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KINEK SZOL/ MIROL EZ A KEZIKONYV?

Ez a kdnyv Neked szdl, ha olyan visszeres problémakkal kiizdesz, mint a nehézlab érzés, dagadd labak,
nyilalld labszarfdjdalom, f6leg a labakon megjelend, nyomasra érzékeny, lilas erek felbukkandsa vagy akar
a labszarfekély.

Neked sz6l, ha sok mindent kiprobaltal mar, de a fajdalmak nem mulnak, és a lilas erek nem halvanyulnak.
Neked szél, ha még mindig a sebészeti beavatkozasoktol és a tovabbi sulyos szo6vodményektdl félsz. Neked
szl akkor is, ha szeretnéd megel6zni az visszeres gondokat, és akkor is, ha mar bajban vagy.

Még egyszerlibben: ha kiduzzadt, lilas erek vannak a labaidon, amelyek Oriilten fajnak; ha a visszereid
miatt korlatozott vagy bizonyos tevékenységek végzésében; ha félsz a sziikségtelen visszérmtitétektdl, és
az eddigi tapasztalatok alapjan tandcstalan vagy a visszereid kezelését illetéen, akkor nagy hasznat fogod
majd venni ennek a kézikonyvnek.

Ebben a kézikonyvben azokat a mddszereket, hazi praktikakat gyujtottitk neked egybe, amelyekkel —
természetesen, gyogyszerek és orvosi diploma nélkiil, egyszertien - te magad, otthon kezelheted a visszeres
problémaidat. Meglatod, hogy egyszerii lépéseket kovetve nagyon sokat tehetsz az visszereid egészségéért,
a fajjdalommentes, félelmek nélkiili, boldogabb életért.

AHILLVITAL

Ezt az informaciégytijteményt a HillVitaltél kapod. A HillVital egy teljes mértékben magyar vallalat, amely
természetgyogyaszokkal és szakorvosokkal egyiitt dolgozva elsGsorban természetes gyogykozmetikumok,
illetve specialis étrend-kiegészitok és egyéb gyogytermékek elballitasaval és forgalmazasaval foglalkozik. A
célunk olyan egészségjobbitd termékek eldallitasa és eljuttatasa az emberekhez, amelyek tényleg miikodnek,
és kizarolag természetes és artalmatlan dsszetevokkel késziilnek.

Vizionk egy olyan tarsadalom, ahol a gydgyszerfogyasztas minimalis, az emberek egyre egészségtudato-
sabbak, egészségesek és boldogok.

AMIKOR NEM MUKODNEK AZ ITT LEIRTAK
Az itt leirtak mikodnek. Nem azért, mert mi mondjuk, hanem azért, mert a visszeres problémakkal
kapcsolatos alapvetd okokra kaphatsz valaszt. Azokat az informaciokat gytjtottiik egybe, amelyek alapvet6ek,
elemiek és sziikségesek ahhoz, hogy eredményeket érj el, amikor szeretnél valamit kezdeni a mozgaskorla-
tozott élettel, a f6losleges fajdalmakkal és a varhato stlyos kovetkezményekkel.
Am vannak esetek, amikor az itt leirtak nem fognak, vagy nem biztos, hogy fognak segiteni, és ezek a
kovetkezok:

- Pszichoszomatikus betegségek. A ,psziché” azt jelenti: 1élek. A ,soma” azt jelenti: test. A sz6 azt jelenti,
hogy ,,amikor a lélek megbetegiti a testet”. Olyan betegségek, amelyek valamilyen lelki problémabdl erednek.
Ebbe most nagyon nem mennénk bele, de legyen elég annyi, hogy az itt leirtak a testtel foglalkoznak. Amikor
az ember mindenféle kiilonosebb ok nélkiil megbetegszik, vagy bizonyos esetekben régéta fennall6 kronikus
betegségei vannak, és az itt leirtak sem segitenek neki a visszérproblémaival kapcsolatban, akkor feltételez-
ziik, hogy valamilyen lelki ok lehet a betegség hatterében.

- Gydgyszerek mellékhatdsai. A gyogyszerek bonyolult kémiai vegyiiletek, amelyek durvan beleronditanak
az emberi test biokémiai miikodésébe. Csak a jo ég tudja, hogy milyen karokat okoznak a ,,finoman behan-
golt rendszer” mtikodésében, ezért kiilonbozé gyogyszerek fogyasztasa nagyban befolyasolja egy-egy terapia
eredményességét.

- Amikor nem alkalmazod, ami ebben a kézikonyvben van. Attdl még senki nem gydgyult meg, hogy olva-
sott egy jo konyvet, tetszett neki, és teljesen fellelkesiilt az olvasottaktdl, de végiil nem tett semmit. Egy elmé-
let, javaslat, o6tlet, tandcs, tipp vagy akdrmicsoda akkor ér valamit, ha a gyakorlatban alkalmazzak, és végiil
meglatjuk, hogy mikodik-e avagy sem. Fontos, hogy mikézben olvasod ezt a kézikonyvet, csindld is! Csak
ugy lesz eredménye! Minél tobb pontot prébalsz ki, alkalmazol, anndl nagyobb az esélye a sikernek.
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hhoz, hogy tudjunk kezelni valamit, ami elromlott, el6bb érdemes tudni, hogy milyen, amikor egész-
ségesen muikodik.

A keringési rendszernek két {6 része van. Az egyik az artérids (mas szdval ver6ér) érhaldzat. Ennek a fela-
data - a szivbdl kiindulva —a friss, oxigén-dus vért eljuttatni a sziikséges teriiletekre. Amivel most foglalkozni
szeretnénk az keringési rendszeriink masik része, a vénas (visszeres) érhalozat.

A visszér a keringési rendszeriink egyik legfontosabb része. Feladata a ,faradt” vért visszaszallitani a
szivbe, ahonnan a tiidébe aramlik tovabb, hogy leadja a felhalmozodott széndioxid-tartalmat, és tjra oxi-
gén-dus legyen.

Nagyon nem megyiink bele az anatomiaba, csak annyira, amennyire a mostani téma megkdveteli.

Fontos kiilonbség a két érrendszer kozott (ugye a verdér-visszér kozott), hogy a visszér igymond passziv
moddon keringeti a faradt vért. Ez azt jelenti, hogy a visszérnek egy cseppet sem segitenek a sziv herkulesi
dobbanadsai.

A szivdobbanas helyett az érfalak rugalmassaga, az izmok mutkodése és a sziv 6sszehuzddasat koveto va-
kuum szivohatds segiti a faradt vér haladasat.

Tovabb neheziti a dolgot, hogy a visszérnek felfelé kell haladni, szemben a gravitaciéval, tehat nyugodtan
mondhatjuk, hogy a visszérnek sokkal nehezebb dolga van.

Ha ,belenéziink” egy visszérbe, akkor az érfal oldalan kis ,kapukat” lathatunk. Mivel a vér felfelé t6-
rekszik, vissza a szivbe, ezért fontos, hogy egy iranyba aramoljon. Ezeknek a kis kapuknak a feladata, hogy
amikor a sziv elernyed egy 6sszehuzddast kdvetden, és jelentkezik a szivohatas, akkor kinyilnak, ezzel szabad
utat engedve az draml6 vérnek. Am, amikor a sziv Gjra dobban, akkor lezdrnak, megakadélyozva, hogy a vér
visszafelé aramoljon (nem a sziv felé).

Az egészséges visszér voltaképp ennyi: gondoskodik arrdl, hogy a vér egy iranyba dramoljon, és ehhez
tokéletesen rugalmas érfalak és ,kapuk” kellenek, hogy hidnytalan legyen a ,,szigetelés”. Maskiilonben a
vér visszafelé aramlik, és a ,,nehézlab” érzéstdl végiil eljutunk a tiidéemboliaig.
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z el6z6 fejezetben betekintést nyertél abba, hogy hogyan mtikodik egy egészséges visszér. Most nézziik
meg, mi zajlik a hattérben, amikor visszeres panaszokrdl, gyulladasokrdl és fajdalmakrol beszéliink.

A visszeres panaszok rovid lényege, hogy kiilonb6z6 okokbdl (melyeknek nagy részét a tovabbiakban meg-
nézziik) az érfalak idovel veszitenek a rugalmassagukbol. Mar nem ugy birjak az érfalon beliili nyomast, mint
korabban. Eleinte viz lép ki az érfalbol, ami elkezd felgytilni az érfalon kiviil. Az igy kialakult fesziiltség okozza
a labszarban tapasztalhato fajdalmat.

Am az, hogy a visszér veszit a rugalmassagébdl, egy sokkal komolyabb problémét vet fel. Ez pedig a visszért-
agulat. A rugalmatlanna valt visszerek egy id6 utan engednek a nyomasnak, és ennek a nyomasnak a hatasara
elkezdenek kitagulni.

A kitagult visszerek falain talalhato kiskapuk (amiket az el6z6 részben emlitettiink) igy mar nem képesek
teljes mértékben lezarni az érfalakat, amikor kell, ezért a vér elkezd visszafelé aramlani.

A visszértagulatok tovabb terjeszkednek, egyre inkabb kitagulnak, és kis godroket képeznek, amelyek-
ben a visszadaramlo vér megreked. A megrekedt vér nem aramlik tovabb, igy elkezd megalvadni.Az érpa-
lyan megalvadt vért trombdzisnak (vérrognek) nevezziik.

Ezzel el is érkeztiink a visszeres megbetegedések legrettegettebb pontjahoz. Ugyanis a trombozis az egy
idozitett bomba. Nem tudni, mikor jon el az a pillanat, amikor a megalvadt vér szilard formaban felvalik,
és elindul az érpalyan vissza a szivbe, és barmikor haldlos elzar6dasokat okozhat.

Ha jobban megnézziik, akkor itt mar egyaltalan nem esztétikai problémardl beszéliink, hanem egy ko-
moly érrendszeri betegségrdl, aminek igen komoly szovédményei lehetnek. Igen, valdban nem szép, ha
egy holgy laba felttinden lilas erekkel van ,tarkitva” a nyar kells kozepén, amikor szép szoknyakat szokas
hordani. Am ennek a problémdnak messze nem olyan silya van, mint egy labszérfekélynek, egy tiid6em-
bélianak vagy egy labamputacionak.

Ennyi elég is a rémisztgetésbol, viszont jobb, ha tisztaban vagy azzal, hogy a visszeres problémakat nem
szabad félvallrdl venni. Es nehogy azt gondold, hogy legrosszabb esetben a sebészeti beavatkozds majd
megold mindent, ugyanis a gyakorlat nem ezt igazolja. Szdmos beszamol6 szerint a sebészeti beavatko-
zassal kezelt visszerek késobb ujra kitjulnak. Nem csoda, hiszen megint nem az alapvetd okokat kezeltiik.

Viszont van egy jo hiriink!

Most az okokkal fogunk foglalkozni. A visszeres gondok a helytelen taplalkozasbdl és életmodbol, a kezelések
kombinacidjabdl fakad, és ebben a kis kézikonyvben pontosan ezeket fogjuk megnézni, igyhogy csapjunk is
bele, oké?

Nézziik sorra, mit kell tenned (vagy éppen nem tenned), hogy hatékonyan kezeld a visszereidet otthon, sajat
magad, hogy végiil ne kelljen folosleges miitétektdl és stilyos szovoédményektdl rettegned tobbé!

»egeszséges és beteg visszér”
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visszérbetegségek legolcsobb kezelési modja,

de tényleg. Azért ezzel kezdjiik, mert ettdl
egyszerlibb, hatékonyabb és ,koltségtakarékosabb”
modja a terapianak nincs.

A korabbi fejezetekben kifejtettiik a vénas kerin-
gés miikodését, és emlitést tettiink arrdl, hogy a vér
aramldsat az izmok muikodése és a mozgas segiti.

Feltéve, ha végziink barmilyen mozgast!

Mozogj naponta legalabb 20-30 percet!

Ezzel nagyon sokat tehetsz a visszereid egészségé-
ért, hiszen a mozgas serkenti a vérkeringést, az izmok
fokozott miikodése nagyban segit a vér aramlasaban,
nagyban megkonnyitve az érfalak munkajat!

Fontos, hogy amikor mozgasrél beszéliink, akkor
nem romai gladiatorok kiképzd programjaban talal-
haté maratoni futdsra gondolunk. Egyszert, folya-
matos mozgas. Ez lehet egy nagyobb séta, kis bicik-
lizés vagy tiszas.

Vigyél magaddal valakit! A kedvesed, a legjobb
baratod, a szomszédot, mindegy. Mikézben kitar-
gyaljatok az élet nagy dolgait, addig a visszereid fel-
lélegeznek! .

Mar az is sokat jelent, ha ugy dontesz, hogy gya-

log mész bevasarolni, vagy a lift helyett inkabb a  »Sokat tehetsz a visszérbetegségek ellen, ha a munkahe-
1épcsét haszndlod. lyen odafigyelsz arra, hogy gyakran tartasz sziineteket.”

Ne légy lusta! Ez tényleg ennyire egyszerti.

Tarts gyakran sziinetet!

A mai modern vilagban egyre tobb tevékenységet gépesitett az ember, ennek kovetkezménye, hogy a
tényleges tevékenységet a gépek végzik, az ember inkabb csak miikodtet. Ezt mozgasszegény életmddnak
nevezziik.

A munkahelyek talnyom6 része mozgasszegény (taxis, informatikus, tigyvéd, tigyintézdk, buszsofér,
stb.), és mivel az ember életének nagy részét a munkahelyen tolti, ezért folyamatosan ki van téve a visszér-
betegségeknek.

Sokat tehetsz a visszérbetegségek ellen, ha a munkahelyen odafigyelsz arra, hogy gyakran tartasz sziine-
teket (amennyiben megteheted, vagy amikor sziinet van), felallsz abbdl, amit éppen csinalsz, és egy 5 perc
erejéig széjjelnézel, jarsz egyet.

Mozgasd at a végtagjaid, tornazz egyet, majd folytatod onnan, ahol abbahagytad.

10
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mozgassal ellentétben a cipekedés nem tesz jot az érfalaknak. A cipekedés nagyban terheli az also
végtagokat, ami csak felgyorsitja a visszértagulatok terjedését, és nem beszélve arrol, hogy fokozza a
fajdalmakat, gyulladasokat.

Hacsak nem vagy er6emeld, akkor keriild a cipekedést!

Ha minden dron pakoldszni akarsz, akkor {igyelj arra, hogy ne erdltesd meg magad! Inkabb fordulj tébbet,
de kevesebb sullyal (és akkor mar tobbet mozogsz is, ugye). Ha teheted, akkor bevasarlaskor hasznalj beva-
sarlokocsit, vagy ha erre nincs lehet6ség, akkor egyszertien vigyél magaddal segitséget!

Ha sokat cipekedsz, akkor sokkal nagyobb nyomas nehezedik a visszerekre, és azok hamarabb kitagulnak,
jobban kiduzzadnak, a 1abad konnyebben bedagad, és igencsak kellemetlen fajdalmakkal jar.

Szdval: keriild a cipekedést!

i

»A cipekedés nagyban terheli az alsé végtagokat,
ami csak felgyorsitja a visszértdgulatok terjedését.”

12
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lérkeztiink a visszérkezelés egyik leglényegesebb pontjahoz. Eddig csak bemelegitettiink, most bele-
csapunk a stirtijébe.

A helyes taplalkozas nem csak visszérkezeléskor fontos. Kis tulzassal nyugodtan lehetne mondani, hogy
minden betegség kezelhetd lenne csak azzal, hogy megnézziik, hogy mit-mikor eszik az ember.

A mondas is ugy tartja, hogy ,,az vagy, amit megeszel”. Egy auténal sem mindegy, hogy milyen {izem-
anyagot hasznalunk. Ha silany mindségti alkatrészekkel javitjuk, ha alacsony mindségt tizemanyagot tankolunk
bele, és hasznalt vagy rossz mindségii olajat toltiink bele, akkor hamarabb, illetve gyakrabban tonkremegy.
Igy van ez az emberi testtel is.

A visszeres betegségek esetén is megvannak azok a taplalékok, amelyeket szabad, illetve nem szabad,
vagy kifejezetten ajanlott fogyasztani.

A cukor.

Roéviden: felejtsd el! A cukornak nincs tul sok haszna,
mint tapanyagnak. Egyetlen - talan - pozitiv tulajdon-
saga, hogy fogyasztasa (szénhidrat tulajdonsaga révén)
kirobband energiaszintet ad, mivel nagyon magas a kalo-
riatartalma.

El6énye viszont egyben hatranya is, ugyanis valéban ma-
gas az energiatartalma, viszont rekordsebességgel égeti el
a cukrot a test, és ha csak nem potoljuk, akkor hidnya testi
jelenségeket produkal: levertség, faradtsag, depresszio, alu-
székonysag és — idovel — cukorfiigg6ség.

Ez 6nmagaban még nem lenne tul nagy baj, csak az
élelmiszeripar elGszeretettel alkalmazza,ahol csak lehet, . .

mivel remek tartositészer és nagyon olcsd. Igy mivel az
»Ha a vérben tul sok cukor van, az elGsegiti

a vérlemezkék dsszetapaddsat,
amelyekbdl pedig rogok jonnek létre.”

ételek 95%-a cukrot tartalmaz, ezért ha esik, ha fuj, mi
cukrot fogyasztunk, s nem keveset. A cukor tartds fo-
gyasztasa tonkreteszi a szervezet szénhidrat anyagcse-
réjét, igy par év leforgasa alatt cukorbetegek lesziink egy mazsa koriili testsullyal.

De most nem a cukorbetegségrél szdl ez a konyv, hanem a visszérbetegségrol, ugye? Nos, ha visszérgon-
dokkal kiizdesz, akkor jobb, ha tudod, hogy a cukorfogyasztas egyenes ut a trombdzishoz. Ha a vérben
tul sok cukor van, az elésegiti a vérlemezkék osszetapaddsat, amelyekbdl pedig rogok jonnek létre. Azt
pedig nem akarjuk.

De ne is ragozzuk! Ha teheted, akkor inkabb eritritet ,,sztiviat” (stevia) vagy mézet hasznalj édesitéshez,
és keriild a cukortartalmu ételeket, és a fent emlitett modon édesitett ételeket fogyassz!

Figyelem: egyéb édesitokkel (mint a mesterséges édesitdszerek, pl.: aszpartdm, a nadcukor, a gytimolcs-
cukor, stb.) ugyanez a helyzet!

Fontos megjegyezni, hogy a cukrot gyakran nem ,,cukor”-ként tiintetik a fel a termékek Gsszetevéi alatt.
A gyartok rajottek, hogy egyre tobb ember keriili a cukortartalmu élelmiszereket, ezért cselesen a cukor
hatéanyagait tiintetik fel (amiket persze még kevesebben ismernek).

Tehat dextrdz, fruktdz, glikéz. Mind egyre megy!

Fogyassz elég sot!

Ez most lehet meglepett, ugyanis divatossa valt a séfogyasztast egészségtelennek feltiintetni, de mi ezzel nem
értiink egyet. Komolyan, ha valaki néhany dra alatt véget akar vetni az életének, akkor ne egyen tobbet sot!

A s6 régen fizetSeszkoz volt, és a soért haboruk dultak. Még erdészeti szakkonyvekben is le van irva, hogy
az egészséges szaporulathoz elengedhetetlen az elegend6 so fogyasztasa, éppen ezért nyaldsokat helyeznek ki az
allatoknak. Nos, latott mar valaki kardiologust az erdében, aki raszol a vaddisznora, hogy ,,Na, megallj! Mara
madr elég lesz a s6bol!” ? Nem hinném.

A kell6 mennyiségii so sziikséges az érrendszer megfelel6 miikodéséhez. Példaul a magas vérnyomas

14
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egyik legalapvetdbb oka a sohidny. Visszérbetegséggel kiizddknek oda kell figyelni arra, hogy mindig kellé
mennyiségl so legyen a szervezetiikben, ugyanis ez segit ,,beallitani” a vérnyomast, ezzel is csokkentve a vé-
nas erekre rott terheket.

»A kell6 mennyiségti so sziikséges
az érrendszer megfeleld miikodéséhez.”

Vigyazat: nem mindegy, milyen s6t hasznalsz!

A finomitott sét hanyagold. Pontosan azért, mert finomitott, és a jé ég tudja, hogy hogyan késziil.

Olyan sét hasznalj, ami jéforman tombben van, hiszen az még nincsen finomitva sehogyan se. Ajanljuk
figyelmedbe az erdélyi parajdi sét vagy a Himaldja sot. Ezek j6 mindségtiek.

Tipp: az ételeket ne f6z¢és el6tt, alatt, hanem a fogyasztas el6tt izesitsd! Egyébként elfo, és az értékes asvanyi
anyagok helyett csak a s6s iz marad hatra.

A szokasosnal tobb folyadékot fogyassz!
A cimre kiilonosen felhivnank a figyelmet! Nem az van benne, hogy ,,igyal meg x liter folyadékot!”. Az utobbi
években nagy divatja lett tobb liter folyadékot itatni az emberekkel, merthogy ,,a kell6 mennyiségti folyadék-
fogyasztés fontos”. Es ez igaz is! De mi a kell6 mennyiség? Nos, nem lehet azt mondani, hogy ,.egy embernek
2 liter folyadékot kell naponta meginni, hogy” barmi is legyen. Egyszertien kiilonbozéek vagyunk, kiilonb6zé
testtomeggel, testfelépitéssel, magassaggal és igy tovabb. Minden embernek mas és mas a folyadeklgenye

Most felvetédik a kérdés, hogy honnan tudjam, B 3 ' '
hogy mennyit kell innom? Nos, ezt pofonegyszerti
meghatarozni: akkor igyal, ha szomjas vagy!

Es ne délj be az 4svanyvizipar kiilonb6z8 rekldm-
fogasainak, hogy ,,az ember nem érzi, ha szomjas”
vagy az olyannak, hogy, ,ha mar szomjas vagy, akkor
késé”. Ez nem igaz. Egy embernek 55 féle érzéklete
van, ami magaba foglalja a latast, hallast, szaglast, de a
vérnyomas és a gravitacio érzékelését is. Ezek kozé az
érzékletek kozé tartozik az éhség és a szomjusag érzé-
se is.

Konyorgom, ha belerugunk az agy szélébe, akkor
sem oOrak mulva érezziik a fajdalmat, de nem is per-
cek mulva, hanem azonnal! Ha ez mtikodik, akkor az

55 féle érzéklet koziil miért pont a szomjusagérzet ne
mukodne?

Tehat, akkor igyal, ha szomjas vagy! Mert ekkor
folyadék kell, és kész!

~Amikor valaki visszeres problémdktdl szenved,
akkor azt javasoljuk, hogy a szokottnal
tobb folyadékot igyon.”
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Nos, amikor valaki visszeres problémaktol szenved, akkor azt javasoljuk, hogy a szokottnal t6bb folya-
dékot igyon! Kiilonben egyes szakirodalmak szerint - ami eddig miikodoképesnek bizonyult - az ember
folyadékigényét leginkabb a testsulyabdl lehet kiszamolni. 20kg - 1 liter folyadékigényt jelent, igy mindenki
ki tudja szamolni, mennyire vizre is lehet sziiksége valéjaban.

Ez azt jelenti, hogy ha a megszokott neked 4-5 pohar naponta, akkor igyal most 8-10 poharral! Ha 1,5 litert
szoktal, akkor most 3 litert igyal! Ez attol fiigg, hogy Neked mennyi a folyadékigényed.

Ez azért fontos, mert, ha a szokottnal tobb folyadékot iszol, akkor a véred is folyékonyabb, higabb lesz picit,
mivel a vér vizet is tartalmaz. Ennek kdszonhetéen csokken az érfalakra gyakorolt nyomas, és ezért kevésbé
tagulnak tovabb. Nem mellesleg, de ezaltal csokkented a fajdalmaidat is, ami nem egy utols6 szempont.

De ez nem azt jelenti, hogy vedelni kell, csak valamennyivel tobbet igyal attol, amit szoktal!

Az olajok, zsirok fontossaga

Az olajokat és zsirokat illet6en is nagyon sok a téves elképzelés.

Ellentétben a koztudattal, a hidegen sajtolt olajok, zsirok nagyon sokat segitenek, nemcsak, ha visszeres
vagy, hanem akkor is, ha egészséges szeretnél lenni.

Az olajokkal kapcsolatban nem sokan tudjak, de a jé mindségi hidegen sajtolt olajok az egyik legha-
tasosabb gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapito taplalékok!

Eppen ezért készits salatat!

Vagj fel egy fej salatat kisebb darabokra! Vagj fel hozza 1-2 uborkat, paprikat, kevés kalarabét, sargarépat!
Majd az egészet ontsd le lenmagolajjal, tokmagolajjal vagy repceolajjal! (Amit kapsz, de lehet kombinalni is).
Szé6rd meg didval, napraforgémaggal, és kész az ,.érfalvédo, fajdalomesillapitéd” vacsorad!

Ha csak a zsirt nézziik, akkor tudnod kell, hogy alapvetd taplalék a test szamara, a sejtek alapiizemanyaga,
mivel zsir nélkiil nem lehet Gjabb sejteket 1étrehozni, és a vitaminok, dsvanyi anyagok egy része is zsirban tud
felszivodni. A fel nem hasznalt cukorbdl is zsir lesz.

Zsir nélkiil nincs élet!

Most figyelmen kiviil hagynank a telitett és a telitetlen zsirsavak koriili bonyolult és értelmetlen kuszasago-
kat, mivel meglatasunk szerint az elmélet, miszerint az allati eredetii zsirok karosak, alaptalanok, és neked is azt
javasoljuk, hogy ne foglalkozz vele. Egy a lényeg: zsirra sziikség van.

Miért fontos ez , ha visszérrel kiizdesz?

Az érfalak is izomszovetekbdl, sejtekbdl épiilnek fel. Ha nem sajnalod a zsirok fogyasztasat magadtdl, akkor
nemcsak a zsirban old6dé vitaminok fogjak taplalni az érfalakat, hanem lehet6séget adsz a szervezetnek, hogy
az érfalakat is ,,ujraépitse, megerdsitse”. Igy azok sokkal ellenallobbak lesznek a terheléssel szemben!

Eppen ezért: szalonna, kolbész, kacsazsir, libazsir, mangalica zsir, mindegy milyen, fogyaszd egészséggel!

Tipp: Amikor hust siitsz, akkor napraforgoolaj helyett hasznalj zsirt a siitéshez! Nemcsak zamatosabb lesz,
de sokkal egészségesebb is, mivel a napraforgéolaj mindennek mondhat6 csak nem napraforgéolajnak, amilyen
vegyi kezeléseken megy at. De a piacon kaphaté mangalicazsir biztosan nem okoz kart! Alternativaként hasznal-
haté kékuszzsir is.

."__ .,.:' %L —.L.‘ - oy 3 ; l‘

1
»Szalonna, kolbdsz, kacsazsir,
libazsir, mangalica zsir, mindegy
milyen, fogyaszd egészséggel!”
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Zoldségekkel a visszér ellen!

Mar szinte kozhely, hogy a zoldségfogyasztas fontos. Mar gyerekkorunk dta ezt szajkdzza mindenki, és
joggal mondhatod, hogy az agyadra megy, de a tény az valtozatlan: zoldségfogyasztas nélkiil nem lehet valaki
egészséges, ez holtbiztos.

A zoldségfogyasztasnak szamos eldnye van, és rengeteg taplalkozasrol szolo konyv foglalkozik tobb tizezer
oldalon keresztiil azzal, hogy a z6ldségek miért hosszabbitjak az életed, de most nem megyiink bele, mert
akkor tobb szaz oldalt kellett volna csak errdl a témardl irni.

Eppen ezért nézziik, miért fontos, hogy zoldséget egyél, ha visszeres vagy!

Két okbdl fontos, hogy visszérprobléma esetén kell6 mennyiségti zoldséget egyél.

1. Méregtelenités. Az egyik, hogy a zoldségek a legjobb méregtelenité taplalékok, és ez neked azért fontos,
mert ha kevesebb méreg van a testedben, akkor a visszereid is kevesebb méreganyagot szallitanak. Ez pedig
azt jelenti, hogy kevesebb fajdalmad lesz! Miért? Korabban beszéltiik, hogy a visszerek duzzadasakor folyadék
1ép ki az érfalbdl, és mivel a visszér salakanyagokat szallit, ezért ezek a folyadékok mérgez6 anyagok, amelyek
gyulladasokat és fijdalmakat okoznak.

2. Vitaminok. A masik ok a zoldségek mellett, hogy szamos értékes vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz-
nak, amelyek nélkiilozhetetlenek a visszérkezeléskor. Ennek a késobbiekben egy kiilon fejezetet szenteliink!

A lényeg, hogy fogyassz naponta 20-30 dkg nyers zoldséget! Fontos, hogy nyersen, vagy maximum parol-
va, mivel a vitaminok nem birjak a magas hékezelést, ezért megsemmisiilnek a folyamat soran.

A fokhagyma, a verhetetlen érfalvédo taplalék!

A fokhagymat kiilon kiemelnénk, ugyanis btin lenne eltitkolni elétted a fokhagyma hdsies tetteit, ami-
kor érrendszeri problémak kezelésérdl beszéliink.

A fokhagyma a fellelhet6 taplalékok koziil az egyik leghatékonyabb érfal-erdsitd, érfal-védd, vérnyo-
mas-szabalyozo, érrendszer-takarit6 (és ki tudja, milyen cimeket lehet még rdakasztani), ami csak létezett
az emberiség torténetében.

Tébb modon lehet fogyasztani, de a legjobb taldn, ha veszel megbizhato forrasbol fokhagymat (tehat ne
a kinai fokhagymat vedd, hanem hazait), megpucolod, felvagod kisebb darabokra, és egyszertien beveszed,
mint barmilyen mas tablettat!

Naponta akar 3-4 gerezdet is elfogyaszthatsz.

»Fogyassz naponta 20-30 dkg nyers zoldséget!”
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sulytobblet cipelése nagymértékben terheli az alsé végtagokat, amelyek hatdsara a visszértagulatok
fokozodnak, a visszérproblémak erdsodnek, még tobb fajdalom, még tobb mtitét, stb. Erre semmi
sziikséged nincs. Ha eddig nem tetted meg, akkor most itt az ideje, hogy lead;j par kilot.
A korabbi fejezetekben azért sok mindent megbeszéltiink mar. Mivel a fenti pontokat mind be fogod tartani
(ugye?), ezért elmondhatjuk nagy altalanossagban véve, hogy fogyni fogsz.
Mar nem eszel cukrot, a cukortartalmu ételeket keriilod. Naponta mozogni is fogsz 20-30 percet, és eszel
zoldségeket! Kivald!
Nem fogunk mindenféle tritkkds étrendtanacsokba belefolyni, semmi bonyolult tablazatot nem fogunk
mutatni, hogy melyik éraban mennyi kaloriat egyél, vagy ilyesmi.

A sikeres fogyokura két részre oszlik.

1. Helyes taplalkozas
2. Mozgas

A sulytobblet az zsir. Elraktarozott energia.

A fogyokura alatt a cél, hogy ezeket a zsirokat felhasznaljuk. Ehhez arra van sziikség, hogy tobb energiat
haszndljunk fel, mint amennyit p6tolunk.

Ezért kell a mozgasra (zsir le) és a taplalkozasra (zsir fel) odafigyelni. Mivel az el6z6 fejezetekkel mar a
lényeget érintettiik, ezért most csak kiegészitenénk egy par dologgal.

Ami a taplalkozast illeti, lehetéleg arra figyelj, hogy mikor eszel szénhidratot és fehérjét. Egyébként a
reggelit ki is hagyhatod teljesen. Persze ez teljesen ellentmond annak, hogy a ,,reggeli a legfontosabb étkezés”,
de mi ugy talaltuk, hogy nincs ra sziikség. Fogyassz tobb tiszta vizet déleldtt, és kutyabajod nem lesz. Nem
kell éjjel-nappal enni. Alapszabaly, hogy reggel esziink sok szénhidratot és kevés fehérjét. Ebédre fele-fele
aranyban esziink szénhidratot és fehérjét. Vacsorara nagyon-nagyon kevés szénhidratot esziink, és inkabb
fehérjét.

Ami a mozgast illeti: kékeményen tartsd be a korabbi fejezetben beszélt napi rendszeres mozgast! Ha ezt
még kiegészited valami szamodra kedvelt sporttevékenységgel (nem kifejezetten a sporthorgaszatra gon-
doltunk...), akkor még eredményesebb lesz a fogyokurad.

Mivel nem testépité vagy fitneszvilagbajnok akarsz lenni, ezért béven elég, ha csak ezt a két szabalyt
koveted!

[Ektas Mosert ot S

»A sikeres fogyokiira
két részre oszlik:
helyes taplalkozds és mozgds.”
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Hadd segitsiink még valamivel!

A fogydkurahoz hozza kell tenni, hogy a piac tele van fogydkuras szerekkel. Valamelyik mtkodik, vala-
melyik kevésbé, valamelyik meg egyenesen nyilvanos atverés.

A fogyokuras piac talan legnagyobb atverése, hogy azt probalja veled elhitetni, hogy ,,semmit nem kell
tenned, csak ezt beszedni / ezt csindlni, és fogyni fogsz”, de ha még ez nem lenne elég, akkor azt is hozza-
teszi, hogy ,,mindez napok, hetek alatt fog bekovetkezni”.

Figyelj! Csoddk nincsenek. Amikor tobb energiat eszel meg, mint amit felhasznalsz, akkor hizni
fogsz. Ha pont ugyanannyit eszel meg, mint amit felhasznalsz, akkor nem fogsz fogyni.

Am ez nem jelenti azt, hogy a zsiréget6 folyamatokat nem lehet gyorsitani. Szamos olyan hatéanyag
van a vilagban, amelyek sokat tudnak segiteni, de csak abban az esetben, ha koveted az alapszabalyokat!
Pl.: ha mindennap megeszel egy dobostortat, és semmit sem mozogsz, akkor a Fold 6sszes fogyokuras szere
egylittvéve sem fog rajtad segiteni!

Mivel a HillVital kizarolag gyogynovényeket hasznal fel ahhoz, hogy jobb és egészségesebb életed legyen,
ezért szeretnénk neked bemutatni a HillVital fogyokuras szereit:

HILLVITAL FOGYOKURAS KESZITMENYEK

CLA 201D TEA KIVONAT + LKA

Sy

v FUGYOK(RA ALATT NEMCSAK

* ATRPLAL Koz ASRA, DEAM 4

, SPGVEL N EL L, EZERT NARIS0PE
HTV MOZGAS JAVASOLT.

=

HillVital Vitasilk N :

zsirégeto étrend-kiegészit6 HillVital Teasilk
zsirégeto teakeverék

30 napos vitaminkuara

L-karnitin, lecitin, konjugal 8 gyogyndvény keveréke

linolsav, z6ld tea kivonat 3 havi adag

Ar: 7990 Ft Ar: 2 790Ft

RENDELES

> (06 (42) 783 718!

Részletek: www.hillvital.hu
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Ez egy nagyon egyszerl, de mégis jelentdség-
teljes tandcs. Ahelyett, hogy kadba engednél

forro vizet, és abban fiir6dnél, inkabb tusolj le!
Higiéniai szempontbol sem mindegy, hogy a le-

mosott szennyezett vizben lubickolsz vagy sem, de
az érfalak egészségét tekintve kiilondsen fontos!

A forro vizben tespedve az érfalak teljesen fel-
puhulnak, elernyednek, veszitenek rugalmassa-
gukbol. Gyakorlatilag mindenegyes fiirdéssel to-
vabb tagulnak!

A forrd zuhany alatt ez nem kovetkezik be, hi-
szen javarészt a felso tested éri a viz. Ha még tera-
piasabba akarod varazsolni a tusolast, akkor koz-
ben valtoztasd a viz homérsékletét!

S6t, ha birod, akkor hideg vizzel csapasd is le a
visszeres labaidat! Ennek a hatdsara az erek 6szto-
nosen megfesziilnek, és rugalmasabba valnak!

»A forrd vizben tespedve az érfalak veszitenek
rugalmassdgukbol. A forré zuhany alatt ez
nem kovetkezik be.”)
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8. TEDD LE A CIGARETTAT!

onnyu azt mondani, igaz? Ett6] még a tény valtozatlan. Mindegy, hogy milyen betegségrél beszé-
liink, a dohdnyzds mindenhol keresztbe tesz.

Most nem akarunk beavatni a dohdnyzas egészségre hato sulyos kovetkezményeibe, ugyanis ha aktivan
dohdnyzol, akkor valészintileg ezerszer hallottad mar.

Egyszertien azt szeretnénk mondani, hogy ha dohdnyzol - amellett, hogy hamarabb véget ér a f6ldi utad
—, akkor barmilyen egészségjavitd kezeléssel is probalkozol a jovoben, az biztos, hogy fele olyan hatékony,
mint a nem dohanyzoknal.

A visszér esetében a dohanyzas sulyosan karositja az érfalak allapotat, noveli a vérnyomast, aminek a
hatasara az érfalak fokozottan tagulnak. Ha ez még nem lenne elég, akkor a dohanyzas hatasara az érfa-
lak egyre rugalmatlanabbd valnak, igy barmilyen gyogyito kezeléssel probalkozol kés6bb, sokkal kevésbé
lesz hatékony.

Ezen feliil az érrendszeri betegségek teljes tarhazat okozhatja az agyvérzéstdl kezdve a szivinfarktusig,
ami igencsak ,kdros hatassal lesz az egészségedre”.

De elég is a rémisztgetésbol, mivel bizonyitott tény, hogy ennek hatasara nem sok ember szokott le a
dohdnyzasrol. Az embernek majd szétpattan a fejében az iitoér, gyakorlatilag barmelyik pillanatban agy-
vérzést kaphat, de csak ragyujt arra a btizolgo cigarettara. A kérdés, hogy miért?

To6bb van a hattérben annal, minthogy ,,én szeretek dohdnyozni”, hiszen ha az ember szabad akaratabol
gyujt ra, akkor szabad akaratdbol kellene lemondania is, amikor az az egészség rovasara kezd menni, de
valamiért nem tudja megtenni. Miért?

Ha régoéta szeretnéd letenni a cigit, de nem megy, akkor javasolnank egy remek konyvet, ami szépen
leirja a hattérben miikodé dolgokat, amit, ha nem tudsz, akkor piszkosul nehéz letenni a cigit.

Ennek a konyvnek a cime: Alan Carr: A dohdnyzdsrdl leszokni igy konnyii

A dohanyzassal kapcsolatban rengeteg kdnyv van a piacon, de véleményiink szerint ez egy kiilonleges
darab, mivel nem egy ember tette mar le a cigit csak azzal, hogy elolvasta ezt a kdnyvet.

Akarhogyan is: tedd le a cigit!
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A KENYELMETLEN CIPOKET?
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Adivat sokszor nem az egészségrol hires, és most ez féleg a holgyolvasdinknak szdl. Le a kalappal
a holgyek el6tt, hogy a csinos, dekorativ megjelenésért milyen kinokat és fdgjdalmakat hajlandéak
atélni, de, amikor az az egészség rovasdra kezd menni, akkor egyszertien megalljt kell parancsolni.

Ilyen a kényelmetlen cipdk viselete, és ilyenkor a csinos és rendkiviil dekorativ magas sarka kdrémci-
p6kre gondolunk.

Ezeket a cipéket érdemes mell6zndd, ha visszérproblémakkal kiizdesz!

A sziik cipok Osszeszoritjak a labujjakat, rontjak a lab vérkeringését,mivel akadalyozzak a vér aram-
lasat. A magas sarku cipd pedig gyengiti az izommunkat, ezért az izommiikodés kevesebbet segit a vér

aramoltatasaban.
Vilassz inkabb kényelmes, lapos talpti néi labbeliket, azok kozott is rengeteg szép van!
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10. ERDEMES KOMPRESSZIOS
HARISNYAT VISELNED

Ha mar a divatnal tartunk, akkor van még valami, amit érdemes fontoléra venned. Ez pedig a haris-
nyaviselet.

A harisnyak egyenletes nyomast gyakorolnak a vénakra, ezaltal a visszereknek ,,nehezebb” tovabb
tagulni, mivel segitik a kotészovetek tamaszté munkajat. S6t, kifejezetten masszirozé hatasuk van!

Elsének is, ha gyakran hordasz harisnyat, akkor azt javasoljuk, hogy vastagabb DEN (szalvastagsag)
szamu harisnyat vasarolj!

Minél vastagabb, annal feszesebb tartast ad a labaidnak.

Ha nagyon szakszer(i akarsz lenni, akkor kompresszids gyogyharisnyat fogsz hordani, ugyanis ez —
ahogy a neve is mutatja — kifejezetten arra a célra lett kitalalva, hogy egyenletes, tarté nyomast gyakoroljon
a lab vénas keringésére!
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bben a fejezetben egy nagyon egyszeri, de nagyon hatékony mddszert szeretnénk megosztani veled,
ami semmi pénzedbe nem keriil.
Tudod, a legelsé fejezetekben targyaltuk, hogy a vénas keringésnek nincs egyszerti dolga az artérias kerin-
géssel szemben, mivel a ,,fadradt” vérnek felfelé kell haladni, a gravitdcidval szemben.
Nos, van egy egyszert modszer arra, hogy a vérnek ne felfelé, hanem lefelé kelljen daramolni. Erre a leg-
egyszeriibb mddszer, ha estére — mig alszol - a két labad felpolcolod egy-két parnara!
A lényeg, hogy a labad a felsé tested felé lejtsen picit. Ezzel az egyszer(i modszerrel nagyon sokat segitesz
a vénas keringésnek, ugyanis a gravitacio igy sokkal kevésbé fog ra hatni, és mig alszol, addig sokkal kony-
nyebben dramlik a vér visszafelé a szivbe.
Ennek eredménye, hogy az érfal este sz6 szerint ,,pihen”, mivel sokkal kevesebb nyomas éri az érfalakat.
Azok kevésbé tagulnak tovabb, igy a fajdalmaid is csokkennek, és ha mas egyéb kurakat is folytatsz (amik
ebben a konyvben is benne vannak), akkor azok sokkal jobban fognak mikodni!
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lérkeztiink az egyik ,legdivatosabb”

egészségmegOrzéshez: az étrend-kiegészi-
t6khoz. Oridsi piac az étrend-kiegészitk piaca,
de sajnos nem hiaba.

A valtozé éghajlati feltételek, a génmodositott
élelmiszerek, az egyre rosszabb mindség termé-
talaj egyszertien nem elegend6 ahhoz, hogy vita-
mindus termést adjon. Szamtalan kutatas bizo-
nyitja, hogy bizony egy ma megtermd kaposzta
10% C-vitamint tartalmaz az 50 évvel ezel6ttihez
képest.

Mondhatni, hogy manapsag muszaj néhany
étrend-kiegészit6t szedni azért, hogy taplalt-
sagban kompenzaljuk a hianyt, és azon a szinten
legyiink, mint egy 50 évvel ezel6tti ember.

Am, amikor a visszeres gyulladasok és a visz-
szértagulatok kezelésérdl beszéliink, akkor érde-
mes figyelembe venni ezt-azt.

Emlékszel, korabban azt beszéltiik, hogy a
vénas erek iddvel kitagulnak, rugalmatlanok
lesznek, és végiil vérrogok képzodnek, és igy
tovabb. Szerencsére ez a folyamat megallithato,
mi tobb, visszafordithato. S6t! Ha mar megvan
a nagy baj, akkor is regeneralhatoak a visszerek,
és vele egytitt a vérrogoket is ki lehet takaritani!

Tudod, a test az nem egy mulandé dolog. Igen
szivos, kemény, és megfelel6 koriilmények kozott

képes megujulni, regeneralédni.

»Ha a megfelel6 tapanyagokkal toltod fel a tested,
akkor bizony a visszerek is képesek lesznek
megerdsodni, megujulni.”

Ez a visszerekre is igaz.

Ha a megfelel6 tapanyagokkal toltod fel a tes-
ted, akkor bizony a visszerek is képesek lesznek
megerésddni, megutjulni. Ujra feszesek, rugal-
masak, erdsek lehetnek!

Nézziik, mely tapanyagok a legfontosabbak a visszereidnek:

C-vitamin: a C-vitamin elengedhetetlen, ha visszérkezelésrél beszéliink. Talan a legerésebb gyulla-
dascsokkentd, fajdalomesillapité ,hatéanyag”, tovabbanagyban hozzajarul az érfalak rugalmassaganak a
megOrzéséhez, visszaallitasahoz. Visszereseknek nagy dézisban javasolt fogyasztani!

B9-vitamin: mas néven folsav. Kutatasok igazoljak, hogy a folsav sziikséges az érfalak megerdsitéséhez,
és tovabba fajdalomcsillapité hatasa van.

Omega-3: az omega-3 zsirsavak nagyban hozzajarulnak az egészséges vérnyomas fenntartasahoz, igy a
visszereket is kevesebb teher éri, ezaltal fajdalomcsillapité hatast. Ezen feliil segit fenntartani a normalis
véralvadast, igy konnyebben megel6zhet6 a trombozis.

Latod? Sok olyan tapanyag van, amirdl lehet, hogy még semmit se hallottal, pedig itt van, csak lehet, hogy

még senki se mondta neked. Persze szamos mas vitamin, 4svanyi anyag van még, amivel nagyban hozzaja-
rulhatsz a visszeres problémaid kezeléséhez!
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A VISSZERESEK SZAMARA KOTELEZO VITAMINOK:

A-vitamin

C-vitamin

B9-vitamin

B12-vitamin

E-vitamin

D-vitamin

kéksz6lomag 6rlemény
ligetszépe olaj

~ halolaj kapszula (omega-3)
~ szelén

CLOCCCCCK

Azt javasoljuk, hogy amint csak teheted, szerezd be a sajat ,,vitamincsomagod”, mert megfelel6 tapanya-
gok nélkiil nagyon megnehezited a dolgod a visszeres problémaid kezelésében.

»Hol vegyem meg? Melyiket vegyem meg, hogy jo legyen? Honnan tudom, hogy tényleg j6 mindségti lesz?
Biztos hasznal majd?”

Ezek azok a kérdések, amelyekre nem tudunk valaszolni. A vitaminpiac mara mar teljesen felhigult, és na-
gyon sok kivalo készitmény mellett megannyi siliny mindségi, hatastalan, szintetikus selejt készitmény van.
Bizony, belekeriilhet j6 néhany éraba és kidobott pénzbe, mire megtalalod a Neked valé étrend-kiegészitket,
és gyakran ezeket 2-3 kiilonb6z6 helyrol kell beszerezned.

Ha nem szeretnél azzal bajlédni, hogy Te magad kutatod fel a megfeleld6 mindségt és hatékonysagu
étrend-kiegészitéket, ha nem akarsz draga pénzért kisérletezni, akkor valaszd a HillVital specialis ét-
rend-kiegészit6it, kimondottan visszereseknek kifejlesztve:

Ha szeretnéd megovni / visszadllitani a visszereid egészségét:

HillVital Vitaflex vitamincsomag

30 napos vitaminkura

Vitaflex

8 féle vitamin

{4

Frfalak megerositése, gyulladascsokkentés

renpErps. 00 (42) 783 718! <

Részletek: www.hillvital.hu
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betegségek egyik legdsibb kezelési mod-

jai kozé tartoznak a gyogyteak. Szamos
gyogynovény létezik, amibdl f6zeteket készitve
latvanyos eredményeket érhetiink el.

Nagyon sok olyan gyogyndvény van, ame-
lyet eredményesen hasznaltak mar évezredek-
kel ezel6tt is, hogy segitsenek a visszérgondok-
kal kiizdéknek.

Az egyik legkiilonlegesebb ilyen gyogynovény
a fekete afonya, és annak a levelébdl készitett £6-
zetek, italok.

Azo6ta mar szamtalan kutatas igazolta, hogy
a fekete afonya kivonatainak felhasznalasa bizo-
nyitottan ndvelte az erek rugalmassagat, és csok-
kenttette a visszértagulatok mértékét, valamint
kialakult trombozis esetén enyhe vérhigité ha-
tdsa van!

»A betegségek egyik legdsibb kezelési modjai

Van egy recept, amit most megosztunk veled: kozé tartoznak a gydgytedk.

Végy egy marék szaritott fekete afonyalevelet, erdei szederlevelet és némi kdromviragot, és forrazd le!
Hagyd 10 percig allni, és egésznap kortyolgasd!
Aranyok: 1 liter vizhez 2 evékanadllal.

»Honnan vegyek szaritott gyogynovényt? Mi a kiilonbség az egyes gyogyteak kozott?” — vetédnek fel
a jogos kérdések. Bizony, nem minden tea vagy teaalapanyag egyforma, és itt is feliitotte a fejét az olcso,
gyenge mindségii készitmények hosszu sora.

Ha nem szeretnél bajlédni a tedhoz sziikséges 0sszetevok beszerzésével, vagy félsz, hogy pocsék mind-
ségli gyogynovényt vasarolsz, akkor a legjobb megoldas szamodra a HillVital TeaFlex receptje. Rdadasul
ez legalabb 3 honapra elég, igy ezt a pontot teljesen kiaknazod!

HillVital TeaFlex teakeverék

6 gyogynovény keveréke
3 havi adag

X% 3
"I Apr bojtorjén » Erdei malnalevel - Erdei szederievsl
Fekete afonyalevél « Koromvirag + Orvosi zsdlya

Erfal-erositésre, visszértagulatok kezelésére

renpeLes: U0 (42) 783 718! <&

Részletek: www.hillvital.hu
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14. VESD BE A LEGNAGYOBB
GYOGYITO SZERVED!
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mikor visszeres problémak kezelésérdl beszéliink, akkor van egy szerviink, amir6l nem szabad
megfeledkezniink: ez pedig a bor.

Bizony, a bor is egy szerv, és raadasul nem is akarmilyen, ha visszérkezelésrdl beszéliink. A borfeliiletet
bevonva kimagaslo eredményeket érhetiink el a visszeres problémak kezelésének teriiletén, ugyanis van
egy probléma, ami a bér segitségével konnyen athidalhato.

Tudod, amikor rettenetesen fajnak a visszeres labaid, és alig tudsz menni, akkor van egy jelenség, ami
ott van a fajdalommal egyiitt. Ez a gyulladas.

A gyulladas annak a jelensége, hogy a szervezet megprobalja elkiiloniteni a problémas teriiletet. Egy
karantén, se ki, se be.

Ezzel csak egy probléma van, hogy a korabban taglalt hatéanyagok és egyéb mas életment6 hatéanyagok
nehezen vagy sehogy sem jutnak oda, ahova kellene. A gyulladas, mint egy varfal, eldllja az utat, nagyban
korlatozza a keringést, és a draga hatéanyagok leperegnek rola.

Altaléban ezért van, hogy a kiilonboz8 vitaminkurak és csodaszerek egyszer(ien nem miikddnek, mivel
figyelmen kiviil marad a tény, hogy a visszeres lab gyulladasban van, ezért az 6sszenyomott hajszaleres
keringés nem juttatja el a taplalé hatéanyagokat a probléma forrasahoz.

Am itt van a csodalatos és egyben legnagyobb szerviink: a bériink.

Az orvostudomany felfedezte, hogy a bérnek van egy olyan csodalatos tulajdonsaga, miszerint a bérre
felvitt hatéanyagok tizszer gyorsabban szivodnak fel, mint a bélrendszeren keresztiil, ugyanis azonnal a
véraramba keriilnek, és ott fejtik ki a hatasukat, ahol csak szeretnénk.

Nem kell mast tenniink, mint feljuttatni a megfelelé gyulladascsokkentd, fajdalomcsillapit6é hatéanya-
gokat oda, ahol a visszereid leginkabb gyulladasban vannak.

Ennek a legegyszertibb mddja a gyégynovényes balzsamok hasznalata, s ha elfogadsz egy tanacsot, akkor
a mindennapjaid kételez6 részéve teszed, mivel nem csak a fdjdalmaidat fogod nagymértékben csillapitani,
de nagyban megkonnyited az egész terdpia eredményességét!

Terapias masszirozas

Van itt még valami, ami a gydgynévényes balzsamok haszndlata mellett szOl.

Ha raszanod az id6t, akkor nem csak a gyulladasaid és fajjdalmaid fognak csillapodni, de a vénas kerin-
gést is javitod egyben!

Ha naponta 2-3-szor megmasszirozod a labad egy jo mindségli balzsammal, akkor az érintett végtag
vérkeringését is nagyban segited, igy nemcsak joval kevesebb és enyhébb fajdalmaid lesznek, de csokken a
labdagadasod is, és hosszu tadvon megel6zdd a trombdzis kialakulasat!

Figyelem: ha mar megallapitott trombdzisod van, akkor tigyelj arra, hogy nagyon finom mozdulatokkal
kezeld a labad, hogy megakadalyozzuk a vérrogok ,,kimasszirozasat”.

Osszegezve:

Egy visszeres betegnek kotelezé gyogynovényes balzsamot haszndlni azért, hogy eredményeket érjen el!
Hiszen a gyulladascsokkentés legegyszer(ibb mddja ez, és ha a gyulladas fennall, akkor a terapia tobbi ré-
sze is hidbavald. Mellesleg ki szereti, ha pokoli fajdalmakkal telik egy nap?

Hogyan hasznald?

Nagyon fontos, hogy a gydgybalzsamokat nem testapoloként hasznaljuk. Nem csak felkenjiik, elkenjitk
és kész. Ez egy gydgynovény - terdpia, és ahogyan mads orvosi kezeléseknél, itt is megvan a mikéd6é mod-
szer, és ra kell szanni az id6t.

Naponta legalabb kétszer érdemes hasznalni, és fiirdés utan a legjobb, mert akkor a meleg viz hatasa-
ra annyira ki vannak tagulva a bér pdrusai, hogy szinte csontig hatolnak a hatéanyagok.

A kovetkez6 fontos dolog, hogy egészen addig kell masszirozni az érintett teriiletet, mig a balzsam telje-
sen felszivodik. Ezzel gondoskodunk arrol, hogy a hatéanyagok valéban felszivodtak. Ha nem ,,massziro-
zod bele” a borodbe, akkor konnyen lehet, hogy a hatéanyagok ,.elillannak”, mivel ezeknek a balzsamok-
nak magas az illdolajtartalma!
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Keresd meg a szamodra megfeleld gyogynovényes naturbalzsamodat, és hasznald napi rendszerességgel!

YA6YAR TERMEK NAGYDIJ 2015 + MAGYAS

{,‘ kil

GYOGYFUVES
VARIKOFLEX BA

VADGESZTENYE + FE(E.’E.I_'-
TERMESZETES OSSZETEVOR

Keresve sem talalhatnal jobb segitétarsat, mint a HillVital VarikoFlex balzsam! A VarikoFlex balzsam
nagy mennyiségben tartalmaz fekete nadalyt6- és vadgesztenyekivonatot, ami évezredek 6ta a legsikere-
sebben alkalmazott ,visszérkezel6” gydgyndvény.

Ez a termék 14 valogatott, ellen6rzott, magas mindségii gydgynovény kivonatat tartalmazza, mesterséges
adalékanyag nélkiil! Tobb tizezer elégedett magyar csalad hasznalja mar nagy megelégedéssel!

PROBALD KI TE IS!
renDELEs: 06 (42) 783 718
KEZDODHET A TERAPIA!

Ezzel a végére is értiink ennek a kis kézikonyvnek. Reméljiik, hogy sok hasznos és gyakorlati tanaccsal
gazdagodtal!

Ne felejtsd, mit mondtunk a kényv elején! Innentdl kezdve rajtad a sor, hogy tegyél valamit. Ha egy utolsé
javaslatot elfogadsz, akkor kezdd el alkalmazni az itt leirtakat!

Természetgyogyaszati alaptorvény, hogy minél tobb bevalt mddszert, hatéanyagot alkalmazunk egy
id6ben, annal kivalobb eredményeket fogunk elérni!

Eppen ezért torekedj arra, hogy valamennyi pontot elvégezd, illetve betartsd!

Ha igy teszel, akkor meglatod, az eredmények sem fognak elmaradni, és a visszeres problémaid, ha nem is
lesznek a multé, de biztosan nem fognak annyi gondot okozni, mint most!

1. Kezdd el hasznalni!
2. Vezess naplot, hogy mit csinalsz!
3. Ha gondod, kérdésed van, akkor keress nyugodtan!

Sok sikert a terapiahoz!

Udv: a HillVital csapata
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