Az egészségnek az egyén szempontjdbal kiilondsen nagy jelentdsége van. A kozvélemény-kutatdsokban az élet legfontos-
abb értékeire irdnyuld kérdésre adott vilaszok kozott legtobbszor az egészség dll az elsé helyen. Az egészség javitja az

esélyiinket arra, hogy a sajdt életiinket dnmagunk alakithassuk ki, és szabadon kibontakozhassunk. Az egészségmegorzést

szolgdlo prevencio (megel6zés) olyan eszkoz, amivel ezt elérhetjiik.

Az egészségnek soha ezel6tt nem volt olyan nagy
jelent8sége, mint napjainkban.

A testiink az immunrendszer segitségével el8szor igyek-
szik minden kérokoz4 ellen felvenni a harcot, és meggyé-
gyitani Onmagat. Az egészség a teljes testi, szellemi és szo-
cidlis j6 kozérzet éllapota, és nem csupén a betegségektdl,
testi fogyatékossagoktdl valé mentességet jelenti. A lehetd
legjobb egészségi dllapotnak 6rvendeni, az ember egyik

alapvet§ joga.

A stratégia tehdt legyen a kovetkezd: toreked-
jiink inkdbb a megel6zésre, hogy sokdig

életerosek és egészségesek maradjunk!
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Ha On végiggondolja az értékekrdl alkotott sajat elkép-
zeléseit, akkor az élete célja és értelme az, hogy tudatdban
legyen a sajat értékeinek, és azok szerint éljen és cseleked-
jen. Mivel az egyetlen, ami manapsig megmaradt nekiink,
és amiért SGnmagunknak kell viselniink a felel8sséget, az az
egészségiink.

€¢ Az On életmindsége
meghatdrozza a kozérzetét. ??

Az életmindségen mindazt értjiik, ami hozzajarul az em-
ber j6 kozérzetéhez.

Orvosi szempontbdl az Ggy nevezett életmindség maga-

ban foglalja a testi és a lelki dllapotunkat, valamint a

funkcidkat

csalad,

tarsadalmi
(munka, tarsadalmi

kapcsolatok). Az életmindség réviden meg-

fogalmazva a kovetkezdt jelenti: a test, szellem és a 1élek
harménidja, a vitalitdsunk, szépségiink és jé kozérzetiink

egyidejli fokozasaval.

A vitalitds és a szépség az elégedettség és az dnbiza-
lom természetes alapja, és igy dontéen befolyasoljdk az
életmindséglinket.

Az egészségiinket negativ médon
befolydsolé tényezdk:

A vildgon nagyon sok a betegség, és az emberek egyre fia-
talabb korban betegszenek meg.

Annakellenére, hogy azemberek dtlagosan egyre nagyobb
kort érnek meg, sokszor mér fiatalon megbetegszenek.

Az Ssszefliggéseket ismerjiik:

A véltozatos és izgalmas benyomdsok ellenére, amelyek
alél a hétkdznapokban nem tudjuk kivonni magunkat,
gyakran szenvediink az elszigeteltségtdl. A tarsadalmi val-
tozdsok mértéke és sebessége miatt maganyos emberként
elvesziink a tomegben, és személyként veszélyeztetve
érezziik az értékiinket. Ennek kovetkezménye a fizikai és

pszichikai szenvedés, a jélétiink 4ra.

Hosszu ideje tudjuk, de nem vessziik figyelembe, hogy az
ember a szervi funkcidinak 70 %-4t elveszitheti, mielStt azt

megérezné!

Az életenergidnkat és életmindségiinket fékezik a
kovetkez8k: a tdpanyagértékkel nem rendelkez8 ételek,
a stresszes és pihenési sziinetek nélkiili élet, a tdlsdly, az
egészségtelen taplalkozas, a dohdnyzés, a kevés mozgas és

az alkohol. Sajnos, az altaldban megszokott taplalkozdsunk

is nem aldbecsiilendd egészségi

kockdzattd vélt. A nem megfelelébdl

tal sokat esziink, a helyes életekbdl tal keveset!

szélva: a modern ember az

EGESZSEGTUDATOSSAG HIANYABAN szenved!

Roviden

Az élete sordn minden ember teste ki van téve a nor-
malis elhaszndlddasi és dregedési folyamatoknak. Mind-
amellett, van egy sor olyan kiilsé tényez8, ami felgyorsitja
a természetes Oregedési folyamatot. Ezek kedveznek a
szabad gydkok termel8désének, amelyek nagy mennyiség-
ben tartésan kdrositjdk a test sejtjeit. Kovetkezmény: tes-
tiink elsd sorban a szdmtalan szabad gyok lekiizdésével van
elfoglalva, és elhanyagolja a természetes regeneraciés fela-
datait (felépitést). Az 6regedési folyamatot gyorsitd kiilsd
tényez8k kozé tartozik a kevés alvas, a rohand élet - tehét a
stressz, valamint a kdros anyagok. Természetesen itt min-
den olyan kédros anyagra gondolunk, amit akaratlanul, de
minden nap, és ily médon mindig magunkhoz vesziink.

Mind a tultdplélas, mind, pedig a hibds taplalkozas szdm-
talan megbetegedést okozhat az életiink folyaman.

Tudas / felvildgositds

Inkédbb elézziikk meg természetesen, mint kezeljiik utélag

vegyszeresen.

A testlinknek sziiksége van kell§ mennyiségi fehérjére,
vitaminokra, nyomelemekre és 4svanyi anyagokra, esszen-
cidlis zsirsavakra, fenolsavakra és flavonoidokra. Ezek a
legfontosabb alkotdelemei a vitdlanyagokban gazdag tép-
lalkozasnak. A kiegyensulyozott, vitdlanyagokban gazdag
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téaplalkozas biztositja azt, hogy a test egészséges marad-
jon. A sok vitdlanyagot tartalmazé étrend gondoskodik
az immunrendszer kiegyenstlyozottsdgardl. A megfeleld
mennyiségli és koncentrdcidji vitdlanyagok optimalis
védelmet nyujtanak az egészségiink szdmdra.

Avitdlis élethez sziikséges tényezdk:

T4jékozédnunk kell, és a tudatossdgunkat fel kell
épiteniink. Foglalkoznunk kell a tapldlékunk Gsszetételével
és komponenseivel is, nem csak a kaléridkkal. Akkor jobban

meg tudjuk majd érteni a testiink reakcidit.

J6t tesz az egészségiinknek, ha odafigyelink a
fiilgg8ségeinkre, és az azokkal Gsszefiiggd szokasainkral
Milyen szokéasainktdl kellene megszabadulnunk?

Az egészségligyi tandcsaddsban van egy olyan trend, ami
a taplalkozast az egyéni tipustdl teszi fliggévé.

Megéri megelézni!

Az egészségtdmogatds és a megel6zés kdzponti
célkitiizése a betegségek elkeriilése és az egészség javitdsa.
Ennek sordn, a tevékenységek kdzéppontjdban az élet- és

viselkedési médok, valamint az emberek jé kozérzetét

szolgdld életterek kialakitdsa all. Emellett 1étezik az egész-
ségtdmogatds, ami az egészségi kompetencidk felépitését
jelenti, a (testi és lelki) egészség feletti Snrendelkezésiinket

is beleértve, annak tartés javuldsa érdekében.

Ha életiink korai éveiben az egészségiinket fokozottab-
ban tdmogaté életvitelt folytatunk, akkor ez hozzajarulhat
ahhoz, hogy id8skorunkban sok krénikus megbetegedés
egydaltaldn nem, csak késGbb, vagy jelent8sen kisebb tiine-
tekkel fordul elé.

A cél: tobb egészség, tobb vitalitds, tobb ener-

gia, nagyobb teljesitmény és harmonia!

Ez a WellStar International célja és vizidja - preventiv
modon segiteni és meg8rizni az emberek egészségét. Egész-
ségesebben élni, hosszabb ideig élni, és aktivabban élni, a
lehetd legjobb életmindségben.

A célunk legyen ez: idejében elbzzitkk meg a betegsé-
geket, jaruljunk hozzd valamivel a sajat egészségiinkhoz,
erdsitsiik a tudatossdgunkat, véllaljunk felel8sséget a sajat
egészségiinkért és a sajat jo kozérzetiinkért, és igy érjiink el
egy jobb életmindséget. Az egészség testi-lelki tényezdibsl

adédik, hogy On jél és értékesnek érzi magat. Onbecsiilést
és onbizalmat érez.
Igy tehet szert kozvetlen és érezhetd
vitalitdsra:

+ Tudatosan, egészséges, vitdlanyagokban gazdag
taplalékot fogyaszt

+ Egészséges kornyezetben él

» Elegends fizikai tevékenységet végez
*  Tart6zkodik a kényelemtdl

* Eleget alszik

+ Kikapcsolddik, és érzelmileg kiegyensulyozott
8letet él, csokkenti a stresszt

+  Keriili a talsdlyt
+  Fjszaka kiméli az emésztését
+ Kevesebb kéros anyagot fogyaszt

+  Sok folyadékot fogyaszt

Minden ember hozzdjdrulhat pozitiv médon
az egészségéhez, az életmindsége megorzése

vagy elérése érdekében.

Foglalkozzon tehat az értékekrdl alkotott elképzeléseivel,
és legyen tudatdban a személyes értékeinek (életmindség)!

A legnagyobb értékiink az egészségiink.

A WellStar felismerte ezt a feladatot, és az Ondk
érdekében megjelent a piacon a “Webstar” nev(i program-
javal. A ,,Webstar Vital Coaching” internetes megjelené-
sével szeretnénk letenni a kézjegylinket a mindség, a
teljesitmény, a kommunikdcié és a lojalitds mellett, és
hozzdjarulni az Onék életmindségéhez. A Webstar Vital
Coaching edz8programmal, és a vitdlanyagokban gazdag
termékeinkkel szeretnénk utat mutatni Ondknek, hogy
hogyan Grizhetik meg életerejiiket és egészségiiket késd
dregkorukig.

Személyes tandcsadds (Coaching) a sportoldsi tevékeny-
ségek, és az egészséges taplalkozds terén.

TERMEKEK

Kedves Olvaso!

Mindenkinek megvan a lehetlsége és a
felelGssége, hogy a sajdt lehetdségei szerint
tegyen valamit nmagdért,

és az egészsége optimadlis felépitéséért.
Kdzésen emberek millidinak segithetiink,
és motivdlhatjuk ket

hogy villaljanak felel3sséget az egészségiikért
és az egészséges életmddjukért.

Erre hivom meg most Onéket,

és szivbdl kivdnok Onéknek minden jét!
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