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LAPPANGO BETEGSEG?

NE KOCKAZTASSON!
Kivizsgdlds, labor és vémyomésmeérnds né-
kil ne wigjon bele a testtimegesikkent és-
be, mert ebdfordulhat példdul, hogy olyan
betegadize van, amely kezelés nélkiil eleve

elfsegiti a test thmieg-ndvekedést. Mir-

pedig ha a meghetegedds diethoterdpiit
(tiplilkozister iplit) és esetleg gydgysze-
Tes kezelést is igémyel, akkor sokkal bizton-
sdgosabban oldhatd meg a spervezete sni-
Toira a reilis testailycedkkentés. Mem el-

henyagolhatd az a tény sern, hogy betegaég

esetén — amennyiben fizet a tirsadalom-

blztosttis! jirulé-
I " kokat- Jérazin.

NETITKOLJA
AZ ELHATAROZASAT!

Nyugodtan, kedvesen, udvariasan mesél-
jen a dimtésérdl a kirnyezetdben &dknek,
Eér]e meg dket, hogy timogassik, de leg
alibbis ne prébilidk az elhatdrozisit k-
retlemill véleményeznl, és ne bombd zzdlk
internetes, szomezéd nénds, bardtnds szxto-
rikkal sem. Mondja el nekik, hogy mivel
segithetnek: példiul azzal, ha elmennek

e _ tnmel tollasoznl, pingpongoznd, kirdn-

dulnd. Me akardk dore erShetnl a sajit
elképzeléseiket, & flként ne probdllik
lebeszélnd a tervérdl.

NE RONTSON
AJTOSTUL A HAZBA!

/A Most azonnal elkezdem a fogyoki-
ritl” felkistassal mirs megtette az elsd

Lipést, ami nem miés, mint az elhatirozds,

T A 7 HIBAT

®KERULJE EL,

ha fogyn szeretne!

——

i

N mypdken van-e gydgytomdss (nem biztos,

o nil), készitsen Ustdt, hogy hova szolkott

Am ne ragadjon e itt, tervezze meg a to-
vibblakat 5! Azaz menjen &l a hiziorvos-
hoz laborbeutaldért, kizben keressen egy
J& dletetikust, nézzen kiriil, hogy a kir-

hoggy rdgtin ar edefterambe kell rohan-

vagy sseret menni vésirolnd, és még mi-
Iyen towibbd lehetdsdégel vannak ax alap-
amyagok beserzdsdre. Persze, ez utdbbl-
ban a dietstikus Is tud tandcsot adni.

LEGY HONAP ALATT

LEDOBOK OT KILOT!™
Mios, exls megoldhatd, a kérdés csak az,
hogy milyen dronl Gyorsan letud Skype-
on egy konmlticdt egy szakembernek
tiind valakivel, axtin négy hétlg koplal,
éa slmdn meg is van a négy kld minusz,
Am most j6n a csapda: Skype-on nem le-
het testisszetételt mérni, {gy mem deriil
ki, hogy a testizombdl vagy a testzsirbal

fogyott-e, azvismont biztos, hogy egy-két

hénap alatt visszaszedl a koplaldssal nagy
nehezen leadott kdldkat, minden bizonnyal

testzair fiormndjiban,

LASSU A TESTSULYCSOKKENES,

ERRE ELKEZD KOPLALNL...
A fizlka tirvényel szerint az ugyanak ko-
ra térfogati testzsirmak kisebb a timege,
mint az ugyanakkora téfogati lzomszi-
wvetnek. Igy ha az 6m szdméra valdban
megfeleld tes ttimegcs ik kentd &t-
rendet kiwvetl, & mindemn aldott
nap sportol 40-60 percet, akkor
teliesen természetes, hogy akir
egy hinaplg sem mozdul meg
lefelé a mérleg myelve. Hiszen
a testzalrttmege cstikken ngyan,
viszont a testiz ot ege axzel
pérhuzamosan, remélhetileg,
nivekszk, igy a kildkban mér-
hetd fogyis valdban nem lesz
il litwémyos. Viszont karcsibb
lesz a dereks, a cefpdje, & mir ez
is kitartdsra dsztimdeheti! Ha fal

tud vennil koribban khizott rahdkat,

az azt Jelentl, hogy jd Ininyban halad.

Ne aggddjon, a tes ttdmege Is csikkennl
fog, nincs szilkség koplalésra, csak elegen-
dé tirelemnre Snmagival szemben!

NE KEZDJEN EL

ORULT MODON SPORTOLNI!
Ha eddig nem mozgott rend szeresen, vagy
ity dvet kthagyott, akkor ne akarjon egy
hémapnyl felkésziilés utin maratont futnd!
Fokoeatosan kell bevezetnle a napl sziotd
mozgist, killinben obyan zomléza, lzom-
gircael lehetnek — vagy rosszab esetben
akir lzomszalag-szakadisa is — hogy k-
darcha fullad az egész, szépen kidolgozott
terve. A fijdalom nem bardt, hanem gtld
témyezdl Elad kirben olyan mozgdsformst
vigezzen, amit kedwel, exlehet akir tinc
(napl 15 perc wtombolds”™ mindig j61 jin
stresszlevezetdlént), akdr kocogds vagy
aquafitneszis.

NE DOBJA KI A PENZET
AZ ABLAKON!

» Keriilje a gyorstalpakin végzett &/ vagy
dmjeldlt tandcsaddkat. Mekik nincs meg
akorrekt téplalkozdsl tandcsadishoz szik-
séges tud dsuk, ceak felszines lsmerstek kel
rendelkemek — vagy még apokkal sem. Azt
15 érdemes tudnia, hogy & nem dietetilus
alapvégzet tadgil okdeveles tiplilkozist
szakember mesterképzést ebvégzdk nem
adhatnak tandcsot betegeknek! Hogy hon-
nan tudhatja, ki ax, aki valdban szakern-
ber, & megfeleld miikidési kirtydival dol-
gozlk? Léterlk egy. az egdszségilgyl szak-
emberek végzettsd et myllvintartd kizhi-
teles nyllwintartis, ahol ez ellen Srizhetd,
Megtalilia a www.enkk.huweboldalon
s Myllvintartdsl & Tovibblépeésl Ba-
osgtily nyormtatwimyal kibzdtt
= Ma diljin be a ceodaszereknek, caoda-
mddszereknek! Egyrészt a bdjtatott kop-
laltatd mddszer és 8 hasmendst okozd dez-
smetewd miatt ezek csak egy blzonyos ide-
g hatékomyak, & mivel ez a kettd a csoda-
szerben Gtvazve van, fogyhat ugyan, de
8 leadott sily visszajom, 2-3 pluszkildval
megspekebve. Misrészt kimerithetl a szer-
vezetét, &s tipanyaghlimyossd, dekoncent-
rilttd, idegesss valhat Azviszont biztos,
hogy a pénztircija karcedbb lesz...
» Ha ajénlésra keres fel egy szakembert,
tartsa azem elftt, hogy attdl még, hogy
az et az ismerdsének valamiért szim-
patikus, egyéltalin nem biztos, hogy
iom is gy érez majd irinta. Pediga bi-
zalom elengedhetetlon, hiszen az egész-
sipérdl van szl

A teend e mindbsze anoyl, hogy
legfbh kincedt, az egészségit korrekt
szakember segitségdvel dvja, [gy garan-



