FELSSNYEK HIRMONDO
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2015. ,Hogyha felettébb szomoru vagy és azt gondolod, hogy senki Kdz6sségépités
julius nem tudna megvigasztalni, menj és tégy jot a szlikségben lévivel,
9. szam mindjart megkonnyebbiilsz!” /Feketéné Bokor Katalin: Hit, remény, szeretet c. kényvébél/

Szerkeszt6k: NMI helyi kdzésségi munkatarsai /Pere Rudolfné, Kali Erika, Vavra Agnes/
Fels6nyék Kdzség Onkormanyzata

Az ifjusag hasznos szabadidé eltoltésére nyari programok:

Hétfé: 17:00 - 19:00 Ifi klub: Ifjasagi Hazban
Sportkirsk miikpdtetése, szbrakozis: sakk, poker, stb.
A MultiRon i Klub RbzremiiRboésével,
Kedd: 14:00 - 16:00 Siiti-suli: Miivel6dési Hazban
Sitemény-sités fortélyainak megtanuldsa gyakorlatban.
Az elikészitett siteményelrdl receptfiizetet készitiink,
HozzAjdruldsl Rbltség: 200,- Ft/f6/alkalow,
Szerda: 14:00 — 16:00 Kézmiives szakkor:  Konyvtarban
Kialdnbszd kézmiives disztbrgyak készitése,
Hozzdjdruldst kbltséy: 200,- Ft/fo/alkalom

Csiitortok: 17:00 — 19:00 Ifi Klub: Ifjusagi hazban
Filmnézés a Multikon i Klub kizremiikioésével.
Péntek: 13:00 - 16:00 Rajz szakkor: Konyvtarban

Bajer Istvin szaktandr vezetésével,
Az elikészilt rajzok kidlitdsia kerilnek,
Hozzdjdruldst kbltsén: 200,- Ft/fo/alkalow,

Kinyvtari nyitva tartas: Hétfé - Péntek: 14:30 - 16:00

A Nyugdijas klub helyszine és idopontja megvaltozik:
Minden hénap harmadik keddjén:
16:00 o6ratél - 18:00 éraig lesz az Ifjisdgi Hazban Onkormanyzat mellett,
mert a s0-szoba melletti helyiség alkalmasabb az iddsek talélkoz()jéhoz AN

Tehat jalius 21-én szeretettel varjuk a nyugdijas korosztalyt az uj helyre!

A Baba-mama klubot tovabbra is minden hénap masodik keddjén tartjuk
délelétt 10 oratol a Konyvtar helyiségében, /julius 14-én/
mivel ott megfeleld jatékok allnak a picik rendelkezésére.
Lehetéség van a picikkel egyiitt a s6- Szoba hasznalatara is.
Védononk ,,Nyaralas kis gyermekkel” — aktualis tétmaban tart eloadast az anyukaknak.
Szeretettel varunk mindenkit!




Szauna nyitva tartasa:

Arak:
Hétfé: 10:00 — 12:00 Csutortok: 17:00 - 19:00 1000 Ft/1 f6/2 6ra
A szauna kell6 h6mérsékletre valo felfiitése 3 érat vesz igénybe 1800 Ft/2 f6/2 6ra
ezért igénylket legyenek szivesek 2 nappal elétte telefonon jelezni: 2400 Ft/3 f6/2 éra
Kali Erikandl: 06-30-884-2946, vagy: Vavra Agnesnél: 06-30-620-1458. 3000 Ft/4 f6/2 6ra

A szaundhoz és a s6-szobdahoz kiilon férfi- néi 6ltozd, zuhanyzo biztositott mellékhelyiségekkel.

»A szauna rendszeres hasznalata rendkiviil jol edzi a szervezetiinket,
hasznalataval er6sodik azimmunrendszeriink.

Akik els6nek probaljak ki a szaunat, legyen évatosabbak.
Mivel 80-90 fok felettire is felmelegednek a szaundk, ezért aki még nem proébdlta, érdemes kdvetnie
a fokozatossag elvét. Kezdetben csak kevesebbet legylink bent, ha tobb szintes padokat épitettek be,
akkor az als6 padokon prébaljunk elhelyezkedni, ott szokott a "leghlivésebb" lenni. Kezdetben ne
vigylik tulzasba, el6szor heti egy alkalom is elegendd! Egy szabaly van: ne vigyiik tulzasba, és ha On
rosszul érzi magat, akkor érdemes megszakitani a szauna hasznélatot!
A kezddk 5-8 percig, a haladé szaunazék 10-15 percig is bent maradhatnak. Nem érdemes tovabb
szaunazni, hiszen a jotékony hatasat ennyi id§ alatt kifejti.
A kovetkezd szakasz a lehlilés szakasza. Ha fekvd pozicioban szaundztunk, akkor el6szor érdemes
fellni, majd 2 perc utdn elhagyni a szaunat. 10 percig hisoljlink a levegén, majd j6het a zuhanyzas.
Kezd6knek nem ajanlott hideg viz haszndlata, szép fokozatosan hditsiik le testiinket.
Cél: szervezetiink eredeti hmérsékletére torténd fokozatos hiitése.
Visszatérés a szaunaba.
Ezutdn ismét menjlink vissza a szaunaba. Ismételve felheviilés és lehlilés ciklust.
Altaldban hdromszor szoktak ezt ismételni. Tulzott szaunazas esetén kimeriiltség Iéphet fel. Legvégiil
hagyjunk magunknak elég id6t arra, hogy teljesen kipihenjiik a tobbszori felmelegedés hatasait.”

A fenti informécid a: http://www.szauna.net/a-szauna-hasznalata- web oldalrdl valo.

So6-szoba nyitva tartasa: Arak:
Felnétt: 500 Ft/f6/2 6ra
Hétfa: 10:00-12:00 17:00 -19:00 6-14 éves korig: 250 Ft/f6/2 6ra
Csiitortok: 10:00 —12:00 17:00 - 19:00 6 éves korig: ingyenes

A s6 szoba hasznalatahoz is célszer(i el6re bejelentkezni, hogy ne kelljen varakozni.

AMIT A SO SZOBAROL TUDNI KELL
S6-szobankban megtalalhatd a himaldjai so tégla és a parajdi kristaly-sé. 84 féle asvanyi anyag
taldlhato benntik. PI.NaCl 96,6 % jod, brém, kalcium, magnézium, szulfatok 1,4-4 %.
A nyugtatdé zene hallgatadsa soran és a hatulrél megvilagitott himalajai sé tégla kellemes, harmonikus
ellazulast, pihenést biztosit, (fény és hangterapia).
A h6mérsékletet, (18-23 fok) paratartalmat kb. 60-70 %).
Az ionizator segitségével s6-para képzaddik, ez a tlid6nkon keresztil lerakddik a légutakba,
beszivodik a bérbe, egészen a sejtekig és friss oxigénhez jut szervezetiink. igy tisztitja, méregteleniti a
vért. A kristaly-sé altal kibocsatott negativ ionok csokkenti a vér koleszterin szintjét, ezaltal
csokkentik a vérnyomast. Jétékonyan hat emésztérendszeriinkre, segiti szervezetiink védekezé
képességét, gyulladasok kialakuldsat, gydgyitasat.
Kozérzetlinkre nagymértékben kihat a belélegzett leveg6 min&sége. A levegé tul magas pozitiv
iontartalma, — amelyet a szmog, elektronika késziilékek, kipufogd gdz, stb. okoznak, — el6idézheti az
immunrendszer gyengiilését, — s ez altal betegségek kialakuldsat, rossz kozérzetet, fizikai, pszichés
allapot gyengiilését.
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A kristaly-sé negativ ionjai segitenek egészségiink megbrzésében és hozzajarulnak, beinditjak
szervezetlink 6ngydgyitd folyamatait. A kristaly-sé para a pozitiv toltésid részecskéket megkoti,
ezdltal a helyiség leveggjét tisztitja. A sé természetes antihisztamin, mely tisztitja a tidét, horgbket,
segit a lerakddasok felszakitasaban, a nydlkahartya regenerdlasaban.

A kristaly-sé egy elektroszmog-mentes kdzeget hoz létre.

SoO-terapia javasolt: Nem javasolt:

- asztma - tuberkuldzis

- allergia (ekcéma, akné, pikkelysomor, pollenérzékenység) - lazas allapot

- krupp - sulyos szivelégtelenség
- horgShurut (bronchitis)

- torokfajas

- homlokiireg gyulladas

- megfazas-influenza

- szénandtha

- mandulagyulladas (tlisz6s mandulagyulladas)
- hiperaktivitas

- alvaszavar

- stresszes allapot

- dohanyzasrodl vald leszokas.

A hatulrol atvilagitott himalajai sotégla nagyon kedvezden hat az idegrendszeriinkre,
harmonikus hangulatba Kkeriiliink.
A kibocsatott fény frekvencidja megfelel a meleghang-tartomany 600-700 manométer kozotti
frekvencianak. Ez a frekvencia nagyban eldsegiti a sejtfunkcidink helyes mikodését.

A himalgjai sotégla szinei, a vilagos-atlatszo, fehéres, rozsaszinen 4t a narancsos,
vordsesbarna szinekig terjed. Ezek a szinek kivaloan hatnak a vegetativ idegrendszerre
(szinterapia).

A soszoba hasznalatanak elején érzékelhetlink torokkaparast, enyhe kohogést, ez a
toroktisztitas folyamata. Ez a folyamat a lerakddott szennyezddések tisztulasaval elmulnak.
Mar az allergias idoszak elott célszeri a s0-szoba hasznalata
eleinte naponta, majd hetente, majd havonta.

Stlyos asztmas, allergias betegeknél a so-terapiat kuraszerten,
akar 14-20 napon keresztiil érdemes hasznalni.

A s6-szoba hasznalata kiegészitheti, csokkentheti a gydgyszeres kezelések idotartamat,
illetve betegségek megelézésére, IMMUNEROSITESRE kivaléan alkalmas.

A s6-szoba gyogyhatasardl a fenti informaci6 a: www.budaisoszoba.hu web oldalrél valo.

@@@@@@@@@ @U@ﬁﬁﬂ@@] Jiilius 13-én szerdan 18:00 drakor lesz a 3. elGadas:

jilius 15-6n 18 drakor SOFUZL SZERVEZETUNK OREGEDESE

3. el6adésa Konyvtarban Mivel tudjuk késleltetni a folyamatot?

Szervezetink L
oregedése A sorozat eddigi el6adasai is igen hasznosak voltak.

Mivel tudjuk késleltetni a folyamatot? A vetitéssel egybekotott bemutatokon sokféle ) informaciot
bbbt i kaphattunk. Kiilonboz6 finomsagokat kostoltunk.
Informaciat kaptunk, hogy a betegségeket mikent elézhetjik meg
a helyes taplalkozassal és életvitellel.
A 3. eloadast kiilonosen az idoésebbeknek, azutan
mindenkinek ajanljuk, hiszen a fiatalsag nemcsak
a szépségrol hanem fizikai eronlétiink megorzésérol szol!

Minden érdeklédét szeretettel varunk!  E16ado: Egervariné Arvai Marta, fitoteraputa természetgyogyasz


http://www.budaisoszoba.hu/

Az Egészséges életmdd klub ajanlata, segitsége a lakossag részére.
Kilénosen azok részére, akiknek nincs internet otthon a bévebb tajékozédasra.
A klub célja, hogy kozségiinkben is tdmogassuk az id6seket és az ifjusagot is a mindennapi
életmaddjuk egészséges alakitasaban, hogy minél kevesebb gydgyszert kelljen hasznalni.
A helyes életmdddal és taplalkozassal védiiik egészségiinket!

Mindegy mit esziink? Védelem a civilizacios betegségek és boriink egészségének érdekében.
Informaciok: a www.tudomanyeseletmod.hu oldalrol. /Feltéltve: 2015. februar 2./

A magyar egészségligyi helyzetrél egyre tobb riaszto hir jelenik meg: az elhizds, emésztorendszeri
megbetegedések, vagy a sziv-és érrendszeri betegségek vagy a rdk és csontritkulas terén is.
Hogyan tudunk védekezni a helytelen életvitel ellen?

A bériink egészségét is nagyban befolyasolja életviteliink, vagy éppen az, hogy milyen fehérjét fogyasztunk!
A szinanyagok védelmérdl, az egészséges fehérjeforrasokrol és az életmédbeli tényez6krol olvashat cikkiinkben!
Lesujto hazai helyzet
Az elhizassal foglalkoz6 legfrissebb jelentés szerint az Eurdpai unidban a magyarok a legkovérebbek, hiszen a
lakossag kozel 30%-a elhizott. Az okok k6zott keresendd természetesen a sok szénhidrat- és zsirfogyasztas,
valamint a kevés zoldség €s gyiimdlcsfogyasztas, ezeken tul meglepé mddon a tilzott alkohol fogyasztas is
szerepet jatszik. Az elhizds nagy terhet r6 a sziviinkre is.

Méregtelenités, béltisztitds specidlis élelmi rostokkal!

Id6sebb korban gyakran megjelenik a 2-es tipust cukorbetegség, melynek f6 oka a sejtek inzulinnal
szembeni fokozott ellendllasa, rezisztenciaja. Az inzulinrezisztencia csokkenthetd, ha rendszeresen
mozgunk, mivel a vércukorszint normalizalédik, a cukoranyagcsere egyensulya kénnyebben beall, a
sejtek pedig hatékonyabban képesek ilyenkor felvenni az éltet6 sz6l6cukrot.

A vércukor- és koleszterinszintiinkre jotékony hatast gyakorolhat az OKOS ELET BIOCSICSOKA SURITMENY és
az OKOS ELET PLUSZ BIOCSICSOKA-FINOMORLEMENY.: Rendelhetd: www.okosmagos.hu weboldalon.

Nemcsak sziv- és érrendszeriink, hanem az iziileteink és csontjaink is megérzik a hidnyos taplalkozas
kovetkezményeit. Keveset gondolunk azonban arra, hogy a sok szénhidrat és zsir fogyasztas mellett kevés a
szabalyozé vitamin és asvanyi anyag. Ezek hidnya a boriinkon is jelentkezik.

A probléma tehat kettds: a borszovetet rossz iranyban befolyasolé anyagok tialstilyban
vannak, mig a védé komponensek hidnya jellemzo.

Hogyan védjiik boriink egészségét?

A bér egészségéhez nélkiilozhetetlen a sok A-vitamin, vagy annak el6anyaga, a béta-karotin
mely a sarga husu nyersanyagokban van.

A karotinok, valamint az A-vitamin segiti a bor fiatalsdagdnak megdrzését, fékezi a rugalmassagot add
kollagén lebomlasat, tdmogatja az uj kotészovetrostok feléplilését. Biztositja a csontok, fogak
egészséges novekedését, megtartasat, kiilondsen a gyermekeknél.

A retinol vagy A-vitamin a fény érzékeléséért felelGs rodopszin (latdbibor) képz&déséhez is szilkséges
a szem ideghdrtyajaban. Hidnydban gyakoribba valhatnak a fert6zések a légutakban, az uroldgiai
szervekben, ritkdbban gyomor-, bélrendszeri panaszok, étvagycsckkenés léphet fel.

A karotinoidok a bér fiatalsdganak megdrzésében lehetnek segitségiil, mint az OKOS MAGOS
HOMOKTOVISMAG ORLEMENY
A karotinok védik a légutakat, cs6kkentik a fert6zések kialakulasat, ezen felil a sziv- és érrendszeri
betegségek el6fordulasi esélye is csokkenhet, valamint a koleszterin szint. C-vitaminnal egylitt
alkalmazva a karotinok a szlirkehalyog megelGzésében jatszanak szerepet. Kiemelkedd jelentGségliek
a daganatos megbetegedések elleni harcban, a tidd-, gyomor-, bér- és vastagbélrak megel6zésében,
és a melanoma kialakulasanak elkeriilésében is. Az OKOS MAGOS SZEM FORMULA magas likopin és
zeoxantin tartalmanal fogva segithet a szemiink egészségének megd6rzésében.
Rendelhet6: www.okosmagos.hu oldalon.



http://www.tudomanyeseletmod.hu/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/biocsicsoka-suritmeny/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/biocsicsoka-finomorlemeny/
http://www.okosmagos.hu/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/okos-magos-magas-szinanyagtartalmu-orlemeny-keverekek-es-formulak/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/csontritkulas-osteoporozis/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/az-okos-magos-zsirszegenyitett-olajos-mag-orlemenyek-lisztek-es-orlemeny-keverekek-jelentosege-es-elettani-hatasai/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/homoktovishus-orlemeny/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/homoktovismag-orlemeny/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/homoktovismag-orlemeny/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/a-rak-gyogyitas-lehetseges-hogyan-valtoztassunk-eletvitelunkon/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/antioxidans-hatas/szem-formula/
http://www.okosmagos.hu/

A bor egészségének védelmében a B-vitamin csalad is szerepet jatszik. E vitaminok nagy

mennyiségben vannak jelen az élesztdben, sorélesztében. Sokan nem tudjak, hogy a

soréleszté megehetd nyersen is, de csak egy csipetnyi, ugyanakkor hagymaval és fliszerekkel

izesitve, egy kis aztatott kenyérrel 6sszefézve szintén sok értékes vitamin és asvany marad

vissza, a puffadas elkeriilése mellett. Ugyanakkor az élesztdt pakolasként is alkalmazhatjuk.
A védelem élharcosai

A taplalkozas és a bérszovet mindésége kozotti kapcsolat ma mar ismeretes. A ,,bérvéd6” étrend

soran érdemes hattérbe szoritani a filistolt-pacolt htiskészitményeket, a magas kazein-tartalmua

koncentralt tejtermékeket (kiillondsen érlelt sajtokat), a hozzaadott fehércukrot, valamint a zsiros,

olajos, vajas ételeket. Az olajban siitott illetve erdsen lepiritott termékek célzottan a bérszévetnek és a

tiid6 hamszdvetének is arthatnak.

A karosité tényezok ellenstlyozasaban segitséget jelenthet a FEKETESZEDER és

a FEKETERIBISZKE érlemény. Rendelhet6é: www.okosmagos.hu oldalon.

A finomitott fehér lisztbél késziilt termékek, a cukrok és az allati zsirok fogyasztdsa soran végiil is a

felesleg mindig a mar meglévé zsirszévet mennyiségét noveli, elhizdshoz vezet.

A novényi olajok ugyanakkor segitenek minket az omega-3 és E-vitamin tartalmuk révén nemcsak az

agyi folyamatok gyorsitasaban, hanem a szépilésben is.

Hozzdajarulhat a boriink zsirosodasahoz és gyors oregedéséhez, ha sok karos anyagot juttatunk be,

az élelmiszerek révén. A szabadgy6kok a szervezetiinkben mindig keletkeznek, akar természetes

madon is, de a kornyezeti artalmak, a sok mesterséges adalékanyag, a cigarettazas is sulyosbitja a

helyzetet.

Magas C-vitamin és asvanyianyag tartalmu, immunrendszer erdsitd, csont -és szivvéd6 hatdsu az

OKOS MAGOS CSIPKEBOGYOORLEMENY. Rendelheté: www.okosmagos.hu oldalon.

A csipkebogydban A-, B1-, B2-, P- és K-vitamin, valamint értékes szinanyagok antocidnok,

flavonoidok, karotinoidok talalhatok, illetve ,,hires” természetes C-vitamin tartalmaral is.

A benne |év6 novényi szinanyagok a C-vitamin hatdsat tobbszordsére novelhetik (Un.

szinergencia jelensége). A csipkebogyé 400 mg C-vitamint, és 100 mikrogramm B1 vitamint,

50 mg kalciumot, 10 mg vasat és 130 mg foszfort tartalmaz. E mellett magas pektintartalmu élelmiszer,

amellyel, cseranyagokat, gyimadlcssavakat is bejuttathatunk a szervezetiinkbe.

A néi csontokat megvédheti az OKOS MAGOS NOI FORMULA, férfiak szamara specialis OKOS
MAGOS FERFI FORMULAT fejlesztettiink. A fogyast timogathatja az OKOS MAGOS DIETA
PLUSZ FORMULA. Rendelheté: www.okosmagos.hu oldalon.

A szines z06ldségek sok karos gyokot semlegesité antioxidansot tartalmaznak, ezen feliil a
sotét szinl bogyos gyiimolcsok illetve ezek szaritmanyai, foleg az 6rolt magjuk jotékony
hatasu. Eppen ezert a védé étrendi tényezok kozott az ujabb kutatasok a ndvényi szinanyagok a
bioflavonoidok, polifenolok és egyéb bioaktiv, ,,intenziv vitaminhatasu anyagok™ hatasai emelhetok ki. Az els
hazai és kiilfoldi kutatasok a PIROSSZOLO HEJANAK és magjanak anyagait vizsgaltak, késébb azonban
kidertilt, hogy még ennél is értékesebbek lehetnek a FEKETESZEDER és a FEKETERIBISZKE héjaban és
magjaban talalhat6 vegyiiletek amelyek a hatékony antioxidansként ismert aszkorbinsav és retinol (C- és A-
vitamin) hatasait is messze talszarnyaljak!

A rakgyogyitas:lehetséges? Hogyan valtoztassunk?
A flavonoidok gyulladasgatlo, daganat elleni, virus elleni, baktérium és parazita elleni és értagito
hatasuak. Antioxidans hatasuk révén gatoljak a ,rossz” koleszterin és a sejtmembranok

srer

is az erekben.

A sziv- és érrendszer védelmében segitséget jelenthet a "vorosbor hatasi" OKOS MAGOS
PIROSSZOLOHEJ- ES GYUMOLCSHUSORLEMENY  valamint az

OKOS MAGOS FEKETESZEDERHUS- ES MAGORLEMENY.

Rendelheté: www.okosmagos.hu. oldalon.
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De miért fontos, hogy mit esziink?
A gy0kok karositd hatdsa mellett a tilzott allati fehérje fogyasztasa is nagy terhet 16 az
emésztorendszerre. A méregtelenités egyik eszkdze a boriink is. Egyes fehérjék nem mindig
bontddnak le teljesen (pl tejfehérje, stb) és a bélfalon keresztiil a nagyobb molekulak
felszivodnak, majd bejutnak a vérkeringésbe €s bortiineteket is okozhatnak. A bérgyogyaszok
is rajottek erre az dsszefiiggésre, és makacs borgyulladas esetén javasoljak az allati fehérjék,
tej tejtermékek és tejfehérje tartalmu étrend kiegészitok elkeriilését. Persze a fehérjebevitel
mennyiségére mindig figyelni kell, igy ezekben az idészakokban is.
A proteint pedig most se a hiisokbdl fedezziik, hanem a névényi fehérjékbdol.
Az sem mindegy tehat, hogy a fehérjék koziil melyiket hasznaljuk! Sokan azt gondoljak, hogy
a névényi fehérjék nem lehetnek teljes értékiiek, vagyis nincsen meg benniik az dsszes
esszencidlis, azaz 1étfontossdgu aminosav. Ezért az allati fehérjékhez, jobb esetben a
tejfehérje tartalmu étrend kiegészit6khoz fordulnak. Pedig van jobb megoldas is!
Fogydkurahoz alkalmas az OKOS MAGOS PREBI-ROST FORMULA.
Méregtelenitéshez, koleszterincsdkkentéshez kivaléd az OKOS MAGOS TISZTITO FORMULA .
Rendelhet: www.okosmagos.hu oldalon.

A novényi fehérjék koziil csak a szdjafehérjét talaltak teljes értékiinek, de ez némely esetben
allergénnek bizonyult. Az egyéb ndvényi fehérjék, mint példaul a sdrgaborso fehérje nem
teljes értékii. Igy fordultak, a kutatok a rizs fehérjéje felé. Azonban ezeket a kisérleteket sok
esetben a fehér rizs fehérjéjével végezték, mely szintén nem volt meggydz4. A nagy attorést e
teriileten a barna rizzsel torténd kisérletek hoztak, ugyanis kidertilt, hogy a teljes rizsszemben
az aminosavak egymast kiegészitik. A barnarizs fehérjedsszetétel vizsgélatai ezt ténylegesen
alatamasztottak. A tudomanyos kutatisok tehat ujabban a teljes rizsszem, azaz a barna rizs felé
fordultak, mivel kideriilt: amennyiben a rizst nem ,,fehér”, finomitott formaban, hanem csira- és
korparészével egyiitt dolgozzak fel, ezen feliil el6zetesen kicsiraztatjak, a fehérjeértéke ugrasszertien
megnd és az emészthetdsége is optimalis lesz. Igy sziiletett meg az 1j barna rizs fehérje alapt
fejlesztés, a Naturize PREMIUM BARNA RIZS FEHERJE POR, mely természetes technologija
révén hasznos kiegészitéje, sot allando tagja is lehet a sportolok, veganok, fogyni vagyok, varandosok,
szoptatos anyukak, gyermekek és fiatalok étrendjének. (A markanév feltiintetése a termékek kdzotti
valasztast segiti, a hazai forgalomban kaphato termékek koziil, a gyartastechnologia és a beltartalmi
vizsgalatok alapjan ezt a terméket tartjuk a legjobbnak.) Teljes értékii fehérjéket tartalmaznak,
kiilonleges aminosav-0sszetételiiket hazai laboratériumi vizsgalatok is igazoljak.

Ha konkrét, sporttal kapcsolatos elméleti vagy gyakorlati kérdése van, forduljon bizalommal
Bozsik Ildiko személyi trénerhez, irja meg kérdését az info@tudomanyeseletmod.hu cimre.
Informaciok:
honlap: www.tudomanyeseletmod.hu

www.rostdoktor.hu

www.okosmagos.hu
email: info@tudomanyeseletmod.hu (Téth Gabor) mobil: 0620/772 2220
Téth Gabor, Téthné Varga Melitta
okl. élelmiszeripari-mérnok
A termékekrdl a fenti weboldalakon részletes informacidk megtekinthet6ek, rendelhetéek.
Akinek nincs internete otthon, a Kényvtarban van lehet6sége megnézni, és rendelni.

A fenti témaval kapcsolatos kiinyvek, receptek a Kanyvtarban nyitva tartasi id6ben rendelhetek.
Szeretettel varjuk az idGseket és a fiatalokat is az Egészséges életmadd klub alkalmaira, a
két hetenkénti szerdai el6adasokra. Legk6zelebb: julius 15-én 18 drakor a Kényvtarban!

Tisztelettel: Pere Rudolfné /Egészséges életmdd klub tigyintézé /Tel:30-862-6408/


http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/rost-formula/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/elhizas-eseten/okos-magos-tisztito-formula/
http://www.okosmagos.hu/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/vasarlas/allergias-megbetegedesek/naturize-premium-barna-rizs-feherje-por-454-g-csiraztatott-teljes-barnarizsbol/
http://www.tudomanyeseletmod.hu/
http://www.rostdoktor.hu/
http://www.okosmagos.hu/
mailto:taplalkozas@gmail.com

Csaladi kirandulast szerveziink:
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08. 03-an hétfén az Emese Parkba - Szigethalomra.
Jelentkezés: a Konyvtarban 2015. 07. 17-ig:

a 2000,- Ft/fo buszkoltség befizetésével érvényes.
Belépddijak: /A helyszinen kell fizetni./
Az arak az egész napi programot tartalmazzak.
Felnétt jegy: 1600 Ft
Gyerek jegy /2-14 éves korig/: 1200 Ft
Diak jegy /didkigazolvannyal/: 1200 Ft
Csaladi jegy /2 feln6tt+2 gyerek/: 4800 Ft
Nyugdijas jegy: 1200 Ft :
Pontos indulasrol, részletekrél a befizetéskor adunk tajékoztatast!
Mindenkit szeretettel varunk! A nyugdijas klub szervezésében:

Tornyiné Julika, Kardos Agnes, Pere Rudolfné

‘az él& torténelem” &

Orommel emlékeziink vissza a jol s1kerult Csaladi napra
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Az Altalanos Iskola és a Megyei Konyvtar szervezésében ingyen élvezhették a gyermekek
az Ugyessegi jatekokat, bab-szinhazat, arcfestést, lufi hajtogatast, és fagyit kaptak.
Az Onkorményzat ingyen ugralé varat biztositott.

2013. augusztus 4-én kedden elektromos hulladék gyiiijtés lesz.
Szallitasi idépont egyeztetés a CBA-ban Egyed Tiborné Ilikénél!

2013. augusztus 14-én pénteken 13:00-17:00 araig és 13-én szombaton 10:00-13:00 dréig
Ruha és jatékborze a Mvel6dési Haz udvaran és eléterében.
Hozhat mindenki megunt, kin6tt ruhat, jatékot.

Egymas kozott adni-venni, cserélni lehet.




A kovetkez6 életre sz6l6 gondolatokat megosztjuk falukozosségiinkkel:

A harom Oreg torténete — A torténet, amit mindenkinek ismernie kell!

Mikor az asszony kinyitotta a héza ajtajat, hirtelen harom szakallas, id6s férfit pillantott meg, akik a bejarat el6tt
alltak.
Egyikiiket sem ismerte, igy szolt oda nekik:

— Nem hiszem, hogy ismerném is barmelyikiiket, de azt gondolom, hogy nagyon éhesek. Keriljenek beljebb,
készitek valami ennivalot.

— A férje nincsen itthon? — kérdezte az egyik Greg.

— Nincs, el kellett mennie — mondta az asszony.

— Akkor ez azt jelenti, hogy nem mehetiink be — kozolték az 6regek.

Mikor este az asszony férje megérkezett, a feleség elmesélte, hogy nemrég mi tortént.

— Menj és mond meg nekik, hogy itthon vagyok, és hivd meg Gket vacsorara — kérte meg a férfi a feleségét.

Az asszony kilépett a hazbol, és nem messze meglatta a harom 6reget, akik egy padon diltek.

— Nem megytink mind a harman be egy hazba — igy feleltek az 6regek az asszony meghivasara.

— De miért? — kérdezte a né.

— Az 6 neve Pénz, az 6vé Siker, az enyém pedig Szeretet — mondta az egyik, hozzatéve, hogy az asszony menjen
haza és beszélje meg a férjével, hogy valasszak ki azt, akit beengednek a hazukba.

Az asszony hazaérve, dtadta az lizenetet az uranak.

— Milyen nagyszer( dolog, nem is akarok sokat gondolkozni, hivjuk meg gyorsan Pénzt. Hadd tudjuk megvenni
azokat a dolgokat, amikre vagyunk.

— Miért nem hivjuk meg inkabb Sikert? — kérdezte az asszony.

Kettejiik beszédét csendben hallgatta az asztal mellett a lanyuk is, aki igy szdlt:

— Nem lenne jobb, ha Szeretetet hivnank meg, mert akkor a csaladunk mindig szeretetben és boldogsagban élne.
— Hallgassunk a lanyunkra — mondta feleségének a férfi. — Hivjuk be a Szeretetet.

A nG kiment, és megkérdezte:

— Melyiketek a Szeretet? Arra kérem 6t, legyen a vendégink.

Szeretet feldllt a padrdl, de amint két Iépést tett, a masik két dreg is kovette.

— De maguk miért jonnek? En csak a Szeretetet hivtam meg — kérdezte meglepetten az asszony.

A harom oreg igy felelt:

— Ha a Pénzt, vagy a Sikert hivtad volna be, kettd kozlllink kint maradt volna. Azonban tudnod kell, hogy ahova a
Szeretet megy, oda koveti 6t a Pénz és a Siker is — mondtak.
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Egy Oreg kinainak olyan csodalatos fehér lova volt, hogy az orszag leggazdagabbjai irigykedtek ra. Valahanyszor sok pénzt
ajanlottak fel neki a 16ért cserébe, az Gregember csak a fejét razta.

- Nem, nem. Ez a 16 sokkal tébbet jelent nekem, mint egy allat, 6 inkabb barat, nem adhatom el.

Egy napon a 10 elt(int. Az (ires istallo el6tt 6sszegy(ilt szomszédok maris itélkeztek:

- Latod, milyen bolond vagy!? Sejthetted, hogy el fogjak lopni t6led ezt a csodas allatot. Ha eladtad volna, most legalabb a
pénzed meglenne.

A paraszt megint a fejét razta.

- Ne tulozzunk! Mondjuk csak azt, hogy a 16 nincs az istalléban. Ez tény. Minden mas csak a ti értékelésetek. Honnan lehetne
tudni, hogy ez szerencse vagy szerencsétlenség? A torténetnek csak a toredékét ismerjik. Ki tudja, mi fog térténni?

Az emberek kinevették. J6 ideje mar bolondnak tartottak.

Meghdlalta a szeretetet

Két hét mulva visszajott a fehér 16. Nem loptak el, csak kiszabadult, és tizenkét vadldval egyiitt tért vissza szabad portyazasardl.
A falusiak Ujra 6sszegy(iltek:

- Igazad volt, nem szerencsétlenség tortént, hanem aldas!

- En azért ezt nem mondanam még. Elégedjiink meg annyival, hogy a 16 visszajétt. Honnan tudhatnank, hogy ez szerencse-e
vagy baj? Ez csak egy mondat. Es vajon meg lehet-e ismerni egy konyv tartalmat egyetlen mondat elolvasasa utan?

A falusiak szétszéledtek, meg voltak gy6zédve arrdl, hogy az dreg Gsszevissza beszél. Kap tizenkét gyonyor lovat, szinte
ajandékba, és nem ortl neki.

A paraszt fia elkezdte betorni a vadlovakat. De az egyik ledobta a hatardl és dsszetaposta.
A falubeliek megint 6sszegydiltek, hogy elmondjak véleményiiket:
- Szegény Oreg, igazad volt! Ezek a lovak nem hoztak neked szerencsét. Lam, az egyetlen fiad nyomorékka lett. Ki segit majd
neked idés napjaidban? Igazan sajnalatra mélté vagy.
- Ne szaladjatok ennyire elGre - valaszolta nekik a paraszt. A fiam nem tudja tébbé hasznalni a labat, ez minden. Ki tudja
megmondani, mit hoz ez majd nekiink? Az élet apranként mutatkozik meg, senki nem tudja megmondani egy cserép lattan,
milyen is a vaza maga?
Nemsokara kitort a haborU, és a falu Gsszes fiatal emberét besoroztdk, kivéve az 6reg nyomorék fiat.
- Nahat, 6reg, megint igazad volt. A fiad ugyan nem tud jarni tébbé, de legalabb melletted marad. A mi fiaink pedig mennek a
haldlba.
- Kérlek benneteket - valaszolta a paraszt -, ne itélkezzetek rogton. A fiaitokat besoroztak a hadseregbe, az enyém itthon
maradt. Ennyit tudunk csupan. Isten tudja csak, hogy ez jo-e vagy rossz?.

K6z6sségi munkasok



