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EGY MAGASABB ESZME

”
Biiszkék vagyunk termékeinkre, kivdlo
mindségiikre, egyéni formavildgukra és
fejlett gydrtdsi technolégidnkra. Elvezziik a

munkdnkat és megbecsiiljiik munkatdrsainkat.

Legfébb célunk, hogy On egészségesebb és
teljesebb életet élhessen.
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DUDAS LASZLO

A Zepter Magyarorszag
ligyvezet6 igazgatdja

MINDEN
EMBER
NAPELEMMEL
MUKODIK

fényterapia nem modernkori
tudomdny, hiszen mar az ékor-

ban is elészeretettel gydgyitot-

tak vele az egyiptomiak, a gorogok és a
rémaiak is, igy egy valéban természetes,
kiprobalt és nagy hagyomdanyokra visz-
szatekint8 gyogymaodrol van szd, melyet
évszazadokon 4t sikerrel alkalmaztak.
Ezt a fajta 6kori tudomanyt Niels Ryberg
Finsen dan orvos iiltette 4t modern kor-
nyezetbe és kezdte el alkalmazni pacien-
sein egy évszazaddal ezelStt. Fényterdpids
kutatdsaiért 1903-ban végiil orvostudo-
manyi Nobel-dijat is kapott és & volt az,
aki els6ként fejlesztette ki azt a készii-
léket, mely ,mesterséges napsugarakat”
allit eld.

A Bioptron fényterapids rendszer alap-
jait egy magyar kutatécsoport dolgozta
ki. Mester Endre professzor volt az, aki
el8szor hasznalta sebgydgyitdsra a fény-
terapidt a 70-es években, 1981-ben pedig
egy magyar kutatocsoport az alacsony
energidju lézerterdpia alapjait felhasz-

nalva létrehozott egy fényforrast, amely
a lathatd fény és az infravoros sugdrzas
kombinacidjaval miikodott, igy a Biopt-
ron fényterdpids rendszer ennek a magyar
kutatécsoportnak az eredményei nyoman
sziiletett. Sokévnyi tapasztalattal és kli-
nikai kisérlettel a hituk mogott a mai tu-
désok alaposabb képet kaptak arrdl, hogy
atermészetes fénynek mely komponensei
hasznosak a gyogyitasban, és ezt alkal-
mazza ma a Bioptron is.

Ordmmel allitottuk 6ssze ennek a kiad-
vanynak az anyagit. Szdmtalan érdekes-
ség, interju, tapasztalat gytlt 6ssze, amit
biiszkén osztunk meg.

Magyarorszdgon mar tobb mint 300.000
késziiléket haszndlnak a csalddok.
Missziénk, hogy a Bioptron fényterapia
segitségével minél tobben éljenek ming-
ségibb és hosszabb életet.

Siisson a nap egész évben, egész életiin-
kon 4t!
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ELTET A NAP!
HOGYAN KEZELJUK
A FENYHIANYT?

Az emberi test egy él6 fotoreceptor, amely hasznositja
a fényenergiat, kiilonosen a napfényt. Ez az emberiség
legalapvetGbb és legfontosabb energiaforrasa.

Fény nélkiil nincs élet, hiszen fény hidnyaban a sejtek

nem jutnak energidhoz.

A kozelmultban egyre tobben kezdtek
foglalkozni a szennyezett levegd, a fel-
dolgozott és egészségtelen élelmiszerek,
illetve a szennyezett viz altal jelentett
veszélyekkel, azonban az élet talin leg-
fontosabb alapelemérdl, a fényrdl még
mindig kevesebb sz6 esik és még mindig
nem hasznéljuk ki rdnk nézve kedvezé
hatdsat kell6képpen. Ahogy a helytelen
taplalkozds is hidnybetegségekhez vezet,
gy a nem megfelel “fényétrend” mellett
is fényhidny lép fel a szervezetiinkben.
A fényhidny azt jelenti, hogy minden-
napjaink sordn a szervezetiink nem kap
eleget a teljes fényspektrumbdl.

A fényhiadny f6 kivalté okai ko6zé sorol-
haté:

- amodern, nagyrészt beltérben
toltott életmad,

- a mesterséges vilagitas,

- agyenge mindségii napszemiivegek
és naptejek,

- valamint a légkori 6zonrétegben
keletkezett lyukak.

Mit mond a fénytudomany?

Egy viszonylag fiatal tudomdnyag - a
fénytudomany - 4j megkozelitést hozott

a gyogyitas teriiletén. Az 4j gydgyitdsi
mod - a fénygydgydszat - kozéppontja-
ban a fény 4ll, amely egy mitéti beavat-
kozast nem igényls, mégis igen hatékony
kezelési mddszer.

Amennyiben valamely sejtszervecske -
példaul a mitokondrium - miikodése
nem optimdlis, sejtkimeriiltség 1ép fel.
A mitokondrium a ,sejtek erémiveiként”
jellemezhetd. A miikodéséhez sziikséges
tapanyagok az energiatermelési folya-
mat gyujtogyertyai, amelyek segitségével
megkezd8dik a szervezet altal igényelt
energia el6allitaisa ATP formdajaban. Ha
alétfontossagu tdpanyagok hidnyoznak,
akkor a mitokondriumok nem képesek
elééllitani az optimdlis mennyiségl
ATP-t. A BIOPTRON MedAll 4ltal kibo-
csatott fény jotékony hatdsainak felfe-
dezése kovetkeztében nevezték ki a nit-
rogén-monoxidot az , Ev Molekul4janak”
1992-ben. A kulcsfontossigu felfedezés-
ben kozrem(ik6dé hdrom tudés 1998-ban
megkapta az orvosi Nobel-dijat.

Kombinalt kezelés két
késziilékkel: polarizalt fény
és medolight led fény

A BIOPTRON MedAll egészségre gyako-
rolt pozitiv hatdsainak, tehdt a hatéko-

nyabb mitokondridlis ATP-termelés és
szoveti hajszdlérkeringés tovabbi foko-
z4sa érdekében kifejlesztettiik az idedlis
kiegészit8t, a BIOPTRON Medolight-ot,
amely egy egyediilallé és konnyen hor-
dozhat6 LED-es fényterdpias késziilék.

A Medolight 108 db LED, illetve fény-
dioda segitségével bocsit ki voros

(640 +/- 30 nm) és infravoros (880 +/- 30
nm) hullimhosszu fényt.

Ez a két fényhullaimhossz hatol a leg-
mélyebben a szovetekbe, és a Medolight
fénytartomdnya tokéletesen kiegésziti
a BIOPTRON MedAll teljes lathat6- és
infravorés fénytartomdanyit.

A BIOPTRON fényterdpia nem adagol-
hato tul, igy mostantdl egyiitt is alkal-
mazhatja a két késziiléket - a BIOPTRON
MedAll polarizalt fényét alkalmazhatja
fajdalomcsokkentésre, valamint sebek,
sériilések, és b&rproblémadk (pl. acne)
kezelésére, mellette pedig a Medolight
vOros és infravoros fényével ,erdsitheti”
és tovabb fokozhatja a fényterdpia gydgy-
hatdsat.

BIOPTRON MedAll + BIOPTRON Me-
dolight - a vilag els6 kombindlt fényte-
rapids csomagja. Helyezziik egészségiin-
ket 1j megvilagitasbal!
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TOBB MINT 500 BAKTERIUM
A SZANKBAN? BEMUTATJUK
A SZAJHIGIENIA UJ
IRANYVONALAT!

»Az emberi harapds veszélyesebb lehet,

mint egy kutyaharapas” szoktdk mon-
dani, ezzel is érzékeltetve, milyen el-
képzelhetetlen mennyiségti baktérium
és csira van az ember szdjaban.

Ezek kozott természetesen vannak olya-
nok, amelyek a normélis flérdhoz tar-
toznak és a szervezet egészséges mi-
kodéséhez nélkiilozhetetlenek. Nem
is ezekkel van a baj, hanem azokkal
a korokozdkkal, amelyek betegséget
okoznak. A WHO felmérése szerint a
parodontitis, azaz a fogdgy-gyulladas
a legelterjedtebb rejt8zk6ds betegség
a Foldon. Sajnos tdlzottan zavaré és
figyelmeztetd tiineteket nem ad, mivel
egy kis foginyvérzésnek nem sokan tu-
lajdonitanak jelent6séget. Pedig ez az
elsd tiinet. A fogdgy-gyulladés fokozo-
désa a foginy sorvadasit jelenti, végiil
pedig a fogak elvesztésével jir.

Alegnagyobb baj az, hogy a sz4jiiregbdl
ezeken a vérdram felé nyitott ,kapu-
kon” a baktériumok és a csirdk elkezdik

vandorldsukat az emberi szervezetben,
és olyan szervekbe is eljutnak, ahol
aztdn nagyon komoly, sokszor évekig
fenn4ll6 kronikus betegséget okoznak
vagy a meglévs betegségek lefolydsat
végzetesen felgyorsitjak. Egy dobbene-
tes tudomdnyos vizsgdlattal még olyan
helyeken is - mellimplantdtum, térd-
protézis, halott magzat - kimutattak a
sz4jbol eredd korokozdk csirdit, ahova
ezek normdlis esetben nem juthattak
volna el.

Milyen furcsa, hogy ha a testiink bar-
mely részén vérz§ sebiink van, akkor
azt azonnal tisztitjuk, fertétlenitjiik és
kotéssel 6vjuk a tovabbi fert6zésektdl,
amig be nem gyogyul. A fogdgy-gyul-
ladéds esetében szdjban akdr tenyérnyi
is lehet a vérezgetd, hamhidnyos terii-
let nagysdga. Sokszor mégsem tesziink
semmit.

Szdmos példat lehetne mondani, ahol
egy meglévé kronikus betegség kime-
netelét suilyosan befolydsolja a paro-

dontitis. Péld4dul a sokiziileti gyulladas
(reumatoid arthrtis) el6forduldsa hat-
szorosdra n6, ha valakinek ilyen rejtett
gyulladds van a szdjliregében.*

A cukorbetegek szdmadra is nagy veszélyt
jelent a fogdgy-gyulladas, mert a hala-
lozdsi arany 1000 f6re szimitva enyhe
parodontitis esetében 3,7 szeresére,
stulyos mértékii parodontitis esetében
pedig 7,7 szeresére n8.**

Vegyiik észre a tiineteket!

Ha reggel a fogmosdsnal vérzést ész-
leliink, azzal magyardzzuk, hogy er6-
sebben dorzsoljiik, vagy hogy érzékeny
az inyiink. 1tt van az egyén sajat fele-
16ssége. Természetesen a rendszeres
fogorvosi ellendrzé, szlir6vizsgalat nél-
kiilozhetetlen fogaink és szajiiregiink
egészségének meg6rzéséhez. De ha mar
annyit megtesziink magunkért, hogy
megfelel§ klinikailag tesztelt szjvizet
és fogkrémet hasznilunk, akkor elejét
vehetjiik a betegség sulyosboddsanak.
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BEMUTATJUK A PERIOSAFE®
CARE RENDSZERT

A PerioSafe® Care rendszer, vagyis a Bioptron
polarizalt fényterapia és a PerioSafe® szajviz és
fogkrém a szajhigiénia 4j iranyvonala.

Mit tartalmaznak a termékek?

A termék a mikroeziist (MicroSilver
BG) alkalmazdsdn alapszik: tiszta eziist-
részecskék nagy feliileten, antimikro-
bialis (baktériumol8) hatdssal. In-vit-
ro-vizsgilatok bizonyitottdk, hogy a
szajnyalkahartya magat a mikroeziis-
tot nem ereszti at, mivel nagy feliilettel
biré eziistrészecskékrdl van szd, nem
pedig nanoeziistrél vagy eziistkolloid-
rél. Klinikai vizsgdlatok megmutattak,
hogy a mikroeziist tartalmu termékek
alkalmazdsa mar hat hét utdn a szajii-
regben a parodontitis kialakulasaért
felelds csirak nagymértékii csokkené-
séhez és a gyulladis fokdnak jelentds
javuldsdhoz vezet.

A panthenol provitamin el8segiti a fo-
giny regeneracidjat.

A cink-gliikonat antibakteridlis és gyul-
ladds gatld hatdsu.

A szajbetegségek megel6zheték

A BIOPTRON klinikailag igazoltan csok-
kenti a gyulladdsokat, segit elpusztita-
ni a sebekben taldlhaté kérokozo bak-
tériumokat, és hatékonyabbd teszi a
szervezet immunreakcioit.

A BIOPTRON fényterdpia serkenti a
kollagén-termelést, igy nagyban hozza-
jarul a szajlireg egészségének fenntar-
tasdhoz. A BIOPTRON napi 10 perces
haszndlataval elpusztithatja a bakté-
riumok telepeként szolgdlé biofilmet
a fogak koril, valamint novelheti a
PerioSafe szdjhigiéniai termékek ha-
tékonysagat.

Mit tegyiink a mindennapokban?

A PerioSafe fogkrémmel ajanlott leg-
aldbb naponta kétszer fogat mosni a
bakteridlis biofilm kialakuldsdnak, va-
lamint a fogk6képz&dés folyamatdnak
lelassitdsa érdekében. Ugyeljiink arra,
hogy a fogak tovét és oldalat is meg-
tisztitsuk. A PerioSafe szdjviz hatékony
segitség a foginygyulladas és a rossz
lehelet lekiizdésére.

Extra tippiink, hogy a szdjviz haszndlata
utan ne oblitsen vizzel. Igy a készit-
mény hosszabb ideig képes védelmet
nydjtani fogai szimadra. A Bioptron fény-
terdpidt ajanlott legaldbb napi egyszer
10 percen keresztiil alkalmazni, kiegé-
szitve 10 perc indigokék fénnyel. Ez a
korokozo6 baktériumok elpusztitdsira
és a kollagéntermel§ sejtek stimulala-
sara iranyul.
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BIOPTRON

A SPORTSERULESEK

KEZELESENEK

SZOLGALATABAN

VILLAMINTERJU
PROF. DR. PAVLIK GABORRAL

A professzor ur 1973. januar 1. 4ta
dolgozik a Testnevelési egyetemen,
rendkiviil elfoglalt szakember, egye-
bek mellett oktat, kutat, gydgyit,
sportol, cikkeket és konyvet ir, részt
vesz a szakmai kollégium vezetésében,
zenei esteket szervez. Szakmajaban el-
ismert tekintély, talan elég egy dolgot
emliteniink, 1983-t6] 2008-ig 6 volt a
vizilabda vilogatott sportorvosa, hat
Olimpidn vett részt a csapattal. Ez-
uton is koszonjiik, hogy szamos elfog-
laltsdga mellet arra is szdnt id6t, hogy
megossza veliink tapasztalatait és va-
laszoljon a fényterapiaval kapcsolatos
kérdéseinkre.

Z: Nincs két egyforma
sportsériilés. Mégis mi az oka
annak, hogy a fényterapia
mindegyiknél hasznalhat6?

P.G.: Voltaképpen azért, mert aspecifi-
kus hatdsa van, tehdt nem kifejezetten
pl. a bokaiziilet szalagjaira hat, hanem
aszoveti anyagcserére, a szoveti regene-
ral6 képességet javitja, ez pedig k6zos
pont, barmilyen is a sériilés. A kiilonbo-
z6 fényterdpidk hatdsai eléggé hasonlo-
ak, novelik a teriilet kapillarizacidjat,
serkentik az 4j kapillarisok képességét,
nagyszeriien hatnak a szOvetregenera-
ciora. Ez nem csak akkor fontos, ha 14t-
vanyos - példdul egy labszarfekélynél -,
hanem akkor is, amikor a porcfelszin
kirosodik, ott értelemszertien annak
kell regenerdlédni. Az emlitett mi-
kodési mechanizmus kovetkezménye
a gyulladdscs6kkentd hatds, aminek
tovabbi eredménye, hogy csokken a
fajdalom és a koros izomgorecs is.

Z: Milyen jellegii sériiléseknél
alkalmazhaté?

P.G.: Szinte barmilyen sériilés esetén
alkalmazhatd, mivel nincs specifikus
hatdsa. A praktikus oldalat tekintve

- a Bioptron egy nagy ldmpa, ami egy
viszonylag nagy sugarud korben fejti ki
a hatdsat, tehdt alkalmas iziiletek, iz-
mok, gércsos izmok gydgyitdsara. Van-
nak olyan fényterdpidk, mint példdul
a lézerterdpia, ami pontszerd, tehat
az inkdbb csak aprébb helyeken alkal-
mazhat6, mint a teniszkényok, vagy
a csonthdrtyagyulladds. A Bioptron
diffuzabban tud hatni.

Z: Mit tudunk vele elérni?
Mi lehet a hatéasa?

P.G.: Gyorsabban gy6gyulnak a sebek,
persze nem egyik napro6l a masikra, de
egy nagyjabol 2 hetesre varhaté gyoé-
gyuldsi id6t a felére, kétharmaddra
tud roviditeni. Természetesen emellett
alkalmazzuk az G6sszes tobbi terdpiit,
gyulladdscsokkentd krémeket, gydgy-
szereket, gydgytorndt, rogzitést. Adott
esetben azt is meg kell hatdrozni, hogy
mit vdllalhat a sportold - edzhet-e egy-
altaldn, ha igen, mennyit, mérsékelni
kell-e a terhelést, vagy csak bizonyos
gyakorlatokra fékuszalhat-e.

Mindemellett a fényterdpiat is alkal-
mazva, 50-60%-kal rovidiilhet le a gy6-
gyuldsi folyamat.
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Z: Ugy hallottam, hogy a kezelés
kezdetén a fajdalom erésodhet,
err6l mit sziikséges tudni?

P.G.: A Bioptron terdpidndal viszonylag
ritkdn fordul el6, hogy az elején fokozza
a fijdalmat, ez inkdbb a 1ézerterdpidnal
jellemz48. Miutédn a terdpidval beavatko-
zunk a szoveti anyagcserébe és azt egy
kissé felerdsitjiik, ilyenkor a gyulladasi
folyamatok dtmenetileg kissé aktivab-
bak lehetnek, de ez nem tobb, mint 1
nap és nem tobb, mint par szdzalékos
novekedés. Stlyos fijdalomra nem kell
szdmitanunk, de az nagyon jo, ha fel-
vildgositjuk a beteget - ne rettenjen
meg attol, hogy az els6 kezelés utdn egy
atmeneti rosszabboddas kovetkezik be.

Z: Milyen siiriin kell
alkalmazni? Naponta hanyszor,
milyen tavolsagbol?

P.G.: Naponta, kell alkalmazni, 10 cm-
es tavolsagbol, egy kezelés dtlagosan
10 percig tart. A megfelel§ hatas el-
éréséhez elegendd napi 1 alkalom, de
mivel tdladagolni nem lehet, egész
nyugodtan haszndlhatjuk t6bbszor is.
Ha nincs alkalom a terdpidra minden
nap, akkor a minimélis kezelésszdm

heti 3 alkalom, ennél kevesebb keze-
lésnek nem sok hatdsa van. A heti 3-nél
mar érezhetd hatds, de természetesen a
mindennapos terdpia a legmegfelel8bb.

Z: Mennyi id6 alatt varhaté
eredmény?

P.G.: Ez nagymértékben fiigg attol,
hogy milyen régi a sériilés. Ha valakit
ugy kezeliink, hogy évek 4ta szenved
egy teniszkonyokkel, vagy nydlkatomlé
gyulladassal, akkor ne varjuk nagyon
gyors valtozdast. llyen esetben hetek,
majdhogynem hénapok kezelésére van
szitkség. Ha valakinél néhdny hete 1é-
pett fel valamilyen talterheléses gyul-
ladds, akkor varhatjuk, hogy 1-2 napon
beliil jelentkezik javulas.

El kell kiiléniteni a teljes javulast, és
a javulds kezdetét. A beteg sziméra
ugyanis rendkiviil fontos, hogy kez-
di érezni, hogy javul, az mar reményt
ad. Sokszor van, hogy olyan betegek
jelentkeznek, akik hénapok, évek 6ta
ugyanabban a fijdalmas allapotban
vannak, nem mozdulnak az iziiletek,
izmok. llyen esetben, ha a fényterdpia
kibillenti ebb6l az 4llapotbdl, akkor az
mar egy olyan pszichés batoritast ad,
hogy utdna 6rommel folytatja a keze-
lést. A javulds elinduldsdra dltaldban 1
hétnél kevesebb id§ elegend6 tud lenni,
nagyjabdl 3-5 nap sziikséges ehhez.

A teljes gydgyulds természetesen attdl
fiigg, hogy milyen stlyos, milyen régi
a sériilés.

Z: Mi a rovid, laikusok szimara
is érthet6 magyarazata annak,
hogy ez hogyan miikodik?

P.G.: A fényterdpia 1ényege, hogy aspe-
cifikus, tehit nem bizonyos szévetekre
hat, hanem minden szbvetre. Az anyag-
csere javitdsaval, a keringés javitasa-
val késszé teszi a szoveteket arra, hogy
maguktdl javuljanak és ezt erdsiti fel.

Z: Onnek személyesen milyen
tapasztalatai vannak a
fényterapiaval kapcsolatban?

P.G.: Enlagylézerrel és a Bioptronnal is
dolgozom, és mellette az ultrahanggal,
de ez utébbi hangterdpia, ezért ez most
nem ide tartozik. Személyesen nagyon
jé tapasztalataim vannak. Az 1996-
os olimpia el6tt és Ota a 1ézerterdpidt
haszndltam, a Bioptronnal pedig le-
galdbb 20 éve dolgozom. Mindkettének
megvannak az el6nyei, a kettd egyiitt
nagyon jol hasznédlhaté. Jelenleg is fo-
lyamatosan vannak betegeim, akiknél
hasznédlom, és orommel veszik a keze-
1éseket. A betegek 10%-4ndl fordul eld,
hogy nincs javulds, de ezekrdl mindig
kideriil, hogy operalni kell, mivel egy
bizonyos hatar felett vannak. Pl. egy
csontkinovést a fényterdpia nem tud
eltiintetni, de az dltala okozott fijdal-
mat tudja mérsékelni.

Ez azt is jelenti, hogy a betegek 90%-
andl sikerrel haszndljuk ezeket az esz-
kozoket.
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MARADJ MOZGASBAN
A FENYTERAPIAVAL!

késziilék inkdbb az id6sebb emberek problémdinak kezelésére j6. Szerencsére

azonban a Bioptront haszndlé nagymamak odaadtdk unokdiknak a ldmpdt, amikor
azoknak sportsériilésiik volt, vagy fels6 1éguti gyulladds, esetleg allergia kinozta 8ket.
Igy egyre tobb olyan fiatallal lehet taldlkozni, akiknél a mindennapok részévé valt a
Bioptron. lvetta és Attila is kolcsonkapta az els§ késziiléket, mara mar szdmukra ez az
elsé vonalbeli megoldds akkor, ha sportsériilés vagy mdas probléma akarna megneheziteni
a két fiatal, sportot kedvel8 ember életét.

g Bioptron egyre nagyobb teret hodit a fiatal korosztalyban is. Sokaig élt a tévhit, a

&

N
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MOZGASBAN TART
A FENYTERAPIA

Dzsaja lvetta kordbban aktivan spor-
tolt, ma pedig egy fast fashion multi-
naciondlis cég visual merchandisere,
dekoratdre, aki egész nap az tizletben
jon-megy, és a ruhdk elhelyezésétél a
fények megtervezésén 4t, a kirakat be-
rendezéséig mindenre tigyel.

Parja Balogh Attila élsportold kézilab-
d4z4, emellett edz6. Heti minimum 6t
edzése van, edz6tdbor idején termé-
szetesen még tobb. Arrol, hogy vissza-
vegyenek a tempdbol, szé sem lehet.
Az, hogy rendszeresen ,ldmpazzanak”
nem kérdés. Ez ugyanis lehet8vé teszi
szamukra a gyorsabb gyégyuldst, rege-
neralédast.

»El@szor egy térdsériilés miatt kaptuk kol-
cson az elsé Bioptront.” - kezdi lvetta.

»Naponta csak 10 percet haszndltam és
néhdny nap alatt rendbejottem. Ezutdn
dontottiink 1igy, hogy sajdt haszndlatra is
beszerziink egyet. Nekiink most egy Biopt-
ron Medolight késziilékiink van. Praktikus,
kompakt, konnyii, helytakarékos, ridikiil- és
sporttdska-bardt megoldds. Sziileimnek is
gyakran kolcsonadjuk, ez a méret konnyen
jdr korbe a csalddban.”

»Nekem szdmtalan esetben jott jol a fény-
terdpia.” - veszi it a sz6t Attila

»NBI B kézilabddzé vagyok. A sportsériilés
ndlam valéban rendszeres, hiszen a meg-
erdltetd edzések elkeriilhetetlenek. Amikor
a vddlimban izomszakadds volt, amikor
vdllmiitétre volt sziikségem, vagy amikor
csak meghiizédott az ut6bbi idében egy iz-
mom, azonnal a Bioptront hivtam segitsé-
giil a hagyomdnyos terdpia kiegészitéseként.
Meggyorsitja minden esetben a gydgyuldst.
Nekiink a kisebb késziilékiink van, de jo len-
ne, ha a csapatomnak eqgy Bioptron MedAll
késziiléket sikeriilne beszereznie. Egy alapo-
z6 idGszakban, amikor sok komoly edzésiink
van, amikor faradtabbak az izmaink, csak
befekiidnénk ald, és biztos, hogy gyorsabban
regenerdlédndnk. Nekem nagy szerencsém,
hogy tudom otthon haszndlni a késziiléket.”

»Sok mds problémdnal is észrevettiik, hogy
miikédik. Herpeszre haszndlom mindig,
mert gyorsabban elmiilik. Sokan kérdezik
télem, hogyan haszndljuk, mennyi idét kell
rdszdnnunk a kezelésre. Nekem a 10 percek
vdltak be. Ennél sokkal t6bb idém nincs is.
Ennél sokkal tobb ideje szerintem valdszindi-
leg senkinek sincs. De 10 perc mindig van,
kell legyen. Akdr a nap folyamdn tobbszor is,
ha egybefiiggéen nem is.” - ajinlja lvetta
és elarulja azt is, sziilei mikor szoktdk
kolcsonkérni a lampat: ,Cukrdszok. Van,
hogy munka kézben elvdgjdk, megégetik a
keziiket. Nekik sem mindegy, hogy mennyire
gyorsan gyégyul be a seb.”
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A szaj az egészség tiikre.

A fogagy-betegségek, amelyek szijiiregi gyulladasokkal jarnak, a szervezet mas
pontjain is gyulladasok kialakuldsahoz vezethetnek!

A fogagyon megtelepedd korokozok, az dltaluk kibocsatott anyagok, valamint a fogagyi
szovetekben keletkezd, gyulladast okozo anyagok bekertilhetnek a véraramba, igy idével a
szervezet mas pontjain is betegségeket idézhetnek eld.

A megel6zéshez a legbsibb természetes antibiotikumot, a mikro eziistot (MicroSilver BG)
és a Bioptron fény- és szinterapiat alkalmazzuk.

12
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A szdaj az egészség tukre.
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HIGGYUNK

A KETKEDOKNEK!

Csaba fiatalkorat élsportoldként élte.
Sajnos sok olyan sériilést hordoz ma-
gaval, amit azokban az id6kben szer-
zett be, amikor aktivan sportolt. llyen
maradand¢ sériilés a térdében a porc-
korong és a térdszalag miitét utani al-
lapot. Mdra a sport még mindig fontos
része az életének, de a térdére mindig
nagyon kell vigydznia. Egy éjszaka
6vatlanul, olyan erével iitk6zo6tt neki
a széknek, pont a beteg térdével, hogy
konkrétan leesett a labardl. Ekkor ka-
pott a parjatol egy Bioptront, ami mar
évek 6ta csaladtag volt, de Csaba nem
az a tipus, aki az ilyesféle terapidkban
hisz. Most viszont mas volt a helyzet.
A fajdalom és a mozgaskorlatozott-
sag olyan mértékii volt, hogy eljutott a
"barmi segitséget elfogadok” dllapot-
ba. K6szonjiik, hogy megosztja veliink
torténetét.

MINDIG AZT A TESTRESZUNKET UTJUK
BE, AMIT A LEGJOBBAN FELTUNK

“Az az igazsag, hogy egy elég hatdro-
zott, f6ldon jaré ember vagyok. Soha
nem hittem a ,hékuszpdkuszokban”.
Azt gondoltam, amikor ldttam, hogy a
pirom haszndlja Bioptront a fejfdjasra,
nathdra, vagy aranctalanité krémekhez,
hogy drtani nem hasznal, csak csinélja,
ez olyan hébortos dolog. Amikor azon
abizonyos éjszakan megtortént velem a
,baleset”, akkor nagyon komolyan meg-
ijjedtem. Mdr ldttam magam a miit6asz-
talon, mert azt hittem most nagy a baj.
Nagy is volt, napokig kenegettem, rog-
zitettem, felpézoltam, de semmi javulds
nem volt. Ekkora mdar elvesztettem a
tiirelmem is, ezért is volt nagy dolog,
hogy az én drigdm megtudott gyézni
arrol, hogy kezdjem el a fényterapiat.
Gondoltam mit veszithetek. Els6 nap
négyszer, OtszOr 10 perces kezeléseket
csindltam, mert nagyon akartam a ja-
vuldst és mert nagyon nagy fdjdalmaim
voltak. Na, itt volt a legnagyobb megle-
petés, mert masnapra a fijdalom, ami
10-es skdldn 10-es volt, 6-os lett. Na,
gondoltam magamban ez nyilvin nem a
véletlen miive, hit masnap folytattam,
de nem volt annyi idém rd, mint el§z6

nap, ezért csak hdromszor csindltam
meg a kezelést, igy hogy mindig beken-
tem elStte kendccsel, amit a patikdban
ilyen sériilésre adtak. Masnap a 10-es
skdldn mér csak 4-es volt a fijdalmam,
és harmad napra 2-3-as k6zé csokkent,
majd koriilbeliil egy hét alatt 1-2 koz¢,
amivel nyugodtan és boldogan lehet
mar létezni, hiszen tokéletes nem volt
csak harminc évvel ezel6tt, amikor még
nem kellett megmiiteni.

Ma mdr jol vagyok és mar nem csak erre
haszndlom a ,ldmpét”, hanem sebekre,
amit a konyhdban szoktam beszerezni,
vagy télen a ndthédra bizony én is el§-
veszem és élvezem a betegséggel szem-
ben megnyert id6t. En gy6ztes szeretek
lenni.

Ezen a férumon is el szeretném mon-
dani, ez volt az els6 olyan meccsem,
amit ugy vesztettem el, hogy kézben
nyertem. Elvesztettem a szkepticizmu-
som a kiegészit6 terapidkkal szemben
és nyertem azzal, hogy megismertem
és évezhettem a Bioptron 4ltal nyert
gyogyuldst és id6t.”
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A BIOPTRON FENYTERAPIA A
KRUPPOS GYEREKEKEN IS SEGIT

IGAZ TORTENET EGY ANYATOL

Att6l a pillanattdl fogva, ahogy szii-
16kké valunk, életiink 4llandé aggddas
lesz. Minden édesanya szdmara feled-
hetetlen az, amikor gyermeke el§szor
lesz beteg. Vannak, akiknek életét a be-
tegség hosszu idén 4t bearnyékolja. Ez
tortént Polgari Andredval és kislanyaval
is, akik egy 4lland6an fenyegetd, sulyos
léguti problémdt tudtak 6rokre elfelej-
teni a Bioptron fényterdpia timogatasa-
val. Torténetiitk nem mindennapi, mert
nem kisebb problémadt, mint a kruppot
sikertilt visszavonuldsra kényszeriteni.

Erdemes megismerkedni Andredék tor-
ténetével és megosztani mindazokkal
az ismer8sokkel, akik mar tdal vannak
sok-sok prébalkozison, és mindennél
jobban vidgynak arra, hogy gyermekiik
egészségesebben éljen. Koszonet Andre-
anak, hogy nyiltan és §szintén megosz-
totta veliink torténetét és lehet6vé tette
ezzel, hogy mdsok szdmadra is ismert
legyen a Bioptron fényterdpidval elért
fantasztikus sikeriik. Ezzel bizonyara
er6t ad azoknak, akik még nem alkal-
maznak ilyen komplementer terdpiat.

Pontosan milyen egészségiigyi
problémai voltak kislanyodnak?

Kisldnyom at6pids dermatitisszel sziile-
tett, ami a tudomdny mai alldsa szerint,
még nem ismert okok miatt kialakuld
tiinetegyiittes. Els6sorban bértiinetek-
kel jar, ami szezondlisan valtozé 4dlla-
potot mutat, de gyakran tarsul hozza
ételallergia (tej, szdja, tojas), és egyéb
léguti tiineteket okoz6 allergidk (pollen
allergia). Sajnos igy volt ez a mi estiink-
ben is. Kisldnyom évente tobbszor is
korhdzi kezelésre szorult, ami egy kis-
gyermek szdmdra hatalmas lelki terhet
is jelent, tul az alapbetegség okozta 4l-
lapot elviselésén. Mivel ez az alapbeteg-
ségaz immunrendszert is legyengitette,
ezért kisldnyom - a fels6 léguti huruttdl
kezdve a skarlatig bezdrdlag -, szinte

minden fert&z8 betegséget elkapott.
Egyszer a baratnémtdél kaptunk kol-
csOn egy nagy teljesitményt Bioptron
késziiléket. Rendszeres hasznédlatdnak
koszonhet8en nagy meglepetésiinkre
és nem kis 6romiinkre elkezdtiik ész-
revenni a pozitiv vdltozast.

Elmesélnéd, hogy milyen voltaza
pillanat, amikor kideriilt szamod-
ra, hogy van remény az egészséges
allapot fenntartasara?

Az 4ttorés egy éjszaka leforgdsa alatt
érkezett meg. A kislinyom mar t6bb
mint 5 honapja kohogott. Rengeteg
mindent kiprobaltunk. Antibiotikum,
kohogéscsillapitok sora, homeopdtia,
gyégynovények és fel sem tudndm so-
rolni, hogy mi mindent.

Azon az estén, amikor kolcson kaptuk a
Bioptront, fiirdés utdn ki is prébaltam
a kislanyomnal. Az arcat és a mellkasat
kezeltem par percig. Mivel élete elsé
kezelése volt és nem tudtam azt, hogy
hogyan fogja viseli, hogy fog reagdlni
a szervezete, ezért nem mertem hosszu
id6vel kezdeni. Ejszaka nagy meglepe-
tésemre, nyugodtan aludt a kisldnyom.
Reggel nagyon érdekes dolog tortént.
Egy er6s kohogési rohamra ébredtiink,
ami valahogy mds volt, mint az eddig
megszokott kohogés. Rengeteg viladék
szinte gombdcok formdjiban szakadt
fel. Nagyon megijedtem és rohantam
vele a fird6kddhoz. Amikor nagy ne-
hezen tuléltiik ezt, akkor elindult egy
szokvdnyos nap, ami nem is volt olyan
szokvanyos, hiszen egész nap nem volt
kohogés.

Erre csak este eszméltem ra. El8szor
arra gondoltam, hogy ez csak véletlen
lehet, de gyorsan rdjéttem, hogy vé-
letlenek nincsenek, ez a Bioptronnak
koszonhet8. Napkozben nem jott tobb
kohogési roham. Most hat évvel ké-

sébb, boldogan mondhatom, hogy a
kruppos kohogésiink soha tobbet nem
jelentkezett.

Azt gondolom mindez 6ridsi siker. Kis-
lanyom olyan életmindséget kapott,
amit azdta is féltve drziink és nagyon
boldogok vagyunk. Azt is mondhatndm,
hogy pici kordban az életét mentette
meg. Hil4s vagyok mindenkinek, aki-
nek koszonhetjitk, hogy a Bioptron a
mindennapjaink részévé valhatott.

Most, hogy minden rendben van,
hasznaljatok még a Bioptront?

Osztél-tavaszig minden nap hasznéljuk!
Ez az iskolai id8szak, amikor kdzds-
ségben vannak a gyerekek és a legtobb
betegséget okozd korokozdbval taldl-
koznak. Erés immunrendszer(i gyere-
kek szdmadra is megterheld id6szak ez.
Nekiink a legnagyobb teljesitményt
késziilékiink van. A gyerekszobdban
a sz6nyegen helyeztiik el. A gyerekek
barmikor hasznalhatjak 6nalldan.

A késziilék biztonsdgban van, nem
eshet le sehonnan, nem torhet Ossze,
nem eshet rd a gyerekre. A gyerekek
pontosan tudjik melyik testrészt hiny
percig kell kezelni, bedllitjak az id6zit6
gombokat és bekapcsoljadk maguknak.
Természetesen az elektromos csatlako-
z6t én kezelem.

Mi a tapasztalatod, mennyi ideig
érdemes hasznalni egy-egy terii-
leten a fényterapiat?

Mi maximadlisan 10 perces kezeléseket
alkalmazunk egy testteriiletre, ennél
tobbet soha. Ovodas korukban meg-
fazdsos betegségek alatt és az éjsza-
kai kohogések estében még éjszaka is
hasznaltuk. Ugyanis azt tapasztaltam,
hogy perceken beliil segit és azonnal
enyhiil a kohogés és folytatédhatott a
nyugodt alvis.
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Add az aldirasod
egy Bioptronért!
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HORMONALIS

EGYENSULYZAVAROK
TERMESZETES MEGOLDASI

LEHETOSEGEI

VILLAMINTERJU

DR. CSISZAR MIKLOS SEBESSZEL

A hormonalis egyensily fenntartdsa-
nak fontossdga olyan teriilet, amirél
nem lehet eleget beszélni. Dr. Csiszar
Mikl6s alapvetSen sebész, manap-
sag azonban a hormonalis egyensuly
helyreallitasaval és annak természetes
megoldasi lehetSségével illetve emel-
lett a fogyékura hormonalis alapjai-
nak rendbetételével foglalkozik.

Z: Mi az egyensuly kozpont leg-
fontosabb iizenete a n6k szimara?

Magyarorszagon tizbél nyolc né kiizd
valamilyen menstrudcids zavarral, n6i
gonddal, melyeknek nagy részére 1é-
tezik természetes megoldds. Nem kell
feltétleniil vegyszerekkel, kemikalidk-
kal beavatkozni a rendszerbe, hanem
- a hormondlis hattér feltérképezését
kovetben - gyengéd gydgymddokkal és
természetes hatéanyagokkal sok eset-
ben komoly javuldst lehet elérni.

Z: Szinte nincs olyan beszélgetés,
ahol, ha a pajzsmirigy probléma-
kat emlitjiik, ne lenne érintett va-
laki vagy valakinek a csaladtagja.
A hétkoznapi embernek mit kell
tudni a pajzsmirigy diszfunkcio
okozta tiinetekrdl? Mikor kell
gyanakodni erre?

A pajzsmirigy mtikodés két f6 zavarat
kiilonboztethetjitk meg: tulmiikodés
vagy alulmiikodés. A probléma sokszor
tulmiikodéssel kezd8dik, ami azutdn
atcsap alulmiik6désbe. T6bbnyire azon-
ban az alulmiikodés jellemz&bb, amely
féleg n6knél gyakori. Oka lehet péld4ul
tulterheltség, fizikai, lelki vagy szelle-
mi stressz, emésztOrendszeri probléma,

anyagcsere-zavar, tovabba lehet a prob-
lémdanak autoimmun héttere is, amikor
aszervezet valamilyen okndl fogva 6n-
maga ellen fordul. Sajnos sok esetben
latjuk az autoimmun hétteret, amelyre
nem mindig gondolnak, s gyakran nem
vizsgdljdk az erre vonatkozo6 paramé-
tereket. Sokszor azért nehéz a pajzsmi-
rigy autoimmun gyulladdsat felderiteni,
mert nincs konkrét tiinete, csak pél-
daul ,gombdcérzés” a torokban, vagy
valamilyen kellemetlen érzés a nyak
tajékan. Pajzsmirigy-miikodési zavar
esetén a tiinetek altaldban kétfélék le-
hetnek: tdlmiik6dés esetén mintegy
ofelgyorsul” a szervezet, igy az anyag-
csere-folyamatok, az emésztérendszer,
a szivmiikodés, tehat egyfajta ,felpor-
gott” allapot a jellemz8. Pajzsmirigy
alulmiikodés esetén épp az ellenkez6jét
lehet tapasztalni: lelassul a szervezet,
benne az anyagcsere-folyamatok, szék-
rekedés alakul ki, hizékonnya valik az
illet6, memoriazavarok léphetnek fel.
Mindig alaposan érdemes a problémak
hatterét felderiteni, nem elég néhany
paramétert megvizsgalni, igyekezni
kell megtaldlni a tiinetek valodi okat.
A szervezet miikodésében minden min-
dennel osszefiigg. Ha példdul érintett
a pajzsmirigy, akkor majdnem biztosan
érintett a tobbi hormontermel mirigy
muikodése, valamint a nemi hormonok
egyensulya is.

Z: Milyen természetes gyogymo-
dokat alkalmaz a pajzsmirigy
problémak megoldasara?

Elsésorban igyekezni kell az okot meg-
taldlni, és a szervezet sajat er§it stimu-
lalni. Ha példdul a szervezet kimeriilt,
és emiatt alulmiikodik a pajzsmirigy,
akkor az ,akkumulatort” fel kell tol-
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teni: id6ben lefekiidni, tolt6dni, ele-
gend§ pihenést biztositani a szervezet
szdmdra, és nem utolsésorban a stresszt
keriilni vagy cs6kkenteni. El§szeretet-
tel alkalmazzuk a Bioptron fénytera-
piat is a pajzsmirigy gyulladdsa esetén
(amely nem csupdn pajzsmirigy problé-
maék esetén lehet hatékony).A polarizalt
fény a szovetek regeneracids képességét
fokozza, ezdltal a szervezet 6ngydgyi-
to képességét segitjiitk. Mivel nincsen
direkt gyégymédunk példaul autoim-
mun pajzsmirigy problémak esetén, a
Bioptron fényterdpianak fontos szerepe
van, mert a pajzsmirigy - a felszinhez
kozel elhelyezkedvén - fényterdpidval
jél befolydsolhato.

Z: Milyen tények és tévhitek all-
nak a sikertelen fogyokurik és
az indokolatlan sulygyarapodas
mogott?

Nem érdemes belekezdeni semmilyen
fogyokuraba anélkiil, hogy a hormo-
nélis hitteret ne térképeznénk fel és
hozndnk rendbe. Mindig az alapokat
kell rendbe tenni, megkeresni a hizas
valodi okat. Sokan ilyenkor koplalni
kezdenek, vagy hirtelen sokat edzenek,
de ez alehetd legrosszabb kombinacid.
A szervezettdl nem lehet megvonni a
szitkséges energidt. Rendezni kell a tap-
ldlkozdst, de nem tulzott kalériameg-
vondssal, hanem a napszaki elosztds
ésszerlibbé tételével, tovabba viltoz-
tatni kell az életmddon is, el kell kez-
denirendszeresen mozogni, de kozben
figyelni kell a fokozatossagra is. Min-
denekel6tt azonban - ahogy mondani
szoktam - ,ki kell engedni a hormo-
nalis kéziféket”, mert ha nincs egyen-
suly a szervezet hormonhdztartdsdban
(példdul 6sztrogéntulsuly, progeszte-

ronhidny, pajzsmirigy-alulmikodés
vagy mellékvese-tulmiikodés all fenn),
akkor a szervezet nem tudja elenged-
ni a kilokat, mert az anyagcsere mds
irdnyba van bedllitva. Sohasem késé
beavatkozni - els6ként meg kell taldlni
aprobléma val6di okait, majd megtenni
a megfeleld 1épéseket, hogy eredmény
sziilethessen. Ett6] kezdve nagyrészt
a paciensen mulik, hogy betartja-e a
kapott tandcsokat és irdnymutatdast.

Z:Van olyan sikersztori, amit szi-
vesen megosztana az olvasokkal?

Szamtalan sikertorténettel taldlkoz-
tam palydm soran. Volt egy paciens,
akinek 6t éven keresztiil nem volt
menstruidcidja, majd a megfelel§ és
természetes hatdéanyagok segitségével
hiarom hénap utdn megjott az addig el-
maradt menstruécio, és a ciklus is las-
san visszanyerte rendszerességét. Volt
egy kétszaztiz kilos beteg is, aki ma 95
kilésan hegyet maszik és rendszeresen
sportol. Sikeriilt mar segiteni latszolag
medddséggel kiizd6 holgyon, aki végiil
varandodssd tudott valni. Vannak ter-
mészetesen olyan példak is, amikor a
paciensrdl nincs tovabbi informadcid,
kikeriil a 1atokorbdl, bar ez kevésbé
jellemz6. Ha a hormondlis egyensuly
rendbejon, annak jotékony hatdsait
érzékelik a paciensek. Ha esetleg ab-
bahagyjik a rendbehozatalt, de a pana-
szok visszatérnek, mér tudjak, mit kell
tenniiik és alkalmazzak a természetes
megoldasokat.

Sajnos olyan vildgot teremtettiink ma-
gunknak, hogy a kemikalidk és a stressz
veszélyeinek folyamatosan ki vagyunk
szolgdltatva, ezért nagyobb energidkat
kell befektetniink, hogy az egyensuly
fenntarthaté legyen.
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A TERMESZET SEGITSEGE:
BIOPTRON

VILLAMINTERJU
BARNA GYULA TERMESZETGYOGYASSZAL

Barna Gyula 2000-ben ismerkedett
meg a Bioptron fényterapiaval és az-
Ota is rendszeresen alkalmazza sajat
magan és iigyfelein egyarant. A folya-
matosan novekvé felhasznalasi lehe-
téségek, valamint az eredmények arra
késztették, hogy minél tobb embernek
ajanlja és a lehet§ legtobb helyen al-
kalmazza a Bioptron késziiléket.

Z: On miéta alkalmazza a fény-
terapiat a kezelésekben?

B.Gy.: 2006-t6l kezdtem keresni a lehe-
téséget, hogy a szakteriiletemen beliil
- asziv- és érrendszeri megbetegedések
kialakuldsanak megel6zésében - milyen
moédon tudom haszndlni a fény- és a
szinterapiat.

Z: Hol helyezkedik ez el az On
munkajaban? Milyen gyakorisag-
gal alkalmazza?

B.Gy.: Az els6 1épés ndlunk mindig az
allapotfelmérés - vérvitalitds, arterio-
graf (erek rugalmassdganak vizsgédlata),
magnes-rezonancids test elemzés. Ezu-
tan, a felderitett problémak kezelésére
els6k k6zott ajanlom, mivel a késziilék
hasznélata a megel8zés alapja.

A gyakorisidgra van két “szlogenem”™ a
Bioptron ldmpa olyan, mint a fogkefénk,
nap mint nap hasznaljuk és nem adjuk
kolcson. A mésik pedig az, hogy a Biopt-
ron nem csodaldmpa, viszont csoddkra
képes, ha nap mint nap hasznaljuk.

Z: Mire hasznélhat6 a fényterapia?
Milyen problémak esetén ajanlja?

B.Gy.: Nagyon széles a felhaszndlasi
lehet&ség. Minden olyan esetben ér-
demes és sziikséges alkalmazni, ahol a
mikrokeringés javitdsdra és a sejtrege-
nerdciora van sziikség.
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Z: Kombinalhat6 mas terapidkkal
is? On milyen terdpiaval hasznalja
egyiitt?

B.Gy.: Természetesen kombindlhato
mds terapidkkal. Az én vessz6paripdm a
vizfogyasztds, természetesen a hirmas
szabaly betartdsaval: megfelel6 meny-
nyiségben, folyamatosan egész napra
elosztva és megfelel6 minGségben fo-
gyasszuk.

Z: A téli idészakban sokakat érint
az tigynevezett téli depresszio.
A fényterapia ezen is tud segiteni?

B.Gy.: Amikor err6l beszéliink, nekem
a gyermekkorom jut eszembe, egész
nap egy kisnadrdgban rohangdltunk a
napon. Abban az id6ben egy gyereknek
az volt a biintetés, hogy nem mehetett
ki. Ma az a biintetés, ha ki kell mennia
levegGre. A napfény és a szabad levegd
a mai vildigban nagyon sok embernek
hidnyzik az életébdl. A napfény életiink
alapja, és a téli id6szakban valéban ke-
vesebb jut bel6Sle. A Bioptron késziilék
rendszeres hasznélatdval ez potolhato,
ezaltal tud segiteni a fényhidny okozta
levertségen is.

Z: Mi a tapasztalata a betegek
visszajelzéseivel kapcsolatban?
Elégedettek a Bioptron altal elért
eredményekkel?

B.Gy.: Igen, azok az ugyfelek, akik
rendelkeznek a kell§ informdacioval a
haszndlatot illet8en, és az eldirdsokat
betartva alkalmazzédk a késziiléket, na-
gyon boldogok és elégedettek az elért
eredményekkel, mivel nagyon hamar
jelentkeznek a pozitiv viltozasok.

Z: Hogy latja, mennyire elterjedt
a fényterdpia hasznalata?
Novekszik a felhasznalok szama?

B.Gy.: Azt tapasztalatom, hogy még
viszonylag kevés helyen alkalmazzdk a
fényterapiat, f6leg a fiatalok korében
kevésbé ismert. Egyik célom, hogy a

fiatalabb korosztédllyal megismertessem
a szin- és fényterdpidban rejls lehe-
téségeket, legf6képpen a betegségek
kialakuldsdnak megel§zésében.

Z:Van olyan sikersztori, amit szi-
vesen megosztana az olvasokkal?

B.Gy.: Megszamolhatatlan sikersztorit
tudnék mondani, nehéz lenne egyet
kivédlasztani, ink4dbb tobbet emlitenék
meg, mas-mas teriiletekrol.
Kezeltiink magas vérnyomdst szintera-
pia alkalmazdsaval - napi 10 perces
kezelés a tarkdn, kék szinnel - az ered-
mény: 40 érték csokkenés.

Tartds cukorbetegség okozta végtagi
sziikiilet miatt az tigyfelem kis labujjit
tiszk6s6dés miatt amputdlni kellett,
majd ezt kovetSen a mellette 1év6 ujjnal
is elkezd6dott az tiszk6sodés. A Bioptron
rendszeres hasznalata kovetkeztében az
Gjabb amputdci6 elmaradt és megsziint
a tovabbi tiszkosodés.

Egy 45 éves férfi a térdiziilet kopdsa,
szalagok nyuldsa, és dlland6 gyulladas
miatt nehezen viselhetd fijdalmakkal
kiizdott. Rendszeres kezelés mellett tel-
jesen probléma- és panaszmentessé valt.

Akezelések sziikséges gyakorisiga nagy
eltérést mutat és esetenként mas és
mas. Nem mindegy mennyi ideje all
fenn a probléma és milyen eredetd.
Egy biztos, hogy a Bioptron fénytera-
pia kiegészit§ terdpia, ha valamilyen
betegség gyogyitdsdra haszndljuk, mert
felgyorsitja a gyogyulasi folyamatokat.
Nem lehet tdladagolni és nincs ismert
mellékhatésa.

Az tigyfeleim 60%-4anal tapasztalom,
hogy megfeleld vizfogyasztas és a Biopt-
ron rendszeres haszndlata mellett a
keringési problémdk par honap alatt
normalizalédnak.

Kiilonbo6zé sport, illetve hdztartasi sérii-
lések esetén is nagy sikerrel alkalmazha-
t6 aldmpa, elmondhatjuk, hogy tényleg
mindenkinek ajinlott a hasznalata.
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CSAKRAK HARMONIZALASA A
SZINTERAPIA SEGITSEGEVEL

CSAKRAK ES SZINEK. BARNA GYULA TERMESZETGYOGYASZ

BEAVAT AZ 0SSZEFUGGESEKBE

Z: Azok kedvéért, akik esetleg
nem ismerik ezt a kifejezést, ké-
rem, roviden mondja el, mit jelent
a holisztikus gydgyaszat!

B.Gy.: A teljességre és az egészre to-
rekvd gydgyitasi mod, melynél figye-
lembe veszik a testi, lelki és szellemi
allapotot is.

Z: Melyek azok a spiritualis
gyogymodok, amelyeket a legy-
gyakrabban alkalmaz?

B.Gy.: Az alapvet§ spiritudlis gyégymo-
dot haszndlom: a rezgést - ezen beliil
pedig a fény- és szinterdpiat.

Z: Mennyiben kiilonbozik a szin-
terapia a fényterapiatol?

B.Gy.: Egy egyszeri példaval illuszt-
ralhatd: a fényterdpia a “hdzi orvos” a
csalddban, mig a szinterdpia a “7 szak-
orvos”. A polarizalt fény f6 hatdsmecha-
nizmusa, a biostimul4cio, melynek k6-
vetkeztében novekszik a sejtaktivitds,
ezaltal minden egyes sejt miikodését
rendkiviil kedvezé médon befolydsolja.
Szinek nélkiil el sem tudnank képzelni
az életiinket: koriilvesznek, vigasztal-
nak vagy elszomoritanak benniinket.
A hétkoznapokban szdmos alkalommal
haszndljuk fel tudattalanul is a

szineket. Mindenki tud valamit a szinek

jelentésérdl: a sdrga az irigység szine, a
z6ld fert6tlenit, a kék nyugtat, a voros a
szeretet, a fehér a tisztasag jelképe. Am
e kozhelyes jelentések mellett minden
szin mélységi er6t rejt.

Z: A csakrik a testiink energia-
kozpontjai. Mit okozhat a szer-
vezetiinkben, ha ezek nem mii-
kodnek megfelel6en?

B.Gy.: A csakrak az életenergiat nem-
csak befogadjik, hanem médositjik,
és fizikai sikon transzformaljak. Egy
j6l m(ikod8 csakra megtartja az ener-
gidt. Ha az energia a csakrdkban nem
marad meg tartésan, annak tobb oka
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lehet. Amikor talterheltek, stresszesek,
fesziiltek vagyunk, rossz gondolataink
vannak, akkor a csakrdkat érdemes id6-
kozonként feltolteni, harmonizélni, ne-
hogy valamelyik alul miikodése egy ma-
sik tulmiikodéséhez vezessen. A csakra
a fizikai test megfelel§ testrészének
idegeivel 4ll kozvetlen kapcsolatban.
Az idegrendszeren keresztiil l4tja el
energidval és ezaltal informaciokkal
is a szerveket, végtagokat és a sejteket.

Z: Milyen médon segiti a szintera-
pia a csakrak miikodését?

B.Gy.: A hét nagy csakra ugyan nem
észlelhetd anatémiai értelemben, 4m
metafizikai Gton Osszekottetésben 4ll
a fizikai test bizonyos rendszereivel. Az
egyetemleges életenergia a gyokércsak-
rabdl kiindulva halad a koronacsakra
irdnydba, mintegy Osszefiiggd lancra
flizve azokat. Mivel mindegyik csakra
a vele szomszédos csakrdkon feliil a
test tobb pontjival - szervével - is kap-
csolatban van, ez a kapcsolat alkotja a
,mlikods egész”-et. Akiilonb6z6 szinek
rezgéstartomanya mas és mds, s ezdltal
gyakorolnak hatdst az él8 szervezetek
anyagcserefolyamataira, a vegetativ
idegrendszerre, a hormonhdztartdsra. A
szinek tudatos alkalmazdsaval harmo-
nizdlni tudjuk kérnyezetiinket, testiink
miikodését és a kedélyallapotunkat.

Z: Az egyes szinek milyen hatassal
birnak? Mi alapjan kell hasznalni
a kiilonboz6 szineket?

B.Gy.: A szinek specidlis elektromdg-
neses rezgésiikkel - hullimhosszukkal
és frekvencidjukkal - jelentds befolydst
gyakorolnak rank, fiiggetleniil attdl,
hogy ennek tudatdban vagyunk, vagy
sem, ezért gydgyitdsra is hasznalhatok.

ulhﬂunﬂg_ul.pll:hum

A z6ld az egyensuly tdmogatdsara al-
kalmas, a meleg szinekkel stimuldlunk
a hideg szinekkel a tdlmtikodést csok-
kentjiik.

A voros szin izgalomba hoz, stimuldl,
felerdsiti az érzelmeket, fokozza az
étvagyat. Noveli az 6nbizalmat, erét,
energiat, dinamizmust kélcsénéz, no-
veli a szenvedélyt és segit a masik nem
figyelmének felkeltésében.

A narancssarga dtmeneti szin a piros
és a sarga kozott; a szellem és a libido
egyensulydt jelképezi. Energetizalo, vi-
talizdld, meleg, aktiv szin. Fokozza az
életkedvet, a kivancsisdgot, az optimiz-
must és a kreativitést.

A sarga a nap szine, beragyogja hangu-
latunkat és meleget sugdroz, inspiral,
lelkesit, stimuldl, erdsiti idegeinket. No-
veliaboldogsdgérzetet, az optimizmust,
energidval tolt fel, vitalitdst kolcsonoz,
és jo hatdssal van az idegrendszerre.

w Nk Frrk v (0

[ W i

= I-H A=

e R P S s

A z6ld alegpihentet6bb szin az emberi
szem szamdara. Tudatilag és érzelmileg
is segit 6sszhangba, egyensulyba kertil-
ni, valamint noveli a boldogsagérzést
és harmoéniat sugdroz.

A kék szinbdl tisztasdg, csendesség és
hiivosség drad, harménia, biztonsag,
nyugalom, a feloldédds, végtelenség
érzését kelti. A nyugalom és békesség

szine.

Az ibolyakék szin a bolcsességet, a
méltésigot, a sikert és a jolétet szim-
bolizdlja, viselése tiszteletet valt ki a
szemlé16b6l.

Az indig6kék szin energidja a tudatta-
lan éniinkkel kapcsol 6ssze benniinket,
és a segitségével megtapasztalhatjuk

azt az érzést, hogy az egész univer-
zum részei vagyunk. Ez a szin erdsiti
az intuicidt, a képzelSerdt és a latnoki
képességeket, valamint noveli az dlom-
l4tasi képességeket is.

Z: Lehet rosszul haszndalni a szin-
terapiat? Van valamilyen kocka-
zata?

B.Gy.: Mindenképp be kell tartani a
szinek hatdsat: ami tdlmiikodik vagy
gyulladdsban van, azt olyan szinnel ke-
zeljiitk ami nyugtat, ami alulmtikodik,
az serkenteni kell. Ezeket az alaptor-
vényeket betartva nem hibdzhatunk.
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ALTERNATIV TERAPIAK
A GYOGYASZATBAN

VILLAMINTERJU
DR. VAJER PETERREL

Dr. Vajer Péter 1998-ban végzett a
Semmelweis Egyetemen, az6ta ott is
dolgozik, jelenleg a Csaladorvosi Tan-
szék egyetemi adjunktusa. Az egyete-
mi munkajibodl adédéan foglalkozik
oktatdssal, kutatassal, tovabbképzések
szervezésével, képzési anyagok készité-
sével, emellett sajat haziorvosi praxist
is vezet. Fontos szimara a bizalomra
épiil6 orvos-beteg kapcsolat.

Z: Hogy allunk mi betegek az
alternativ vagy a kiegészitd te-
rapiakhoz?

V.P.: Erre vonatkozdan késziilt kordb-
ban felmérés, amelybdl az deriilt ki,
hogy a lakossdg korében az egyik ol-
dalon jelen van egyfajta szkepticizmus
a hagyomanyosnak tekintett orvoslds
felé, és bizalmatlansag - kiilonosen a
gyogyszerekkel szemben. Ez valame-
lyest kedvez annak, hogy az ugynevezett
alternativ vagy kiegészit6 megolddsok
felé forduljanak a betegek. Mind érték-
ben, mind ardnyban elég magas aranyt
érezel, nagyjabdl a lakossig 25%-a el-
s6sorban ezeket a megolddsokat keresi.
Osszességében a lakossdg 31%-a vesz
igénybe kiilonféle alternativ megoldaso-
kat, amelyek koziil a homeopatia vezet
15%-kal, és ezt a fény- és szinterdpia
koveti 8,5%-kal. Fontos szempont, hogy
a nem-konvenciondlis gyégymodokat
hasznalék gyakran jobb kapcsolatot
dpolnak gyégyitojukkal, mint hdzior-
vosukkal - bardtsidgosabbak, személye-
sebb a viszony veliik, tobb id6t toltenek
a pacienssel. Ez nagyobb elégedettsé-
get jelent a betegeknek, és ez a siker
egyik titka.Erdekes lehet az is, hogy
milyen problémak esetén fordulnak a
betegek az alternativ terdpidkhoz. A

kutatds szerint ebben kiugréan vezet
a hatfijdalom, de az ezt kovetd helye-
ken is els@sorban a fijdalommal jaré
betegségek sorakoznak.

Amimég mindenképpen figyelemre mél-
t6, hogy dltaldban a beteg nem osztja
meg az orvosaval, ha a hagyomdnyos
orvoslas mellett az alternativ gyogya-
szatot is igénybe veszi.

Z: Ehhez kapcsoldodik a kérdé-
siink: hogy viszonyulnak a ha-
ziorvosok a nem konvencionalis
gyogymoédokhoz?

V.P.: Egy néhdny évvel ezelStti felmérés-
b6l az deriilt ki, hogy az orvosok korében
a természetgyogydszat elutasitisa nem
olyan eget renget6en magas, mint gon-
dolndnk. A hiziorvosok vagy csalddtag-
jaik 45%-a alkalmaz nem-konvencionadlis
gyogymébdokat sajit betegség esetén,
egyharmaduk ismer olyan megbizhaté
természetgyodgyaszt, akihez kiilldene
beteget, egynegyediik pedig maga is
javasolja betegeinek ezeket a mddszere-
ket. Bizonyos tevékenységeket maguk is
végeznek - homeopdtia, akupunkttra,
gyogynovényes készitmények ajanla-
sa, vagy manudlterdpia - mivel ezeket
megalapozott médszereknek tartjik.
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Z: Tehat az orvosok ezt nem ke-
zelik tabu témaként?

V.P.: Nem, egyaltaldn nem, inkabb a
betegek gondoljik tigy, hogy nem be-
szélnek rola. Ha a fényterdpidt nézzitk
- ahdziorvosok 1/5-ének van ilyen ké-
sziiléke, ami nyilvan azt jelenti, hogy
haszndljak is. Ez is mutatja, hogy egyre
ink4bb elfogadottak a kiegészits tera-
pidk az orvosok korében is.

Z: Melyek a leggyakrabban ke-
resett kiegészit§, vagy alternativ
terapiak?

V.P.: Ebben nagyon meghatdrozd, hogy
éppen mi az, ami a televizids rekld-
mokban aktudlisan megjelenik. Ha ez
épp egy fogyasztdszer, akkor az fogy,
ha halolaj kapszula, akkor annak van
keletje. Van egyfajta divat is ebben, és
meghatdrozo, hogy mi az, ami a médi-
adban - akdr online - éppen felkapott.

Z: Ez azt jelenti, hogy a betegek
elsésorban a beszedhet6 szereket
keresik?

Igen, els6sorban az latszik, hogy gyors
megoldast keresnek az emberek - azt
remélik, hogy beszednek egy doboz

valamilyen készitményt és akkor min-
den tokéletes lesz. Ez a mai vilagunkra
amugy is jellemz6 - a lehetd legkisebb
befektetést akarjak megtenni azért,
hogy torténjen valami. Ha a nem be-
szedhet6 szereket tekintjiik, akkor a
fényterdpia vezeti a sort, ez a leggyako-
ribb komplementer terdpia, és szimos
alkalmazdsi teriileten elismert.

Z: Az orvosok szempontjabol néz-
ve van annak jelentésége, hogy a
Bioptron gyogyaszati segédesz-
koz és orvostechnikai mingsité-
sii? Tesz kiilonbséget az orvos a
kiilonb6z6 nem konvencionalis
terapiak kozott?

V.P.: Igen, természetesen van abban
jelent8s kiilonbség, hogy mi az, amit
ajanlanak vagy alkalmaznak maguk is,
illetve amit elutasitanak. Ezen a skalan
azt gondolom, hogy a Bioptron eldl van,
a késziilékkel szemben nagy a bizalom
az orvosok részérol.

Z: On hol helyezi el a sajat gyo6-
gyito munkajaban a polarizalt
fényterapiat?

V.P.: Szamos teriileten alkalmazhaté
a fényterdpia: sebgyogyitds, krénikus

fajdalom csillapitdsa, alvdszavarok,
bizonyos endokrinolégiai dllapotok-
ban, immunrenszer timogatdsara,
kozmetoldgiai- és fogaszati kezelések
kiegészitéseként.

Ahol nekem rdhatdsom van erre, az leg-
inkabb a kronikus sebek - felfekvés,
labszarfekély - kezelése. llyen esetek-
ben szoktuk javasolni, akdr id6sotthoni
vagy otthoni ellatas keretében. Szdmos
kisérletet hajtottak végre, tobbek ko-
z6tt példaul a fekélyek kezelésében is.
Ezek azt mutatjék, hogy 4 hetes kisérlet
végére a sebek 99%-4n jelentds javulds
ment végbe.
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HIGGYEN A
SZEMENEK!

A FENYTERAPIA
ES A ZEPTER
KREMJEI EGYUTT
CSODAT
TESZNEK!

o

Minden né életében elérkezik a pilla-

nat, amikor rddobben, az idé mualik.
A valtozas a szemhéj-, szdj- és a toka
bérszerkezetének megvaltozasaval kez-
dédik. Gyorsulhat a folyamat, amikor
nagyobb testsilyvesztés kovetkezik be
és a bdr, ami addig a zsirréteg miatt
feszes volt, egyszer csak egy kiiiriilt
zacskohoz lesz hasonld.

Ma a szépségipar az egyik legdinami-
kusabban fejl6dé és a hightech eljara-
sarok irant legfogékonyabb 4agazatok
kozé tartozik. Nincs olyan kozmetikus,
aki ne ismerné a Bioptron polarizalt
fényterapia aldasos hatasat.
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Vannak olyan kozmetikai beavatkoza-
sok, amelyek programozottan kéthe-
tente ,kikényszeritik” a megjelenést a
kozmetikai szalonokban. llyen a gyan-
tdzas, vagy a pilldzds. A havi bOrtisztitd
kezeléseket sok n6 mar elhanyagolja,
és eléfordul, hogy csak negyedéven-
te keriil rd sor. Pedig utdna minden
holgy boldog és elégedett, megtisztult-
nak érzi magat és hiszi, gondoskodott
arcbdrérdl. Sokszor tlinhetett méar fel,
hogy a szalonokban valamilyen fénnyel
torténd kezelés is zajlik, amit olyan jé
lenne hazavinni és naponta par percet
alkalmazni.

Megtehetjiik! Ezt az igényiinket elégiti
ki a Bioptron, mely késziilék két méret-
ben, egy kisebb kézi Bioptron MedAll
vagy egy nagyobb Bioptron Prot méret-
ben érheté el. Igy otthonunkban napon-
ta hasznalhatjuk a szép b8r meg6rzése
érdekében.

A Zepter termékek haszndlata a min-
dennapi luxus élményt nyujtjdk ne-
kiink. Hosszabb és egészségesebb életet
élhetiink dltaluk. Egymast remekiil ki-
egészitl szabadalmak. A Zepter koz-
metikai anti-ageing termékeinek és a
Bioptron polarizalt fénynek egyiittes
haszndlatdval csoddlatos eredmények
érhet6k el. Tudjuk, hogy egy ilyen ké-
sziilék megvédsarlasa nagyobb kiadis.
Bemutatjuk Zsuzsat, aki segit a dontés-
ben, ha még hezitdlnank. Ismét j6jjon
egy igazi torténet arrdl, hogy a vélet-
lenek és a nyitottsdg milyen pozitiv
valtozdst tud hozni az életiinkben.

»

Teljesen véletleniil
talalkoztam a Zepter
anti-ageing

programjaval.

”»

Egyik nap bementem a helyi ZEPTER
irod4ba és bemutatéterembe, vizsziirg-
ho6z akartam rendelni valamilyen kie-
gészit terméket. A vezet§ managert
régota ismerem. Varni kellett rd, mert
a kozmetikussal éppen egy arckezelést
csindltak. Arra gondoltam megvarom,
mert ez lehet hogy engem is érdekelni
fog. Az utébbi hénapokban az 61toz-
kodésemet az hatdrozta meg, hogyan
tudom a legjobban elfedni kendékkel,
sdlakkal, magas 4llasu puléverekkel
a nyakam és a dekoltdzsom. 45 éves
multam, amikor azt vette észre, hogy
a nyakamon és a dekoltdzsomon mar
nem tudom kezelni b6rém a szokott
modszerekkel.

Kifaggattam Sket, beszéltiink rola és
kaptam egy 6t kezelésbdl 4116 ajandék-
csomagot. Ez a Swisso Logical és a La
Danza kozmetikai termékcsalad rdnc-
talanitokrémbdl és szérumbol 4116 és a
Bioptron fénnyel kombindlt programja
volt.

Mar a harmadik alkalom utdn gyana-
kodtam, ez bizony haszndl. De nem
mertem elhinni. Azt gondoltam, biztos
annyira akarom latni a javuldst, hogy
csak én ldtom sokkal szebbnek a toka, a
nyak és a dekoltdzs koriili részt. Ekkor
jutott eszembe, hogy késziilt fénykép az
elején. Alig vartam, hogy odaérjek a ne-
gyedik kezelésemre és azonnal elGvetet-
tem a képet. Ekkor tényleg nem hittem
a szememnek olyan nagy volt a vdltozis.
Az 6todik kezelésre el sem mentem. Volt
Bioptronom otthon, ezért mar csak a
kozmetikai termékeket kellett megva-
sarolnom és naponta minddsszesen 15
percet foglalkozni a kezeléssel.

Ma mdar banom, hogy nem vagyok Zep-
ter kereskedd, mert annyi bardtnémet
kiildtem oda, hogy gazdag lehetnék a
jutalékbdl. De valo6jdban igy is gazdag
vagyok, mert amit nyertem, az nem m4s,
mint a néies 0lt6zkodés szabadsiga,
a magabiztos fellépés és fiatalos bér.
Ko6sz6nom nem csak a magam, de ba-
ratn6éim nevében is.”
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TUDATOSAN A
MINDENNAPOKBAN
FENYO IVAN
13+1 JOTANACSA

avaly év végén nagy 6romiinkre szolgalt, hogy a Bioptron fényterdpia a Fény-Konfe-

I rencia tdimogatoja lett. Fenyd Ivin rendszeresen szervezi meg ezeket az alkalmakat,

ahol a nap folyamdn t6bb el6adot hallgathatnak meg az érdekl6d6k. Tudatos, magu-

kért tenni akard kozonséggel taldlkoztunk, akik a Bioptronnal kapcsolatos informaciokra

is nyitottak voltak. Reméljiik, hogy ez még csak a kezdet, és Ivinnal 2017-ben folyamatosan
egyiittmiikddhetiink majd a Bioptron égisze alatt.

Ivdn a Zepter magazin olvaséival megosztja most néhiny jotandcsat is. Itt az év eleje! Kell-e

ennél jobb id6pont az életmddvaltasra?
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NE SZALLJ EL! ELJ SPIRITUALISAN
A MINDENNAPOKBAN!

FENYO IVAN TANACSAI

alabb 2-3-szor iktass be edzést!
(Alkalmanként minimum 4o
percet.)

1 Figyelj a testedre - hetente leg-

Amikor elkezdiink rendszeresen mo-
zogni, eleinte megterhel$ lehet a szer-
vezetiink szadmadra, hiszen nem vagyunk
hozzadszokva. Azonban ha kitartunk, fo-
kozatosan hozzdszokunk a terheléshez -
erésebbé valunk, kozben életfunkcidink
is javulnak -, és hamarosan nagyobb
terhelést is elbirunk. Mindemellett
altaldnos kozérzetiink is javulni fog,
6rommel, 6nbizalommal, energidval
toltédiink fel, jobban kezeljiik a min-
dennapi stresszhelyzeteket, teljesitmé-
nyiink névekedését pedig igazi sikernek
érezziik.

Figyelj a vizfogyasztasodra -
igyal naponta minimum 2,5-3
liter vizet!

A viznek kiilonleges szerepe van az é16
szervezetben: biztositja a vérkeringést,
a vér ozmodzis nyomasat; a szitkséges
tapanyagok olddsat, felszivodasat, szal-
litasat; befolydsa van a vér sav-bazis
egyensulydra; hé szabdlyozo szerepé-
vel biztositja a kozel 4lland6 belsé hé-
mérsékletét. Fontos szerepet jatszik az
anyagcserében: segit méregtelenitenti,
hiszen a mérgek, salakanyagok vizelet
formdjdban tavoznak testiinkbél. Bar
logikus, de kevésbé ismert tény, hogy
a viz segiti az optim4dlis energiaszin-
tet. Amikor szervezeted hidratalt 4l-
lapotban van, lassul a firadtsagérzet
kialakuldsa.

Csokkentsd le heti maximum 2-3
3 alkalomra az allati fehérje fo-
gyasztasod, és egyél minél t5bb
friss zoldséget, és gyiimolcsot!

A sok allati fehérje a mai 4ltaldnos be-
tegségek kialakuldsahoz vezethet. Ha
nem is vagy vegan, de redukald a hus,

tej, tejtermékek fogyasztisat az egész-
séged, az energiaszinted, az 4llatokkal
szembeni empadtia, s6t a kornyezetvéde-
lem miatt is. A z6ldségek nem csupan
fontos tdpanyagokat (vitaminokat, as-
vanyi anyagokat, nyomelemeket, rosta-
nyagokat) biztositanak a szervezetiink
optimalis miik6déséhez, de egyéb po-
zitiv élettani hatdsokkal rendelkeznek.
Elésegitik az emésztést, serkentik az
anyagcserét, méregtelenit6 hatdssal
rendelkeznek, erdsitik az immunrend-
szert, fontos szerepiik van szerveink
karbantartdsdban és betegségek meg-
el6zésében - kiillonosen redukaljik a
sziv- és érrendszer-, bélrendszer-, agy-,
maj-, vese-, bérbetegségek rizikojat. A
zoldségek tobbsége alacsony glikémids
indext, igy stabilizaljak a vércukor-
szintet, redukdaljadk a cukorbetegség
kialakulasit.

Hagyd el teljesen az életedbél a
cukrot, a finomitott élelmisze-

reket, a felesleges kemikaliat, és
a mikrohulldma siit6t!

Bar a taplalkozdastudomany még min-
dig gyermekcip8ben jar, de mar igy is
nyilvanval6, hogy nagyon sok olyan
betegség van, amelynek létrejottében
a tulzott cukorfogyasztds jelent6s sze-
repet jatszik. Az egész testre hatdssal
van, a szervezetiink ellenallé képessége
romlik, és tobbek k6z6tt a vérnyomadsra
is rossz hatédssal van.

Ugyanez a helyzet a finomitott élelmi-
szerekkel is. Ezekben nincs semmilyen
értékes tdpanyag, vitamin vagy dsvanyi
anyag. Csak megtoltik a gyomrot és hiz-
lalnak. Ha ezekbdl tul sokat esziink,
a testiink nem kapja meg a fontos ta-
panyagokat, éhezik, mikézben a gyom-
runk tele van.

Legujabb tanulmdanyok szerint a fi-
nomitott élelmiszerek rossz hatdssal
vannak a viselkedésre és a lelki egész-
ségre is, novelik a viselkedészavarok
kockdzatat.

Az egészséges étkezéshez a mikrohulla-
mu siit6 kiiktatdsa is elengedhetetlen,
ugyanis a mikrohulldmozott étel tapér-
téke jelent6sen lecsokken, ezen kiviil
pedig negativ hatdst gyakorol a szivre és
az egész szervezetre. A mikrohulldmu
sugdrzasnak szdmos mas egészségka-
rosité hatdsa is van, amelyekt6l egy-
szerlien megévhatjuk magunkat azzal,
hogy nem hasznaljuk. Ezek az anyagok,
eljarasok olnek, mérgeznek, ezért légy
tudatos és hagy el 8ket, hogy ugréssze-
riien megvaltozhasson az életed!

Csokkentsd le az alkoholt - ha
5 iszol egyaltaldn - heti egyszeri,
maximum 3 deci bornak vagy 2
pohar sornek megfelel adagra!

Ne tompitsd magad! Ne alkohollal és
szerekkel tudj csak megnyugodni, ella-
zulni, kikapcsolni. Hagyd el, ha lehet!
Minek inndl? Sok bajtdl, problématosl,
fesziiltségt6l megkiméled magad. Ha
mégis iszol alkoholt, akkor korldtozd
amennyiséget és a gyakorisdgat! A vo-
rosbort illet6en ma mar egyre tobb szé
esik annak jotékony hatdsarol. Nagy
mennyiségben taldlhatéak meg benne
az antioxiddnsok egy csoportjat képezd
polifenolok. Ezek megakaddalyozzik a
koleszterin lerak6ddsat az érfalakon,
nagy mennyiségben azonban barmilyen
alkohol stlyos karokat okozhat a szer-
vezetiinkben, még a kézponti idegrend-
szerre is hatdssal lehet. S6t az életedet
teheti tonkre! Légy éber!

Meditalj minden nap minimum
6 20 percet!

A meditalok sokkal egészségesebbek
és hosszabb az élettartamuk is. Sok
olyan rejtett képességiik jon felszinre,
amir6l nem is tudtak, hogy van nekik.
Sokkal kozelebb keriilnek ahhoz, hogy
valaszolni tudjanak az élet titokzatos
kérdéseire. A meditdlok agya maga-
sabb szinten miikodik minden egyes
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tesztnél, mérésnél, valamint joval t6bb
6romot okozo6 kémiai anyagot termel.
Kevesebbet is alszanak, mert az elméjitk
és a testitk minden meditacio6 alkalma-
val felfrissiil és fiatalodik. A meditacio
sokkal hatékonyabb, mint az alvds. A
meditdléknak sokkal jobb a mentdlis
és érzelmi egészségiik is. Nyugodtab-
bak, kiegyensulyozottabbak, dertiseb-
bek, kreativabbak! Prébdld meg te is!
Csodalatos feliidiilésen lesz részed. Akik
rendszeresen meditdlnak kevésbé ag-
godalmasak, depresszidsak, haragosak,
kevesebb félelmiik van, tobb a baratjuk,
egészségesebbek a kapcsolataik és sokkal
elégedettebbek az életiikkel, teljesebb
életet élnek.

taid. Ha EPP negativak, akkor
cseréld ki TUDATOSAN egy
pozitivabbra!

7 Tudatosan figyeld a gondola-

Figyeld meg a gondolataidat! A gondo-
latok befolydsoljdk kozérzetiinket, hoz-
zdallasunkat, reakcidinkat a legaprébb
dolgokra is. Minden egy gondolattal
indul, ezért ne becsiild ala! S6t! Figyeld
Gket éberen! Sokat tudhatsz meg altaluk
magadrdl és a szokdsaidrol, belsé prog-
ramjaidrol. Ha valamilyen nehézséggel
szembesiiliink, akkor azt értékeljiik ki-
hivdsként, ldssuk meg benne a lehetd-
séget a személyes fejlédésre, NEZZUK
AZ ELETET POZITIVAN, keressiik meg,
hogyan gondolhatnank értékes tevé-
kenységként arra, amit végziink.

Rendszeresen hasznalj meger§-
sitéseket azokon a teriileteken,
ahol épp a sziikségét érzed!

Nagyon leegyszertisitve: megerGsités
barmi, amit mondasz magadnak beliil,
vagy amit hallunk kiviil. De tegyél réla,
hogy olyan dolgokat mondogass ma-
gadnak, amiket tudatosan vdlasztottal
ki, és amik el8bbre viszik az életed. Pl.
szeretem magam, élvezem az életem,
boldog vagyok, egészséges vagyok. Nem
is gondolnad, micsoda erejitk van a sza-
vaknak, szavaidnak, bels§ gondolata-
idnak. Az emberek mondanivaldjanak
és gondolatainak a nagy része altaldban
elég negativ, ami nem vezet j6 tapasz-

taldsokhoz. Ahhoz, hogy meggydgyit-
suk az életiinket, pozitiv mintdkkal kell
itformélni a gondolkoddsunkat és a
beszédiinket. A megerdsités olyan kife-
jezések tudatos megvilasztdsa, amelyek
segitségével vagy kikiiszobolhetsz va-
lamit az életedbdl, vagy kialakithatsz
benne valami Gjat. Minden elgondolt
gondolat és minden kiejtett sz6 meg-
er@sités! Taldld ki magadnak a legmeg-
felel6bbet és mondogasd rendszeresen,
naponta akar perceken keresztiil. Meg-
latod, micsoda viltozas 1ép az életedbe!

roluk, nézd, figyeld, kérdezd
Sket, beszélj veliik, vagy légy
minél tobbet a tarsasigukban!

9 Vilassz (ki) példaképeket, olvass

Fontos, hogy taldlj valakit, akire felné-
zel, aki példaként all el6tted. A tudata-
lattidnak szinte ezzel beprogramozod,
hogy ez a kovetendd irdny. llyen akarok
lenni, ilyen tulajdonsigokat szeretnék,
ilyen életet szeretnék. Minél tobbet
tudsz meg ezekrdl az emberekrdl, an-
nal tobbet tudnak neked segiteni. Nem
véletleniil vdlasztasz egy adott embert
példaképként, biztos lehetsz benne,
hogy 6 az, aki akar tudtdn kiviil is se-
giteni tud az utadat jarva.

Ko6vesd a megérzéseid, merd azt

1 tenni, amit a szived diktal, tudj
hatdrozottan NEM-et mondani,
képviseld Magad mindenkivel
szemben, és soha ne tegyél sem-
mit megfelelésbol!

Amikor az elménk tiszta, nyugodt és ké-
pes hallgatni 6nmagara. A teljes csend-
b6l és nyugalombdl intuicidk, megérzé-
sek, isteni sugallatok johetnek. Figyelj
ezekre! Igy {izen a lelked. Csoda felé visz
ezzel. Merj 1épni! Merd megtenni, amit
alelked suig. Merj a megérzéseidre hall-
gatni! Tanuld meg tisztdn felismerni a
megérzéseid! Mindig a javadat akarjik!
Csak vedd Gket észre! Gyakorolj! Medi-
talj ezért is! Miért és kinek féliink ne-
met mondani? Az ok, amiért oly sokszor
képtelenek vagyunk nemet mondani,
tévedésbdl taplalkozik. Azt gondoljuk:
kérést visszautasitani kicsinyesség, ta-
pintatlansidg. A nemmel megbantjuk a

madsikat, magunkra haragitjuk, elveszit-
jitkk a szeretetét, joindulatat. Csiingiink
és fiiggiink a mésik ember szeretetétdl,
elfogadasatdl. Mert mi magunknak ezt
nem tudjuk megadni. Sziikségiink van
a masikra, hogy ezt megadja nekiink.
Ezért kénytelen vagyunk tgy cseleked-
ni és azt mondani, amit § akar. Meg-
feleliink. A szeretetért. Ezért nem azt
mondjuk, amit gondolunk, hanem azt,
amir6l ugy gondoljuk, a mésik elfogad-
ja. Mindig gondolj arra: amikor nemet
mondasz, a kérést utasitod el, és nem
azt, aki kérte. A ki nem mondott ne-
mek beteggé, szorongéva tesznek. Allj
ki magadért! Becsiild meg magad. Légy
hii 6nmagadhoz!

1}

Ha te nem teszel azért, hogy elérd, amit

Allits fel célokat! Tudd, hogy
merre tartasz!

szeretnél és boldog legyél, az élet sem
tudja neked odaadni azt. Ez egy k6z0s
krealasi folyamat. De ha te nem tudod,
hogy mit akarsz, és merre tartasz, az
élet sem tud segiteni.

12

»Ha magadban tartod a haragot, olyan,

Tudj megbocsatani, j esélyt
adni, és jra nyitni, ha kell!

mint mikor egy ég6 szenet fogsz meg az-
zal a szdndékkal, hogy valakinek sériilést
okozz vele; azonban te leszel az, akit meg-
éget.” - mondta Buddha. A megbocsitds
nem csak formasdg, hanem lelkidllapot.
Es ez a szeretd, elfogadé lelkiallapot sok
teher aldl tud felszabaditani - szellemileg
és testilegis. Engedd el tehdt azt a szenet
és érezni fogod, ahogy megszabadulsz
a lelki terhek al6l. Rdaddsul a tested
koszonetet mond neked a megbocsitds
egészségre gyakorolt jotékony hatdsain
keresztiil: az alacsonyabb stressz-szint,
egészségesebb sziv, magasabb fijdalom-
kiisz6b, alacsonyabb vérnyomads, sét, a
hosszabb élet is ezt jelzi. Legkozelebb,
mikor valaki megbant, emlékezz a meg-
bocsatdsra, haboldogabban és egészsége-
sebben szeretnél élni. Mindenki jobban
érzi magat, ha megszabadul a fajdalmai-
tol, terheitdl, szenvedéseitdl. Engedd el a
dolgokat és legyél szabad és boldog! Nem
mdsért! Magadért!
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Légy empatikus, de sose alkudj
meg!

Az empdtia beleérz4 képességet jelent.
Azaltal, hogy beleéljitk magunkat a
masik helyzetébe, megismerhetjiik és
értelmezhetjitk a masik fél érzéseit,
hangulatait, megérezhetjiik, mik van-
nak szavai mogott, hogy valéban most
hogyan érezheti magat, milehet vele. Ez
segithet abban, hogy szeretettel és tisz-
telettel érzékeljiik masok sziikségleteit.
Személyiségfiiggd, hogy milyen fokd em-
patids készséggel rendelkeziink. De ezt
fejleszthetjiik is, s6t kell is fejleszteni.
Ez a békés vildg egyik elengedhetetlen
feltétele. Hogy érzem és litom a mdsi-
kat. De ugyanakkor képviselem magam
minden helyzetben, barkivel szemben
is. Tudom és ismerem sziitkségleteim, és

nem engedem, hogy elnyomjanak, nem
engedem, hogy manipuldljanak negati-
van akaratom ellenére. Nem alkuszom
meg, nem megyek egy masik ember aka-
rata ala félelembdl, vagy csak azért, hogy
neki megfeleljek. Nem hagyom cserben
magam, nem drulom el magam. A szivem
szavai a legfontosabbak, és arra megyek,
amerre érzem, feltéve, ha ezzel nem 4r-
tok senkinek. Szabad vagyok és engedek
madst is annak lenni.

Végezetiil: Tanuld meg feltétel
+ nélkiil elfogadni, szeretni, és
megbecsiilni sajat Magad!

Tanuld meg elfogadni és értékelni ma-
gad! Oriasi valtozast hoz az életedbe!

Ahhoz, hogy valéban visszanyerd az

onbizalmad, illetve elnyerd azt sajat
magadtol, it kell ugranod, le kell gy6z-
n6d az akaddlyokat. Maradj nyugodt,
taldld meg tested és lelked egyensulyat!
Onmagunk megbecsiilése és szeretete a
kulcs. Minden innen indul. Nem tudok
mds szeretni, ha magamat nem szeretem.
Illetve méstol fogom varni a szeretetet
magam felé, és manipuldlni fogom Sket,
ha én magam nem vagyok ezt képes meg-
adni sajit magamnak. Kész a baj. Ez van
a vildgban! Nézz koriil! De inditsuk el
mi a valtozast! Magunkkal. Megtanulom
megszeretni és elfogadni magam. Nem
egyszer(i, de megtanulom. Rendszeresen
gyakorlom. Megbecsiilom magam. J6ban
vagyok magammal. Mindent képes va-
gyok megadni sajait magamnak. Igy mar
masnak is meg tudom adni a bel6lem
aradé elfogadist és szeretetet.
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