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Elcd lépée: Még bizonytalan vagy?
AZ ELHATAROZAS Arulkodé jelek, hogy életmodvaltasra,

lehet sziikséged

Gratuldlunk! Ha ezeket a sorokat
olvasod, akkor megsziletett benned e en s aee . .. -
L B B L . Fizikai tunetek: pl. alvaszavar, sulyingadozas,
a dontés, hogy valtozasra van szukség
a mindennapjaidban. A legnehezebb
lépést megtetted, de ne feledd: az

életmédvaltas egy hosszu folyamat,
tudatossagra és kitartasrais . Elszigetelodés, baratsagok elhanyagolasa.

emeésztési problémak.
. Mentalis jelek: pl. szorongas, hangulatvaltozasok.

. Az érdeklodés és energia hianya, a motivacié csékkenése.

sziikséged lesz az uton.

(ebegjen a czemed eldtt

A CEL: v clnetsvh éc minscégibb mindennapok,
V' boldogabb kapesolatok,

v/ egéczcégecebb éc
(minden bizonnyal)
hocczabb élet.

Kisokosunk segit neked elindulni

az uton, megtervezni a hosszu tavia
valtozasokhoz vezetd apré lépéseket
és kialakitani az egészségesebb

J|K-UPE\_TEASK szokasokat. Taktg ve/&,hk/




Foqyokira helyett:
TUDATOS TAPLALKOZAS

A gyors diétak csabitasanak gyakran beddéinek, akik rovid id6 alatt szeretnének
latvanyos fogyast elérni. A hirtelen testsulycsdkkenés azonban sokszor csak

Hoqyan dllitcuk sccze
AZ IDEALIS MENUT?

Testlinknek alapvet6en minden tapanyagra sziksége van az optimalis
mUkodéshez: megfelelé mennyiségl és minéségl fehérjére, szénhidratra és

ideiglenes eredményekhez vezet, ami nem fenntarthaté, és nem is feltétlentl zsirokra, amelyek energiat adnak és tamogatjak a test funkcioit. Az élelmi ros-
egészséges. tok pedig segitik az emésztést és hozzajarulnak a jollakottsag érzéséhez.

Az ismert ,tanyérmodell” prak- Ha tovabbi utmutatasra van szlksé-
tikus tampontot ad az egészséges ged, keresd fel a haziorvosod vagy
étrend megtervezéséhez. Ha a napi fordulj dietetikus szakemberhez, aki
menudet vagy az ebédedet egyetlen segitséget nyujt és egyedi étrendet
tanyéron képzeled el, akkor nagyjabdl allit 6ssze, figyelembe véve az egész-
ségi allapotodat és az életmddodat.

Az igazi, tartds valtozas nem a tiltasokrdl, hanem az étkezési szokasok
atalakitasarol szél. A tudatos taplalkozas Iényege, hogy a tested valodi
igényeire figyelsz: rendszeres étkezéssel és idealis taplalkozasi ritmussal,
kiegyensulyozott és friss alapanyagokkal, megfelel6 mennyiségl folyadékkal.
A fokozatos valtoztatasok nemcsak a kivant fogyast indithatjak be, hanem

az energiaszintedre és a kdzérzetedre is pozitivan hatnak! igy kell 6sszeallnia:
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4 YeSZ
his, hal, tejtermék, tojas,
szarazhiivelyesek (fehérje)
ultrafeldolgozott
élelmiszerek

tal sok édesség

izfokozok
és adalékanyagok

+1 Kules Patikdk tipp

Az étrend-kiegészitOk extra tdmogatast nydjtanak az
életmodvaltas soran, és segithetnek potolni, amit az
étrend 6nmagaban nem fedez. A vitaminok és asvanyi
anyagok kulcsszerepet jatszanak az energiaszint
; . ‘ \ és a hormonalis egyensuly kialakitdsaban, valamint
hozzaadott cukrok = az immunrendszer megfeleld miikodésében. A Kulcs
’ Patikakban személyre szabott tanacsadassal segitink
kivalasztani a legmegfelelébb étrend-kiegészitoket,
hogy a tested valoban azt kapja, amire sziiksége van.
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zoldség, gyiimoélcs gabona, tészta, rizs, kenyér

(szénhidrat és rost) (magas keményitétartalmi
szénhidrat)

Figyelem! Ha krénikus betegséged van, egyeztess kezel6orvosoddal a megfeleld specidlis étrendrél!




/l/lozgds'

MINDEN ELETKORBAN

A sikeres életmddvaltas titka
legtébbszor az étkezési és sportolasi
szokasok egyuttes atalakitdsaban
rejlik. A rendszeres testmozgas segit
fenntartani az egészséges testsulyt,
javitja a hangulatot és a kdzérzetet,
noveli az energiaszintet és hozza-
jarul szamos krénikus betegség
kockazatanak csdkkentéséhez.

De milyen sportot valasszunk? Olyat,

ami valoban oromet szerez. Lehet
ez egyéni vagy csoportos edzés,
tornazhatunk otthon, a kozeli terem-

ben vagy mozoghatunk a szabadban.

Fontos, hogy figyelembe vegyuk az
életkori és fizikai sajatossagokat:
lehet, hogy kezdetben a rendszeres,

tempds séta is elegendd kihivast rejt.

Ha kivdneei vagy,
MILYEN SPORT
ILLIK HOZZAD,

végezd el tesztliinket >>

Ugyeljiink a fokozatos terhelésre,
féleg, ha nagyobb kihagyas utan
kezdlink Ujra mozogni. A Kulcs
Patikakban is elérhetdk olyan -
példaul omega-3 zsirsavakat és
glikézamint tartalmazé - készit-
mények, amelyek tamogatjak az
izmok és izlletek egészségét.

Fiiggdcegek lekizdéce:
LEPESROL LEPESRE

Az életmddvaltas kihivasai kozé tartozik a kilonféle figgdségek leklizdése is,
legyen szé alkoholrdl, koffeinrél, cukorrél vagy akar a telefonhasznalatrél. Ezek
a fuggdségek nem csupan testi, hanem lelki kétédést is jelentenek, amelyeket
fontos megérteni és kezelni, hogy igazi valtozast érhessink el.

Az eleé lépéc: ISMERD FEL!

Flggdségrél beszéllnk, ha az adott tevékenység vagy anyaghasznalat
- irényitja vagy egyenesen ellehetetleniti a mindennapi életet,

- akaddlyozza a személyes kapcsolatok fejl6dését,

« vagy negativan hat a kdzérzetlinkre, egészségi allapotunkra.

Ne akard a valtozast egyik naprél a masikra! Egy egyszer( szokascserével
maris meg tudod tenni az elsé Iépést: a reggeli cukros ital helyett inditsd a
napod egy pohar vizzel, a k6z6sségi média porgetése helyett filmezz vagy
vegyél a kezedbe egy jo kdnyvet, az esti kiruccanaskor pedig rendelj knnyed
limonadét a tébb kords alkohol helyett. A kulcs a fokozatos, de kdvetkezetes
valtoztatas, amely a testednek és a lelkednek is jolesik majd, igy ad motivaciot
a fuggdség teljes leklizdéséhez.

Ha ugy érzed, hogy a helyzet mar joval komolyabb, és egyedul
nem tudod kezelni a figgéséged, fontos, hogy merj
segitséget kérni! Fordulhatsz a haziorvosodhoz, aki

a tinetek alapjan a megfelel szakemberhez iranyit.
Mentalhigiénés szakemberek, csoport- és viselkedés-
terdpiak, komolyabb esetben addiktolégiai tandcsadas,
rehabilitacios programok is elérhetdk, és segitséget
nyujthatnak megtalélni és fenntartani a helyes irdnyt.



https://kulcspatikak.hu/milyen-sport-illik-hozzad

Az egyik legkomolyabb
kihivas lehet, mivel a nikotin-
fligg6ség nemcsak fizikai,
hanem pszicholdgiai kdt6dést
is kialakit. A nikotin hirtelen
megvonasa kellemetlen tine-
teket, példaul ingerlékenysé-
get, alvaszavart, fokozott
étvagyat okozhat. Am j6 hir,
hogy a regeneracié igen lat-
vanyos lehet: mar érakkal az
utolso cigaretta utan javul a
vérkeringés, par héttel ké-
s6bb pedig a tidéfunkcio is.

(eczokndl
a dohdnyzderdl?
IGY KEZDD EL

Praktikue tippek a sikeres leszokdchoz:

szilard elhatarozas,

nikotintapaszok vagy spray-k hasznéalata,
tamogat6 baratok és k6zosség,

stresszcsokkento tedk és nyugtato tevékenységek,

szakérts segitség — személyre szabott tanacsadassal
varunk a Kules Patikdkban.

A kockazatokrédl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

A lelki eqyenciily
AZ EGESZSEG ALAPJA

A sikeres életmddvaltashoz szellemi és érzelmi stabilitasunk
megdrzése is kulcsfontossagu. Ha jol kezeljiik a stresszt,
képesek leszlnk kitartani elhatarozasunk és Uj szokasaink mel-
lett. De hogyan billenthetjik helyre a lelki egyensulyunkat?

1. Arelaxacid, a meditacié, a 16gz6- és joga-
gyakorlatok segitenek cstékkenteni a stresszt.
Talald meg a hozzad ill6 moédszert!

2. Mindségi alvas: a pihentetd éjszakak hozza-
jarulnak a hatékony regeneraciéhoz, névelik a
nappali teljesitményt és az érzelmi stabilitast.

3. Onismeret: érdemes tudatosan fejleszteni,
mert egészséges 6nértékeléssel kénnyebben
kezelhetjik a nehéz helyzeteket.

4. Kreativ terapia: a képzémiivészet, a zene,
a tanc vagy az iras eszkozeivel, 6nkifejezésen
keresztil segiti a feldolgozast.




o Hogyan NE add fel féliton?
A SIKERES
ELETMODVALTAS TITKA

Realis célkitiizések: nagy almok helyett tizz ki elérhetd, révid tava
célokat, igy a sikerélmény motivaciot ad a folytatashoz!

2ok egéczeéq leqyen”

Az egészség gyakran csak akkor keruUl a figyelem kdzéppontjaba, amikor mar gond
van. Ha ezzel te is igy voltal eddig, tedd meg az életmddvaltasod egyik legfonto-
sabb lépését, és fordits nagyobb figyelmet a tudatos megeldzésre! Lapozd fel & Tervezés: készits részletes menetrendet az életmodvaltdsodhoz napi,
a csaladi naptarat, és tervezd be most az életkor és egészségugyi allapot alapjan heti és hayvi célokkal!

indokolt szlrévizsgalatokat egész évre, magadnak és szeretteidnek is! Ne hanya-

gold tovabb a fogorvosi és bérgydgyaszati vizsgalatot, az esedékes nagylabort, . Naplévezetés: jegyezd fel a legaprobb eredményeket, a nagyobb

s6t, keresd el6 a vérnyomasmeérét is! sikereket, az érzéseidet és a nehézségeket is, tanulsagos lehet!

A rendszeres sz(rések és testlink jelzéseinek figyelemmel kisérése segit abban, . Pozitiv visszajelzések: a megerdsitoé kornyezet nagyon fontos,
hogy az eltérések idében kideruljenek. Az egészségtudatossag nem félelmet vedd kérbe magad tamogato emberekkel, motivacios idézetekkel!
jelent, hanem felel6sségvallalast Gnmagunkért, a csaladunkért és a jovénkért.
Ko6zosségi tamogatas: egylitt kénnyebb, csatlakozz szimpatikus
életmodvalté kézdsségekhez, kihivasokhoz!

Rugalmassag és tiirelem: a nagy valtozasok idébe telnek. Engedd meg
magadnak a hibazas és az Gjratervezés lehetdségét, ha valami nem mikodik!

+1 Unneplés: legyél biiszke az elért apro sikerekre és nagyobb mérfold-
kovekre!

Az életmddvaltas Iényege, hogy fenntarthaté, hosszu tavd megoldasokat talalj az
egészséges életvitelhez. Az igazi kihivas nemcsak az elindulasban rejlik, hanem
abban is, hogy hosszua tavon motivalt maradj. Ne rettentsen el, hogy szamos min-
dennapi szokasodat alapjaiban valtoztathatja meg az életmdodvaltas! Emlékeztesd
magad mindennap arra, hogy az egészség a legjobb befektetés, hiszen ez az az
alap, amelyre energikus, boldog és tartalmas életet épithetsz. A Kulcs Patikdkban

a jol ismert szakértelemmel és torédéssel segitiink az uton.

Hasznosnak talaltad? Kildd tovabb ezt a kisokost olyan ismerdseidnek, akiknek
szintén segitségre lehet sztiksége, hogy belevagjanak az életmdodvaltasbal

A Kisokost lektoralta dr. Rafai Ramoén, a Kulcs Patikak gyégyszerész szakmai vezetdje.



https://kulcspatikak.hu/patikakereso#

