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nyaralés pOZith élmény maradjon! folyadékot, hanem sokféle asvanyi
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anyagot is veszitiink, melyek hianya
tineteket, betegségeket okozhat. Példaul
a magnézium hianyatél idegesebbek,
ingerlékenyebbek vagyunk, még a kon-
centracionk is csdkkenhet, de izomgor-
csok is kialakulhatnak. A kélium hianya
szivritmuszavart is okozhat.

Tartés melegben az alviszavarok is
gyakoribba vélnak, ezért nem pihenijik
ki magunkat megfeleléen, ez is gyengiti
napkdzbeni kognitiv tulajdonséagainkat.

MIT TEGYUNK A
KANIKULABAN? NAGYON
FONTOS A MEGELOZES'

Ha fejfajast, szédulést, hanyingert,
szajszarazsagot érziink, mindenfélekép-
pen folyadékot fogyasszunk! Fontos,
hogy figyeljlink oda a tiinetekre, és
kezeljuk azokat minél hamarabb, hogy ne
alakuljon ki napsziras, héguta. Figyeljink
az elst jelzésekre, igyunk, menjiink hiivos
helyre, hogy ez ne kévetkezzen be!
Fokozottan figyeljink a csecsemokre,
gyerekekre, kismamakra, id6sekre, mert
a héhéaztartasuk gyorsabban felborul, igy
sokkal hajlamosabbak a kiszaradasra.
Fokozottan figyeljenek magukra azok,
akik kronikus keringési, sziv-érrendszeri
problémékkal kiizdenek, vesebetegek,

tulstlyosak, akik vizhajtot és egyéb
gyobgyszereket szednek, amelyek
hatéssal vannak a vizhaztartasukra.

A gybgyszerek szervezetiikre val ha-
tasa is megvaltozhat, ezért fontos, hogy
kezel6orvosukkal beszéliék at erre az
idészakra az adagolast.

Lehetbleg 11 és 15 6ra koz6tt ne legylink
napon, arnyékos, hiivés helyen tartdz-
kodjunk! Ha megtehetjik, csékkentsiik

a fizikai munkavégzést, a szabadban
végzett munka idétartamat ebben a
savban. A mozgést, sportolast a szabad-
ban 10 éra el6tt és 18 o6ra utan végezziik,
arnyékos helyen, ha lehet 26-28 fok alatti
hémérsékleten.

Ha tul sokaig tartozkodtunk a szabad-
ban, akkor prébéljunk legalabb 1-2

oréat légkondicionalt, vagy hiivos, 24-26
fokos kdrnyezetben eltélteni, mig a
szervezetunk lehll. Ezt el lehet émni
langyos vagy hideg vizes zuhanyzéassal
is, amit naponta tébbszdr is megtehetuink.
Ejjel szelldztessiink, és nyitott ablaknal
aludjunk, a jobb alvasunk érdekében.
Ha Iégkondicional6 késziléket hasz-
nalunk, akkor is szelléztesstink rend-
szeresen, hogy a levegd minésége jo
legyen, mert a készUlék a belsé leveg6t
keringeti. A Iégkondicionalt helység, autd
és a kilsé hémérséklet kozott idedlis
esetben csak 5-8 fok a kilénbség. Ha
ennél sokkal tébb, akkor kénnyen meg-
fazhatunk.

MIRE FIGYELJUNR?

A legfontosabb a rendszeres, megfe-
lel6 folyadékpdtlas. Nyaron minimum
4-5d1/10 kg folyadékot fogyasszunk!
Lehetbleg szobahémérsékletl vagy
enyhén hitétt legyen a folyadék, nem
6, ha szénsavas, jeges, nagyon hideg,
mert az gyulladast okozhat a torokban,
a nyelécsében, és ledllithatja az emész-
tési folyamatokat. A legjobb az olyan
asvanyviz, amely megfeleld aranyban
tartalmazza az asvanyi anyagokat. llyen
példaul a Forever Sirona természetes
asvanyviz.

Ugyeljtink arra, hogy rendszeresen étkez-
zunk, mert faradtabbak, ingerlékenyeb-
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Manager
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bek lesziink, és teljesitbképességiink

is csdkkenhet, ha a szervezetiink nem
kapja meg a sziikséges tapanyagokat a
kell6 idében. A kora esti érakban vacso-
razzunk! Ejszaka sokkal jobban tudunk
aludni, ha kénny( ételeket fogyasztunk,
salatakat, fézelékeket, parolt zoldségeket.

NEMCSAR FINOMAK

Az élelmiszereknek termikus hatasa is
van a szervezetlinkre. Az ételek lehetnek
semlegesek, h(it6 vagy fit6 hatastak,
amit az elfogyasztasuk utan érzékel-
hetlink hideg vagy meleg érzetként, a
semleges élelmiszerek pedig altalanos
kdézérzetjavulast okoznak hosszu tavon.
HUtd hatasuak a fanyar, keser(, édeskés
izek, élelmiszerekbdl az asvanyviz, a jog-
hurt, kefir, uborka, alma, korte, granatal-
ma, édes bogyos gylimélcsok, dinnye,
rizs, arpa, zab, édesburgonya, csirak,
sparga, a legtébb zéldségféle, salatak,
tokfélek, babfélék, édeskdmeény, tarkony.
Semleges élelmiszerek a sargarépa,
kaposztafélék, hlivelyesek, kukorica, dio-
félék, a gabonafélék. Melegitd hatasuak
a sbs, savanyu, erds, csipds, pikans izek,
ételekbdl a husfélék, zsiros sajtok, tejfdl,
csokoladé, méz, savanyl gyimolcsok,

a chili, curry, bors, gydmbér, alkohol,

a kavé. Semleges és frissit6 ételeket
tarsitva a hiitd és f(itd élelmiszerekkel a
kiegyensulyozott taplalkozast segithetjik.
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Tehat nyaron kerlljik a kal6riadus,
zsiros, tul flszeres, sés, cukros,
megterheld ételeket! Minimalizaljuk

a koffeint, mesterséges anyagokat tar-
talmazé energiaitalok, iditk és alkohol
fogyasztasat.

Azért, hogy a megfeleld mennyiségi as-
vanyi anyag visszajusson a szervezetbe,
fogyasszunk sok zéldséget, gyimalcsot!
Sajnos manapséag az élelmiszerek mar
nem tartalmazzéak azokat a hatéanya-
gokat, amelyekre a szervezetlinknek
szliksége van. Biztosabb modja ezeknek
a bejuttatasara az, ha mindségi étrend-
kiegészitdket is fogyasztunk. A Forever
termékpalettajan megtalalhatok minda-
zok a termékek, amelyek tartalmazzak
azokat az dsszeteviket, amelyre
szervezetlinknek szilksége van.

POTOLD, AMI HIANYZIR!

Az izzadaskor elveszitett asvanyi
anyagokat a Sirona viz mellett a tizféle
alapveté nyomelemben gazdag, asvanyi
anyagot tartaimazo6 Nature-Min, és a
vitaminok, asvanyi anyagok ajanlott
napi mennyiségét tartalmazo6 Forever
Daily tudja a leghatékonyabban pétolni.
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Jonrnt
Cardioh e

Szervezetlnk taplalasat az aloe vera-ita-
lokkal maximalisan tudjuk segiteni, mert
ezekben vitaminok, asvanyi anyagok,
esszencialis aminosavak, enzimek van-
nak, és nincs bennik hozzaadott cukor
és tartositoszer. Nagy segitség a folya-
dék pétlasara az Aloe Blossom Herbal
Tea is, a benne lév6 gyogyndvények,
flszerek frissitéen hatnak a szervezet-
re. A t6bb mint hiszféle zéldséget és
gyumdlcsét tartalmazo Supergreens is
maximalisan hozzasegiti a szervezetet
a szdmara szukséges tapanyagokhoz.

A melegben a sziv és a keringési rend-
szer intenziv munkat végez, ezért fontos,
hogy tamogassuk azt. A CardioHealth a

Q10 mellett szamos olyan dsszetevét tar-

talmaz, amely hozzajarul az egészséges
szivmUlkddéshez. Az ARGI+ L-arginint
tartalmaz, ami fontos aminosav sejtjeink
szamara, és a benne lévé gyimdlcs-
kivonatok is olyan vitaminkomplexet
adnak, amellyel tamogatni tudjuk
szervezetiink megfelelé mikodését.
A Sirona vizzel ajanlott sszekeverni,
mind a Supergreens, a CardioHealth
az ARG+ italporokat, igy segitik a
megfelel6 mennyiség folyadék be-
vitelét is a szervezetlinkbe egészséges

ital formajaban. Akar mind a harmat
Osszekeverve is fogyaszthatjuk. De
készithetlink belblik egy fehériékbdl és
tizennyolc-féle vitaminbdl, asvanyi anyag-
bél all6 shake-et is reggelire, vacsorara,
sportolashoz, az Ultra Lite porokkal.

VIGYAZZ A NAPPAL!

Fontos a megfeleld fényvédelem bériink
leégéseének elkerilése érdekében. Ezért
ha ki kell menniink a napra, hasznaljunk
bérvédo, természetes alapanyagokat
tartalmazé fényvédo krémet. A legjobb
az Aloe Sunsceen, mert mindezeket tar-
talmazza, vizalld, 30-as fényvédo faktoru,
véd a karos UV-A-és UV-B-sugarzastol,
hidratalja, nyugtatja a bért. Az egész
csaladnak védelmet nyUjt mind nyaralas-
kor, mind a hétkéznapokban az utcara
kimenve. Ha pedig mégis megkapott a
nap, gyors segitségnek a legjobb az Aloe
First, amely aloe vera, propolisz, tizen-
egyféle gybgyndvény kivonata, apolja

az irritalt bért. Rendszeresen hidrataljuk
arcbdriinket Hydrating Serummal! Ezzel
barmely kort gyermekiink bérét is apol-
hatjuk. A testlinket a hamarosan kaphaté
Aloe Body Lotionnal tudjuk hidratalni.
Tombol a kanikula. Még csak most j6n

a nyar masodik fele. Megfelel6 odafigye-
Iéssel, megelézéssel, életmindséged
javitasaval, életviteled tudatosabb, jobb
megszervezésével egy 6romteli emlékek-
kel, pozitiv élményekkel teli nyarat tudsz
zami.






