaféléket, sajtot, joghurtot, hust, olivat,
padlizsankrémet... tényleg szinte mindent!
Ha vasarlas elétt atgondoljuk, hogy mit vasa-
rolnank, akkor a taroldkat is elSkészithetjiik
hozza: zsakok, dobozok, befétteslivegek. Ra-
adasul a listaval a keziinkben kevesebb esély-
lyel ejtiink meg impulzusvasarlast.

Takaritas természetes anyagokkal

A takaritashoz sziikséges kemikalidknak, szi-
vacsoknak és keféknek mind vannak olyan al-
ternativai, amelyek természetes anyagokbdl
késziiltek. A méregdraga takaritoszerek nagy
része tokéletesen kivalthato a szinte minden
haztartasban megtaldlhaté alapanyagokkal,
mint példaul az ecet és a szddabikarbona.
Ezenkivil egyre tobb bioboltban kaphatd
luffatokbdl vagy kdokuszrostbdl késziilt mo-
sogatdszivacs, fakefe természetes sortével,
tvegmosé kefe és egyéb hasonld eszkoz.

Vigyen ebédet a munkahelyére!

Ha valaki késé délutanig dolgozik, akkor valé-
ban kényelmesebb az ételrendelés, viszont a
csomagolasa és szallitdsa rengeteg szeméttel
jar. Ha teheti, f6zz6n heti egy alkalommal egy
nagyobb adagot kedvenc fogasabdl, és vigye
be a munkahelyére egy tarolédobozban. Er-
demes vasarnapra idéziteni, igy tobb idé jut
a fé6zécskézéshez.

Ha ugy latja, hogy a maradék mar biztosan
nem fogy el, tegye el a fagyasztdba késGbbre.
Egy sietés napon biztosan j6l fog esni az el6re
elkészitett étel, ami ebédig ki is olvad.

Elményt ajandékba!

Mindenkinek vannak otthon olyan targyai,
amelyeket ajandékba kapott, és azdtais a pol-
con vagy a lakas eldugott zugaiban porosod-
nak. Mi lenne, ha legkdzelebb sziiletésnapra,
névnapra, karacsonyra vagy évforduléra mi-
néségi id6t ajandékoznank? Ha ebben gon-
dolkodunk, akkor is szdmtalan lehetségiink
van: mozi-, szinhaz- vagy koncertjegy, kialli-
tas, szabaduldszoba, vacsora, utazas, sport,
wellness vagy geocaching. Hat nem kelleme-
sebb egy felejthetetlen koncertélményt tarol-
ni a fejiinkben, mint egy Gjabb cstnya pulcsit
rejtegetni a gardréb mélyén?



Jatek

Keresztrejtvény

Fejtse meg a keresztrejtvényt, és tudja meg,
mely termékcsaladdunk a korpds haj legnagyobb ellensége!

A megfejtést kiildje el e-mailben vagy postai levelezélapon.

Bekiildési hataridé: 2020. 04. 30.
A bekiildSk kozétt kisorsolunk 5 db labapolasi csomagot.

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

Téli lapszamunk nyertesei:
1. A. Jézsefné, Pécs

2. Sz. Laszloné, Pécs

3. H. Beata, Sopron

4. K. Andras, Szerencs

5. E. Irén, Eger

JOTANACS | TAVASZ

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

16 kozerzet

24 6ras komplex rendszer

O V6|T026 korbOn nappali és éjszakai tabletta

egy dobozban

Etrend-kiegészité tabletta vitaminokkal,
asvanyi anyagokkal és gyogynovényekkel

e H6hullamok?
» Koncentracioé csokkenése?
* Ingerlékenység?

Kaphato gyogyszertarakban és gyogynovényboltokban.
Forgalmazza: Naturprodukt Kft. 2046 Torokbalint, DEPO, Pf. 8 Tel.: 06 23 511 337

= www.naturprodukt.hu

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



HerbalSept

KOHOGES ELLENI SZIRUPOK

Duo

Kohogés és

torokpanaszok ellen

Good Night

Csillapitja a
szaraz kohogést

Enyhiti a torokpanaszokat
Megnyugtatja az irritalt garatot

Csillapitja a szaraz kohogést

Erdei malyvaval,
orvosi zilizzel
és mézzel

HerbalSept

KOHOGES ELLENI SZIRUP
Duo

Kohogés és torok-
panaszok esetén

W Enyhiti a torokpanaszokat
W Megnyugtatja az irritalt garatot
W Csillapitja a szaraz kdhogést

HerbalSept *

W Erdei malyvaval, orvosi zilizzel " KOHOGES ELLENI SZIRUP

és mézzel

Duo

L — :
Kéhogés és torok- ‘f
Panaszok esetén

e

Orvostechnikai eszkdz

W Erdei malyvaval, orvosi
zilizzel és mézzel
100 ml

100 ml

Orvostechnikai eszkiz

B Csillapitja a szaraz kohogést
m Védi a felsé légutakat

m Levendulaval és kamillaval
m Alkoholmentes

m Cukormentes

HerbalSept

KOHOGES ELLENI SZIRUP
Good Night

Csillapitja a
szaraz kohogést

W Csillapitja a széraz kshogést
W Védi a fels§ légutakat

W Levenduldval és kamillaval
W Alkoholmentes

L

HerbalSept
KOHOGES ELLENI SZIRUP

Good Night ; /

L e— 3

Csillapitja 4
aszaraz kohogést
. o —]

Orvostechnikai eszkdz
W Levendulaval és kamillaval

W Cukormentes

100 ml

Orvostechnikai eszkoz

Orvostechnikai eszk6zok, melyek egyben gyogyaszati segédeszkozoknek is mindsulnek!

Kaphaté gyogyszertarakban, gy6gynévényboltokban, valamint megrendelhet6 a webshopunkban.
EP-kartyara is kaphatok.

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

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



