


Letdltotted évtervezénket, ezzel megtetted az elsd ‘ : A i Idén teqyetek egyl'itt a csaldd
1épést a csaladod egészségesebb mindennapjaiért. b & : egés'zsége'ért./ Evte rvezonkbel

' 3 e i cegitiink janudrtdl egéczen
Ez a kmc/vany nektek czdl, ha... ' [ A ) : decemberiq elére kitaldlni éc

beiitemezni az eqyes [épéceket,

régota szeretnétek tenni azért, hogy tudatosabban / v, i . s
étkezzetek és tobbet mozogjatok, : > . ‘ . e mafovac:ot adni aAhoz, Aogy

ezekel rendszerecen kovessetek,
hasztalanul prébaltok Uj szokasokat bevezetni otthon, ¥ . o
éc be is tarfedtok.

folyton megfeledkeztek az egészségiigyi szlirésekrol
és aktualis kontrollokrol,

eeccccccccce

szeretnétek egészségesebbek, aktivabbak,

kiegyensulyozottabbak lenni.
Ne feledjétek: mindenki

mashonnan indul, az aprd

Hamar ﬁledéf be mer L.(./él a:jéVI. valtozasok is szamitanak!
A lényeg, hogy vagjatok

f'ogac/a./maé Ae/yet t fel’ vezzetek bele, rogzitsétek a ter-

£ veket, és id6rdl idére em-
t“da 2‘0 San: lékeztessétek magatokat

- és egymast is - a kitizott

1. Irasban is rogzitsétek az elképzeléseiteket, ne csak gondolatban el

és szbéban. Igy barmikor vissza tudjatok nézni éket, és értékelni az
eredményeket.

2. Tiizzétek ki egyiitt a célokat, igy konnyebb lesz Oket megvaldsitani.
A k0z0s csaladi szokasok 6szténzodleg hatnak mindannyiétokra.
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V 2. Otletofjetek!

P P 7 7 - - Uljetek le - a legjobb, az egész
A K U / [ 45 s' e Vte | 4 Ve 20 t i 4 : M NEa ' csaladdal -, és gondoljatok
‘ végig az elbttetek alld évet a,
/ J v kovetkez6 oldalakon talalhato
y /, - kérdéseink segitségével:
“ I /V_yomfac st a'tOk é l../ ‘ g ' - . » Mit tesziink a csalad

egészségeéért 2024-ben?”

Ha nincs lehetOségetek nyomtatni, kérjetek N\ ’- i 4 4 Keészitsetek jegyzeteket, irjatok
meg ra valakit. Természetesen gondolatban is 0w} & =D : le mindent, ami eszetekbe jut!
elvégezhetd a tervezés, de sokkal hatékonyabb, ( - - . Szanjatok ra az idoét, ne

ha leirjatok, hogy barmikor visszanézhessétek 3 P ’ siessetek!
és értékelhessétek. . d
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timogatis
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V' 3. Téltsétek V' 4. Tegyétek jol

e i s ki az évtervezd ldthatd helyre!

5 : Zwiie ’

= nap fAI' at-/ Helyezzétek a kitéltott naptarat
. otthon egy kézponti helyre:

példaul a hiitére, az elébszobaba,
vagy a folyoséra, hogy mindig
szem el6tt legyen! Igy kévetni
tudjatok, melyik hénapban és

Olvassatok at még egyszer az
Otleteket, rendszerezzétek
Oket, és tervezzétek meg,

y
melyik teend6re melyik
hoénapban, idészakban, adott évszakban hova kell idépontot
napon fogtok fokozottan kérnetek, mit kell beszereznetek

odafigyelni. Irjatok be ket vagy mire kell odafigyelnetek.

egyesével a naptarba. \

TAMOGASD AZ IMMUNRENDSZERED AZ EV MINDEN NAPJAN!

LAB365 RETARD C-VITAMIN 1000 mg LAB365 C+D3 -VITAMIN 1500 mg RETARD
étrend-kiegészit6 filmtabletta C-vitamint és 3000 NE D-vitamint tartalmaz6
csipkebogyé-kivonattal 90 db étrend-kiegészit6 filmtabletta 90 db

KERESD AZ UJ LAB365 ETRENDKIEGESZITOKET A KULCS PATIKAKBAN!

LAB

365 Az étrend-kiegészit6 nem helyettesiti - M oM, -
a kiegyensiilyozott vegyes étrendet £ Ne. S £
és az egészséges életmodot. E<}> > ¢ @ 5@ AN\

{9 Q’a 404“4?

Forgalmazé: GyégyTér Pharma Zrt. 1152 Budapest, Szentmihalyi (it 167-169. 4. em.
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Mit tesziink a cealdd
eqgéczcéqgéért 2029-ben?

1. Rendszeres egészségiligyi kontrollok idépontjai:

eecccccccccccccccccccccccccccccccsccsssns

dllands betegecgekhez
kapceolodd éves, féléves ée
havi vizsgdlatok ideje

2. Ezekre a szlrdvizsgala-
tokra megyunk el idén:

© ecccccccccccccce ©eccccccccccccccccce
.

3. Igy szeretnénk mozogni, edzeni:

© 0000000000000 0000000000 e0ccccccccccccccccccne

négydgydez, labor, anyajegy-
vizsgdlat, fogdszat, tids-
cziirée stb.

heti edzécek, cport egyiitt a
gyerekekkel, kirdndulde ctb.
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4. BEzekre jobban odafigyeliink
majd a csaladi étkezésekkor:

© ce0c0ccccccccccccce ©eccccccccccccccccccccce

t6bb szezondlic 26ldség éc gyiimdles,
iditék helyett viz fogyasztisa, egécz-
cégesebb vzsonndedobozok a
gyerekeknek stb.

7. BEgyéb tervek, tletek, vagyak:

© 0000000000000 0000000000000 ©ecc0cc0cccccccccccce
.

5. Ezeket a készitményeket nem
felejtjiik el beszerezni a csaladi
hazipatikankba:

© ceccccccccccccccce ©eccccccccccccccccccccce

tavaszra aflergiakéczitmény,
nydrra naptej, czre éc télre
immunerdeits oth.

minde€qi idé minden
cealddtaggal, kulfurdlic
programok ctb

tobb éc minscégi alvds,
autd helyett séta vagy

kerékpdr stb. _I KULCS
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JANUAR FEBRUAR | MARCIUS | APRILIS MAJUS JUNIUS

1 Gjév UJ akcick a Kulee Patikdkban 1 (j akciok a Kulce Patibdkban 1 Uj akcick a Kulce Patikdkban 1 Husvét (/J akciok a Kulee Patibdkban il (/J akciok a Kulce Patikdkban i (é akcick a Kulce Patikdkban
Rakellenes vilagnap

Az egészség vilagnapja
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Nemzeti Unnep, az alvés vilagnapja
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31 Husvét b 1 31 Dohéanyzasmentes vildgnap
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JULIUS AUGUSZTUS SZEPTEMBER OKTOBER NOVEMBER DECEMBER

1 UJ akciok a Kulcs Patikdkban 1 (J akciok a Kulcs Patikdkban 1 UJ akeiok a Kulce Patikdkban (é akciok a Kulcs Patikdkban 1 Mindsztk. UJ akciok a Kulcs Patikdkban 1 U_/ akciok a Kulcs Patikdkban
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A lelki egészség vildgnapja
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A cukorbetegség vilagnapja
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