
A
 VÍZ szerepe az Ú

J ÉLETM
Ó

DB
A

N

AA
z élet nem

 létezhet víz nélkül! A m
illiónyi sejt m

indegyikének

vízre van szüksége a m
űködéshez.

az em
észtéshez. 

a test hűtéséhez. 

a vérkeringéshez. 

az izm
ok összehúzódásához. 

a test salakanyagainak eltávolításához. 

az oxigén felvételéhez.

JELÖ
LD BE A HELYES VÁLASZT! 

Igaz  v.  ham
is? 1. 

Testünk közel 70%-át víz alkotja. 

2. 
A szom

júságérzet pontosan jelzi a test vízszükségletét. 

3. 
A depresszió és ingerlékenység vízhiányra is visszavezethető. 

4. 
Am

ikor a szervezetünkben lévő vízm
ennyiség kevés, a vesék

nem
 tudnak hatékonyan m

űködni.

5. 
A nem

 m
egfelelő vízbevitel vérrögök képződését és az érfalak

károsodását is okozhatja. 

6. 
Nagy m

ennyiségű víz fogyasztása étkezéskor jó szokás, m
ert biz-

tosítja a m
egfelelő folyadékbevitelt. 

7. 
A víz alkalm

azása az egyik legjobb m
egelőző gyógym

ód ahhoz,
hogy egészségesek és fiatalok m

aradjunk. 

8. 
7–8 pohár víz elfogyasztása segíthet abban, hogy ne nyerjünk
többletsúlyt, sőt m

egszabadít néhány kg-tól, ha túlsúlyosak
vagyunk. 

9. 
A víz az egyik legjobb vízhajtó. 

10. 
Az agyunk m

űködéséhez és a tiszta gondolkodáshoz vízre van
szükség. 

11. 
A szom

júság néha összetéveszthető az éhségérzettel. 

12. 
Legalább 1/3-dal több víz elfogyasztására van szükségünk, m

int
am

ennyi csökkenti a szom
júságunkat. 
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V
ÍZ

K
ÍVÜLRÕL

A
 víz sokoldalúan alkalm

azható gyógyszer, külsőleg és belsőleg
egyaránt. H

asználható forrón, hidegen vagy langyosan is.

FO
RRÓ

Kitágítja az ereket, ellazít, elősegíti a gyógyulást, csökkenti a
belső vértolulást, a fájdalom

érzetet. 

H
ID

EG
Szűkíti az ereket, m

egszünteti a fájdalom
érzetet, hasznos a

duzzanatok, égések, ficam
ok, izületi fájdalm

ak kezelésére. 

G
Ő

Z
N

öveli a vörös- és fehérvérsejtek szám
át a keringésben, sokat

segít a helyi fertőzések kezelésében. 

FO
RRÓ

 ÉS H
ID

EG
 ALKALM

AZÁSA V
ÁLTV

A
G

yógyhatású készítm
ények hozzáadásával csökkenti a m

eg-
fázás okozta orrnyálkahártya- és a torok duzzanatát, enyhíti
a köhögést és a hörghurutot. 

PRÓ
BÁLJU

K KI: 

Fejfájásra és m
egfázásra a forró lábfürdőt,

a fejre helyezett hideg borogatással! 

D
unsztkötés (borogatás) fájó torokra,

m
erevedett nyakra stb.! 

M
ellkasi borogatás m

eghűlésre és vér-
pangásra! 

Jeges pakolás sérült izületek kezelésére, 
a duzzanat csökkentésére!

V
ÍZ

AZ
É

LETHEZ

A
 hatékonyabb és boldogabb élet közvetlen kapcsolatban van az elfogyasz-

tott víz m
ennyiségével. A

 legtöbben nem
 iszunk elegendő vizet. A

z em
ber

szom
júságérzete nem

 pontos jelzése a test vízszükségletének. A
 legtöbb állat

azonban pótolni tudja teljes vízszükségletét, am
int lehetősége van ivásra. A

z
em

ber a tényleges szükségletének csak kb. 2/3-át pótolja. Erőltetés által
pótolható a m

ásik 1/3 -ad rész. A
 víz az egyik legjobb m

egelőző gyógym
ód,

am
i segít a jó közérzet, a fiatalosság fenntartásában. A

 nem
 m

egfelelő 
m

ennyiségű vízbevitel depressziót, ingerlékenységet, hólyagproblém
ákat,

kiszáradást, a vér rögösödését, sőt az érfalak károsodását okozhatja.

FFOOGGYYAASSSSZZUUKK
AAZZ IIGGAAZZII ––  TTIISSZZTTAA ,,  HHÛÛSS ,,  FFRRIISSSSÍÍTTÕÕ

VVIIZZEETT !!

Kerüljük a szénsavas üdítők, a kólák és az alkohol tartalm
ú italok fogyasztását,

am
elyek cukorral és kém

iai adalékanyagokkal szennyezettek! Em
eljük poha-

runkat és igyunk egészségünkre a term
észet legjobb frissítőjéből – a vízből!

M
indennap kezdjük a reggelt 2 pohár vízzel! 

N
e igyunk 15 perccel étkezés előtt és 1 órával étkezés után a jobb em

észtés
elősegítése érdekében! 
Reggeli és ebéd között igyunk legalább 2 pohár vizet, azután az ebéd és
vacsora között m

ég kettőt! M
ajd m

ásik 1–2 pohárral a kora esti órákban!
Fürödjünk rendszeresen! 
Tanuljunk m

eg a víz külső alkalm
azását (hidroterápiát) a gyakori egészség-

ügyi problém
ák (m

eghűlés, torokfájás, fejfájás stb.) egyszerű kezelésére! 

E
NGEDJÜK, HOGY

A
VÍZ

VISSZAADJA
ÉLETKEDVÜNKET !
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