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Vannak olyan emberek, akik csupan
egyetlen 0j informacié megszerzése
utan maris valtoztatnak — 6k vannak
kevesebben. Az emberek tébbsége
csupan akkor szanja ra magat egy
életmodvaltasra, ha megjelennek
bizonyos problémak, tlinetek,
amelyeket, ha felismernek, erre
készteti 6ket.

S persze az emberek egy bizonyos
csoportja akkor sem valtoztat, ha mar
komoly problémakkal kiiszkddik — ez a
cikk most nem nekik szol.

Melyek azok a jelek, tlinetek,
amelyeket komolyan kellene vennunk,
amik mar figyelmeztetnek, hogy

ideje valtoztatnunk? Ide tartoznak
azok a hétkdznapi panaszok,

amikrél agy gondoljuk, hogy teljesen
szokvanyosak, minden embert
érintenek. Ne gondoljuk, hogy a
legkisebb tlnet, panasz is természetes
lenne!
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Ismerijiik fel idoben ezeket a jeleket:
+ emésztérendszeri panaszok

- idegrendszeri problémak

» hangulatzavarok

- alvaszavarok

* mozgasszervi tlinetek

 a bér, a haj, a kérém elvaltozasai

« kronikus faradtsag, gyengeség

A teljesség igénye nélkil nézzik
ezeket kicsit részletesebben!

Az emésztérendszeri panaszok —

mint a haspuffadas, az emésztési
problémak, a gyomorsav-taltengés, a
refluxbetegség vagy a székleturitési
problémak (akar székrekedés,

akar hasmenés, hasi fajdaimak)
egyértelmlen jelzik nekiink, hogy
ideje a valtoztatasnak. llyenkor meg
kell vizsgalnunk, hogy miket eszlink,
mennyit, mikor. Mennyi folyadékot
fogyasztunk, iszunk-e elegendd, jo
mindségu vizet? Milyen gyogyszereket
szedlink, ezek milyen hatassal vannak

a normal bélflorankra? Vannak-e
olyan ételek, amik tiineteket okoznak?
Manapsag a laktozintolerancia,
gluténérzékenység mar szinte
népbetegség, ezeket a problémakat
csak megfeleld étrendi valtoztatassal
lehet enyhiteni. Amennyiben érzékeny
a gyomrunk, tul sok a savunk,

esetleg refluxproblémank van,

nézziuk meg, mennyi kavét iszunk,
milyen az étrendlink, dohanyzas,
alkoholfogyasztas mennyire szerepel
a mindennapjainkban.

Egyértelmd, hogy a tul sok cukor,

a finomitott szénhidratok, a tej és
tejtermékek, gyorséttermi élelmiszerek,
készételek fogyasztasa nagyon

hamar emésztési problémakat okoz.
Ebben az esetben a leggyorsabb és
leghatasosabb megoldasi mod az
étrend megvaltoztatasa. Ebben oériasi
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segitség a Forever kilencnapos
programja, mely a tapasztalatunk
szerint a legjobban el6késziti

és segiti az életmodvaltast, az
egészséges étkezés, a megfeleld
diéta bevezetését.

Az idegrendszeri tinetek, mint

a gyakori fejfajas, szédulés,
izomgoresok (a nyak, a vall izmai,
labikragoércs), az alvaszavarok,
illetve a hangulati problémak
(ingerlékenység, depresszio,
nyomottsag) szintén azok a

jelek, amikre figyelnunk kell, s
meglatasunk szerint ezekre sem
a gyogyszerekben kell keresni a
megoldast, bar az orvosi kivizsgalas- ,
s nagyobb betegségek esetén az
orvosi kezelés természetesen nem
maradhat el.

Ma mar nem titok, hogy emészt6-
rendszerlnk allapota meghatarozza
az idegrendszerink, pszichénk
mikodését, igy a valtozast a fent
emlitett panaszoknal is étrendlink
megvaltozatasaval kell kezdeniink.

Segit egy tisztitokara, egy id6-
szakos bojt, utana asvanyi anya-
gokban, vitaminokban, telitetlen
zsirsavakban gazdag minéségi
taplalkozas, illetve a taplalkozas
kiegészitése termeészetes alapu
étrend-kiegészitkkel.

Amikor életmédvaltasrol
beszéllnk, az eddig emlitett
tudatos taplalkozas, megfelel
diéta, tisztitokura, a karos anyagok
elhagyasa illetve az elegendd
mennyiségl tiszta viz ivasa mellett
elengedhetetlen, hogy az alabbi
tényezdket is komolyan vegyuk.

* rendszeres testmozgas

+ elegendd pihenés és alvas

» megfeleld stresszkezelés

* pozitiv gondolkodas
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Hiaba mindségi a taplalkozasunk, ha
életlinkben ezek az alappillérek nem
jol miikédnek, akkor elébb-utébb ismét
jelentkezni fog valamilyen probléma.

A rendszeres testmozgas a legtébb
embernél ériasi kihivas, s sokan
gondoljak ugy, hogy ezt 6k nem
tudjak beilleszteni az életiikbe.
Azonban e nélkil nem lehet hosszu,
egészséges életet élni. Meg kell
talalni azt a mozgasformat, ami a
legjobban passzol hozzank, amit a
legjobban szeretlink, s csak el kell
kezdeni. Lehet ez joga, Uszas, séta,
kocogés, valamilyen csapatsport,
mindegy. Sziviink, izmaink, izlleteink,
immunrendszerink, lelki egészségiink
érdekében muszaj ravenni magunkat,
s valahogy elkezdeni.

Tapasztalatunk szerint a sport
elkezdésében is segit a kilencnapos,
életmodvaltast elésegitd program.
Ez a kilenc nap a tudatos
egészségre figyeléssel, a megadott
mozgasprogramok segitségével
kdnnyebbé teszi ezt a valtoztatast is.

Vizsgaljuk meg az életiinkben azt

is, hogy hogy allunk a pihentet6
alvassal, mennyire vagyunk
stresszesek, és milyen modszereink
vannak, hogy a rank zudulé stresszt
kezeljik! Alvas alatt regeneralodik a
szervezetlnk. Térekedjink arra,
hogy mindig azonos idépontban
térjiink nyugovéra. Ugyeljiink arra is,
hogy ne a monitor mell6l menjiink
aludni, s halészobank legyen mentes
az elektroszmogtol.

A fokozott stressz hatassal van

egész szervezetlinkre, befolyasolja

az idegrendszerlnket, a normal
bélflorankat, az emésztérendszeriinket
a hormonrendszerinket, a keringési
rendszeriinket, igy ezzel a karositd
tényezével is bévebben kell
foglalkozni. Szerintlink nincs olyan
hétkdznapi, “civilizacios “ panasz,

amit ne okozhatna a fokozott stressz.
Hasfajdalom, hasmenés, elsavasodas,
bértinetek, viszketés, vérnyomas-
emelkedés, nehézlégzés, allergias
panaszok, hatfajdalom, izomgdrcsok,
gyakori fert6zések, alvaszavarok... és
még sorolhatnank.

A fentebb emlitett egészséges étrend,
ha kell, diéta, elegend6 folyadék,
rendszeres mozgas, pihentetd

alvas, és az, hogy megtalaljuk azt a
modszert, amivel le tudjuk nyugtatni
az elménket. Rengeteget segit, ha
idot toltiink a természetben, tlrazunk,
kertészkedUlink, ha olvasunk, zenét
hallgatunk, megfeleld tarsasagban
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vagyunk, megtanulunk pozitivan
gondolkodni, ha magunkéva tessziik
a szemléletet: “barmi torténik, semmi
nem véletlen, mindennek oka van.”
Nem megy mardél holnapra meg-
tanulni ezt, de megfelelé 6nisme-
rettel, tudatossaggal, gyakorlassal
menni fog.

Mindezekbdl kdvetkezik, hogy ha a
fenti tineteket észleljik magunkon,
tudatositsuk, hogy van megoldas,
valtoztassunk idében, miel6tt még
komolyabb egészségi problémak
jelentkeznének!

20 éves foreveres tapasztalataink
alapjan batran mondhatjuk, hogy

a Forever cég csucsmindségu,
természetes dsszetétell termékeinek
még idében elkezdett, rendszeres
hasznalataval kdnnyebb a valtoztatas,
€s egy egészségesebb, fittebb életmdd
kialakitasa.
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