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Ismerkedjen meg kozelebbrol is | R
a természetgyogydszattal,

hiszen a hivatalos orvoslas mellett a természetes gyogymodoknak is megvan a
maguk helye az egészség megdrzésében, helyreallitasaban. Az egyetemes orvos-
las részét képezik.

A természetgydgydaszat az ember természetes 6ngyogyité képességének erdsité-
sével, a természetben megtalalhaté gyogyité anyagok alkalmazasdval foglalkozo
iranyzatok 0sszefoglalé neve, mely

+ természetes mddszereket, anyagokat, eszkdzoket, energiat hasznal

+ holisztikus jelleg( (testi, érzelmi, gondolati, kornyezeti tényezoket is vizsgal)
+ a szervezet sajat ongyogyité erdit aktivalja

+ szelid gydogymaddija kevés negativ mellékhatassal jar

NEHANY, HAZANKBAN NEPSZERU, KONNYEN ELERHETO TERMESZETES GYOGYMOD:

+ Taplalkozasterdpia: étrendek, diétak

+ Fitoterdpia: gyogyndvények alkalmazdasa a szervezet 6ngyogyito eréinek
tdmogatasara

+ Aromaterdpia: illéolajok az immunrendszer erésitésére, stressz-oldasra, a
fajdalmak enyhitésére

+ Méregtelenité modszerek, bojtterapidk

+ Masszazsfajtak: hat, talp stb.

+ Allapotfelmérések pl. a szem iriszének elemzése

+ Kinezioldgia: Alternativ készség-, képesség- és személyiségfejlesztd
modszer. Az érzelmi stresszek felolddsaval energetikai egyensulyt hoz létre
a testben, és aktivizalja annak 6ngyégyité mechanizmusait.

+ Csaladallitas: Bert Hellinger nevéhez f(iz6dé modszer, mely segit egyéni
vagy csoportos (csaladi) konfliktusok, nehéz élethelyzetek, parkapcsolati
problémak megolddsaban

Az ,Uj medicina”: egy természettudomanyos rendszer, mely leirja a
megbetegedések és a lelki traumak kozotti 6sszefliggéseket. Targyalja a
betegségek lelki okait, szakaszait, folyamatait

+ Fl akupresszura: akupunkturas (energia) pontok stimulélasa (tt nélkiil).

A szervezet harmoniajanak helyredllitdsa, stressz-oldas,
szenvedélybetegségekrél vald leszoktatas

+ Talp-reflexoldgia: a talp mikro-teriileteinek stimuldlasa

+ Relaxacio, meditacid: lazitdé mddszerek, a lelki nyugalomért, az intuiciés
képességiink noveléséért

+ Ajurvédikus mddszerek: testi, lelki, szellemi kultdra rendszere

+ Tajcsi: Hagyomanyos kinai harcmUivészet, célja a belsé er6 és egyensuly

fejlesztése, a test és a tudat 6sszehangolasa

Reiki médszer: ,gydgyité energia” kdzvetitése
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Jelen kiadvany célja, hogy betegségmegeléz6 gondolatokkal, tippekkel segitsen hozza-
jarulni az egészség megdrzéséhez, egészségtudatos, fliggbségektsl mentes életvitel
kialakitdasahoz és megtartdsahoz.

Az ismertetésre kerlil6 egészséget tamogatd mddszerek és tippek nem helyettesitik az
orvosi kezelést. Alkalmazdsuk esetén egyeztessen kezelSorvosdval.

Egészségmegorzo tippek IR

B 1 Tartsa kézben egészségét!

Vegye igénybe az allapotfelmérd, diagnosztizald lehetéségeket, legyenek azok
orvosi vagy természetgyogyaszati médszerek:

vérkép, rontgen, ultrahangos vizsgalat, CT, MRI, ayurvédikus diagnosztikai eljara-
sok, biorezonancids allapotfelmérések, iriszdiagnosztika, aura vizsgalat, talpre-
flexoldgia stb.

Megel6zni a bajt sokkal kénnyebb, mint kigyégyulni beléle!!!

. 2. Mi keriil az asztalra?

ELG ETEL VAGY REKLAM ,FOGAS™"?

Minden, ami tiszta, legyen az gép vagy az emberi szervezet — jobban mikddik
tisztan, mint szennyezetten.

Napjainkban szintetikus anyagok, kémiai vegyszerek sokasaga vesz koriil benniin-
ket. Fogyasszon ,é18", friss ételeket! Legyen On is tudatos vasarlé! Olvassa el az
élelmiszerek 0sszetételét, tanulja meg kisz(rni a legkarosabb vegyiileteket, valasz-
sza mindig a természethez kdzelebb allé, nem tdlmanipulalt ételeket.

Igyon minél gyakrabban friss z6ldségekbdl, gylimolcsokbdl préselt ,&18” leveket, és
fogyasszon vegyszermentes zoldségekbdl késziilt salatakat, fé6zelékeket.

. 3. Nagy a stressz? Csuszik bele a depresszidba?

EGESZSEG ES BETEGSEG KOZT EGYENSULYOZ?

Egészség L Betegség
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Persze egyszer( bekapni egy nyugtatdt, élénkité italokat vagy alkoholt inni, tudatmédo-
sitd szereket szedni, DE mashol van a megoldas, mert:

JAz idegesség leginkdbb a Iélek elégedetlensége!” (Szepes Maria)

A kit életiink rendezése, lelkiink gyégyitasa, 6romforrasaink megtalalasa.

MINDIG VAN MEGOLDAS:
a.Kérje szakemberek segitségét:

pszicholégus, kineziolégus, coach, csalad,-
vagy parterapeuta stb.

b.Hivja segitségiil az ,0t tibetit!" . Az 5 tibeti
A titl)eti gyakorlfatok egysze_rg’jeknés rendkivdil ~.. byiF jogagyakorlat
haT.ekonY?k'Ime_g depresszios tlnetek L ¥ (Mobiltelefonnal beolvasva
csOkkentésére is! PRIl megtekinthet6 a video.)

B 4 A tilzott munkavégzés kidros! Fu i iy onise s otven

Fontos az arany kdzéput keresése a pihenés és munkavégzés kozott.
Az élet célja a lelki és szellemi fejlédés. A munkavégzés csak eszkodz ehhez!

. 5. A fogydkura
(l ) MIERT IS NEHEZ LEFOGYNI?
A kulcs: Szervezetiink a zsir depékat méreganyag raktarnak haszndlja!

J_ Ellenérdekelt a fogyasban, és varja, hogy elészor kitakaritsuk a salakanya-
I| gokat! A sikeres fogydkura elsé 1épése a méregtelenités és a savtalanitas.

. 6. Bojt - az emberiség legosibb gyogymadja
EGYSZERU BOJT TiPUSOK:

a.Tartsunk hetente egyszer reszelt alma napot.
Fogyasszunk a reszelt almdabdl barmennyit, de csak ezt egyiik egész nap

b.Lébojt nap
Igyunk egész nap csak leveket, evés nélkiil pl. almalé, sargarépalé

c. Salatanap: fogyasszunk csak salatat egész nap

A bojtolés célja nemcsak a fizikai test megtisztitasa, de
érzelmeink, gondolatvilagunk megnyugvasat, tisztuldsat is segiti.
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B 7. ILiileti problémdra: rizs-kiira

e Nagyanydink Este 4ztassunk be hideg vizbe 2 ev6kandl fehér rizst.

- titkos receptiirdja, Reggel oblitsiik le folyd viz alatt, és tiszta vizben (s6
avagy gyégyméd nélkiil) fé6zziik puhéra. Engyomorra fogyasszuk el, utdna
az éléskamrdbol

pedig 4 6ran keresztil ne egylink, és ne igyunk semmit.

A kura 42 napos és évente tobbszor ismételhetd.
A rizs magaba szivja az izliletekben lerakodott salakanyagokat, lelilepedett sokat.

8. Reumatikus fajdalmakra haszndlja a korpafiivet!

A korpaf( gydgyité radium sugérzassal rendelkezik, melynek gyulladdsgatld,
fajdalomcsillapit, gércsoldé hatdsa is ismert.

A korpafiivet toltsiik 4t egy régi kisparna huzatba (tehat melegités, f6zés nélkdl).
Ragasszuk le ragtapasszal, és éjszakara helyezziik kdzvetlendl a problémas
testrésziinkre.

Erzékeny a veséje? Menstruacids gércsei vannak?

Erre is hasznaljon korpaf(i parnacskat!

. 9. Allergia ellen védekezzen méregtelenitéssel és
antioxiddnsok szedésével!

llyenek: a C, és E-vitamin, a karotionidok (béta-karotin, lutein, likopin, a flavonoi-
dok) és a szelén.

Fogyasszon minél tobb szines gyiimdlcsot, frissen préselt zoldséglevet, egyen
naponta friss zoldségféléket!

. 10. Gondja van az emésztéssel?

A GYOMORNAK, BELNEK NINCS FOGA!
Ezt j6l ragja meg!

A helytelen taplalkozas és a stresszes életmdd megzavarhatja emésztésiinket.

a.Lassu emésztésnél hivja segitségiil az emészténedv termeld gydgyteakat:
borsmenta, gyermeklancfd, ezerjofd
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b.Szoruldsndl haszndljon hashajté hatdsu, természetes szereket:
+ pohdr langyos viz reggel éhgyomorra
+ aszalt szilvalé
+ gyégyviz pl. Ferencz Jézsef viz
+ citromos kamilla tea reggel éhgyomorra
+ malyvatea

c. Savtultengésnél fogyasszon gabonabdl (pl. zabkorpa, kukoricadara) késziilt
kasaféléket (tej nélkiil, vizzel vagy gyogytedval készitve), adjon hozza utifd-
maghéjat is.

Savlekotd, lugosité hatasu szereket sohase vegyen be étkezés el6tt, mert
lekdtik az emészténedveket, gatoljak az emésztést.

Csontritkuldsa van?

Lugositassal 6vhatja a csontok, a porcok és a fogak épségét is.

11. Mdjunk fontos méregtelenito szerv.
Segitse munkdjdt mdjtisztito tedkkal!!!

Ha rendszeresen gyogyszert kell szednie, akkor Onnek a majtisztitasra kiilondsen
nagy sziiksége van!
+ mariatovis
benedekf(
fehér irom
gyermeklancfu
cickafark
bizonyos zoldségfélék, mint pl. a cékla
a feketeretek, az articsoka szintén segitenek ebben
A ma3j és epe-kovek a fel nem dolgozott lelki terheink
megnyilvanulasai

12. Erzékeny a veséje?
Fogyasszon ,él6 italokat”: frissen préselt zoldség- és gylimdlcsleveket, gyogyteakat.

a. Vese tisztito petrezselyem tea
Fézzlink friss petrezselyem levelébdl gydgyteat. Enyhe vizhajto, vesetisztitd
hatdsa van. (Kismamaknak nem ajanlott.)

b. Citromos langyos viz vesehomok ellen
Facsarjunk ki egy fél citromot egy csészényi langyos vizbe és kortyonként
fogyasszuk el reggel, éhgyomorra. (Savas, érzékeny gyomruak 6vatosan
probélkozzanak.)
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. 13. Légut, tiido tisztito citromleves torma:

Citromlével elkevert frissen reszelt tormdabdl vegylink szédnkba 1 tedskanallal evés
el6tt, és lenyelés el6tt tartsuk kicsit a szankban. Ismételjik meg naponta
2-3 alkalommal.

. 14. Idegi eredetii gyomor és bélproblémadi vannak?

Reggelire fogyasszon nyugtaté zabnyakot:

Néhany ev6kanalnyi zabpelyhet tegylink fel 3-4-szeres vizbe féni. Kevergessiik,
mig a leve bes(risodik. Szlirjik le. Ezuttal a levét fogyasszuk el. A langyosra hiilt
italhoz keverjiink izlés szerint mézet, fahéjat, citromot. Gyomor és bélfal bevoné,
nyugtato hatasu.

. 15. Foginy erdsités - ,,0laj rdgdssal”

Vegylink egy ev8kanal oliva olajat a szankba, és meg- megmozgatva tartsuk
negyed 6rdig ott. Utdna langyos vizzel 6blitsiink, mossunk fogat. Semmiképpen ne
nyeljik le az olajat!

Végezziik naponta, néhany héten keresztdl, rendszeresen.

Az olivaolaj lerakddasokat old ki szdjliregiinkbdl, foginylinkbél, nyelviinkbél. Enyhe
gyulladasgatlo hatassal is rendelkezik. Szajszarazsag vagy nyalké esetén is ajanlott.

. 16. Kohogés, rekedtség esetén segit a torma:

A népi gyogyaszat szerint a lereszelt torma mézzel elkeverve khogés, rekedtség
és légcséhurut kivald ellenszere. Naponta néhany kiskanallal fogyasztva az influ-
enza is megel6zhetd.

. 17. Tiido tisztito 1égzo gyakorlat

Keziink imadkozé tartasban a mell
el6tt, belélegzéskor oldalra mozgat-
juk 6ket vallunk sikjaig, mikozben

fejlinket hatra hajtjuk. Lélegezziink S ~—
‘! g “ g

n

=
~

5

olyan mélyre, ahogy csak tudunk.
Kilélegzéskor visszahozzuk keziinket
mellkasunk elé, mikdzben fejlinket le-
hajtjuk. Segitiink kipréselni tidénkbdl
a leveg6t. Ismételjiik tobbszor, nyitott
ablaknal vagy friss levegén.
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. 18. Hélyaghurutra, felfazdsra ajanljuk:

Arpa ital hélyaghurutra, felfazasra:

Tegytink fel 3 ev6kanal arpapelyhet 8 dl vizbe, és lassu t(izon kevergetve f6zziik
20 percig. Pétolhatjuk a vizet ugy, hogy 1 csészényi nyakot kapjunk. Sz(irjik le,
és a langyosra h(itott levéhez adjunk hozza 1 evékandlnyi mézet és 1/4 citrom
kifacsart levét. Kortyolgatva, lassan igyuk meg.

Javasolt 1-2 héten keresztiil naponta elfogyasztani ezt az adagot.

Gyodgytedk hélyaghurutra, felfazasra:
+ cickafark
medveszél6levél
nyirfalevél
csalanlevél
t6zegafonya
zsdlya

. 19. Néhdny gondolat

Lelkiink érzelmi blokkjai és testiink salakanyagai
rabsagban tartjak energiainkat!
Szabaduljunk meg toliik!

Lelkiismeretiink ,hangja” szerint élni annyi, mint betegségek
soratol 6vni meg magunkat.

Egészségesnek lenni csudajo!
Miért csak a nagy betegségekbél kijove szoktuk ezt megérteni?
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Fiiggoségek I

SZENVEDELYBETEGSEGEK? FUGGOSEGEK?

A megelézés a legjobb dontés!

Valasszunk egészséges szenvedélyeket, szabaduljunk ki a fligg6ségek rabsagabdl!
...es ha mar fligg6k vagyunk?

Fontos tudni, hogy mindig van megoldas!
Az ellazult, harmonikus életérzés mas uton is elérheto!

. Mit tehetiink?

Taldljunk segité szakembert, civil szervezeteket! (Elérhetéségeket a brosura
végén is talal.)

Kapcsolddjunk — baratkozzunk! Csatlakozzunk 6nsegité csoportokhoz!
Mozogjunk minél gyakrabban! A sport sokat segit!
Tanuljunk, képezziik magunkat tovabb, olvassunk blogokat méasok sikerér6l!

B CEL: Dohdnyfiist-mentesség:

VIGYAZZUNK SAJAT MAGUNK ES GYERMEKEINK
EGESZSEGERE!

Jelenlétiikben ne dohanyozzunk, mert a sziil6i
viselkedésminta példaadé. Ezt bizonyitja az a
szomoru statisztika is, hogy a dohanyzdék koziil
minden 10. tanuld 10 éves kora el6tt szivta el
élete elsé cigarettdjat. Hiaba mondjuk, hogy ne
dohanyozz, gyermekem, mert a cselekedeteink
,hangosabban beszélnek”.

Sajnalatos, hogy minden 6tddik 13-15 év kozot-
ti iskolaskoru gyermek dohanyfiistos otthoni
kornyezetben él.*

"Nemzetkézi Ifjisdgi Dohdnyzésfelmérés
(GYTS) legutdbbi, 2016-0s magyar eredményei.

Fontos tudni, hogy a dohanyzas nemcsak a dohanyzé ember egészségére hat, hanem a
kornyezetére is! Vallaljunk felel6sséget sajat és masok egészségéért!
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. Fagerstrom féle nikotin fiiggdségi teszt

1. MENNYI IDOVEL AZ EBREDEST KOVETOEN 2. NEHEZEN ALLJA MEG, HOGY NE DOHA-

SZiVJA EL AZ ELSO CIGARETTAJAT? NYOZZON OLYAN HELYEN, AHOL TILOS A
+ 5 percen beliil = 3 pont DOHANYZAS?
6-30 perc = 2 pont + lIgen =1 pont
31-60 perc = 1 pont + Nem =0 pont

60 perc felett = 0 pont

3. MELYIK CIGARETTAROL GONDOLJA AZT, 4. HANY CIGARETTAT SZiV NAPONTA?
HOGY ARROL LENNE A LEGNEHEZEBB - Kevesebb, mint 10 szalat = 0 pont
LEMONDANIAZ 11-20 szél kbzbtt = 1 pont
areggeli els6rol = 1 pont 21-30 szél kézott = 2 pont
az dsszes tobbirdl = 0 pont tobb, mint 31 szalat = 3 pont

5.GYAKRABBAN GYUJT RA AZ EBREDEST 6. DOHANYZIK-E AZ AGYBAN, HA BETEG ES
KOVETO ELSO 1 ORABAN, MINT A TOBBI NEM TUD FELKELNI?
NAPSZAKBAN? lgen = 1 pont
Igen =1 pont + Nem =0 pont
Nem = 0 pont
ERTEKELES

* 0-2 pont - nincs fliggdség

* 3-4 pont - enyhe fliggéség

* 5-6 pont - kdzepes fliggdség

* 7-8 pont - erés fliggdség

* 9-10 pont - nagyon er6s fliggéség

B Mit tehetiink?

VEGYUK IGENYBE A DOHANYZASROL VALO LESZOKAST TAMOGATO LEHETOSEGEKET:
A +36 80 200 493-as z6ld szamon kaphat ide vonatkoz6 mddszereket.

Keressen fel szakembereket, ha egyediil nem megy. A cigarettdzas mogott
sokszor megoldhatatlannak latszé lelki probléma hizédik. DE! Mindig van
megoldas.

Hasznos segitséget nyujtanak az aldbbi honlapokon is, tanacsokkal és
szakmai tdmogatdassal latjak el a leszokni vagydkat:
www.leteszemacigit.hu | www.allencarr.hu
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Vacsordhoz fogyasztott pohdr sor vagy iinnepi
alkalmakkor a koccintds? - de hol a hatdr?

Elkeserité a szam, de hazankban az egy fére juté tiszta-szesz fogyasztasa évi 11 liter
(WHO adat), s ezzel a mennyiséggel a vildg élvonaldba tartozunk. Ez azt jelenti, hogy
havonta mindenki, azaz a csecsemdket is beleszamitva, csaknem 1 liter tiszta alkoholt
iszik meg.

Az alkoholizmus betegség, mely mogott legtdobbszor be nem ismert szorongas,
depresszio huzddik, a szeretet adas-kapas képességének hianya.
Eredménye pedig az idegpalyak roncsolasa és a csalad tonkretétele.

BAR TARSADALMUNK MORALISAN ELITELI AZ ALKOHOLISTAT,
DE
NEM FELEDKEZHETUNK MEG ARROL, HOGY A FUGGO SZEMELY A
BETEGSEGE MIATT SEGITSEGRE SZORUL.

Szemiink, gerinclink problémdja miatt elmegylink az orvoshoz, és itt is ez a megoldas.
Az alkoholista magatél nehezen dént. Ra kell segiteniink a kivezet6 utra.

AUDIT-C (rovid alkohol- sziiroteszt)

(Egy egység italon altalaban 0,33 | sért, vagy 1,5 dl bort, vagy 4 cl tomény italt értiink.)

1. MILYEN GYAKRAN ISZIK ALKOHOL TARTALMU ITALT?
Soha =0 pont
Havonta vagy ritkdbban = 1 pont
2-4 alkalommal havonta = 2 pont
2-3 alkalommal hetente = 3 pont
4 vagy tobb alkalommal hetente = 4 pont

2. MENNYI ALKOHOLOS ITALT FOGYASZT EGY ATLAGOS NAPON?
1-2 = 0 pont
3-4 =1 pont
5-6 = 2 pont
7-9 = 3 pont
10 vagy annal tobbet = 4 pont
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3. MILYEN GYAKRAN ISZIK 6 VAGY TOBB EGYSEG ALKOHOLT EGY ALKALOMMAL?
+ Soha =0 pont
+ ritkdbban, mint havonta = 1 pont
+ havonta = 2 pont
+ hetente = 3 pont
+ naponta/szinte naponta = 4 pont

Abban az esetben, ha barmelyik kérdésre 3 vagy 4 pontos valaszt adott, veszélyjel-
zésnek mindsiil. Célszer felkeresnie egy szakembert, aki részletesebben felmérheti
alkoholfogyasztasi szokasait, és megbeszélheti Onnel az esetleges teendéket.

Mit tehetiink?

Vegyiik igénybe az alkoholrdl valo leszokast tamogaté lehet6ségeket, szervezetek,
intézmények segitségét, csaladterapiaval, pszichoterdpiaval foglalkozé szakembereket,
illetve az 6nsegitdé csoportokat.

Segitségkérés N

) M-ERTONK EGYESULET

MI-ERTUNK Prevenciés és Segité Egyesiilet

MI-ERTUNK KONZULTACIOS KOZPONT

5600 Békéscsaba, Kazinczy utca 6/1. (a Tlizoltésdggal szemben)
Telefon: +36 70/415-6609

E-mail: mi-ertunk@mi-ertunk.hu

Honlap: www.mi-ertunk.hu

MI-ERTUNK ,KONTAKTPONT"

5900 Oroshdza, Oktoéber 6. utca 33-35. (a Névér Szall6 alatt)
Telefon: +36 70/415-6607

E-mail: oroshaza@mi-ertunk.hu
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| ALLET" (Lélekmod-Eletmdd-Tér) INFORMACIOS FORRASA..

Egyéb, fliggéségekkel (droghaszndlat, alkoholproblémak, szerencsejaték-fliggéség,
online- illetve PC-jaték problémak, munkafliggéség, dohanyzas, viselkedési problémak,
szorongas, agresszio, kapcsolati problémak) foglalkozo intézmények, egyestiletek:

BEKES MEGYEI KOROS-MENTI SZOCIALIS CENTRUM
Szenvedélybetegek Rehabilitacidés Otthona Nagyszénas
5931 Nagyszénas, Oroshdazi ut 55.

Telefon: +36 68/443-049

Honlap: www.korosmentiotthon.hu

GYERMEK- ES IFJUSAGI ADDIKTOLOGIAI REHABILITACIOS RESZLEG
6763 Szatymaz, Kossuth Lajos u. 1.

Telefon: +36 62/428-202

E-mail: ifirehab.szatymaz@gmail.com

FELNOTT ADDIKTOLOGIAI REHABILITACIOS RESZLEG
Telefon: +36 62/428-200; +36 30/701-8065
E-mail: idcrehab@gmail.com

BEKES MEGYEI KOZPONTI KORHAZ, DROGAMBULANCIA
5701 Gyula, Semmelweis u. 1.

Telefon: +36 66/526-540

E-mail: gyuladrog@bmkk.eu

Telefonos Segélyszervezetek:

LELKI ELSﬁ§EGELY TELEFONSZOLGALATOK:
116-123 | Ejjel-nappal dijmentesen hivhato.

KEK VONAL (GYERMEK- ES IFJUSAGI TELEFONSZOLGALAT):
116-111 | Ejjel-nappal dijmentesen hivhato.

DROGSTOP DROGINFORMACIOS TELEFONVONAL:
13-770 | Dijmentesen hivhaté munkanapokon 18:00-21:00-ig.

NANE EGYESULET BANTALMAZOTT NOKNEK ES GYEREKEKNEK TELEFONSZOLGALAT:
+36 80/505-101

Hétf6, kedd, csiitortok, péntek 18:00-22:00, szerda 12:00-14:00 kozott
dijmentesen hivhaté.

DELUTAN TELEFONSZOLGALAT, LELKISEGELY IDOSEKNEK:
13-777; vagy +36 80/200-866 Este 18:00-21:00-ig.

HAZAKISERO TELEFON:
+36 80/442-422 (z6ld szam), +36 30/899-3465 (normal tarifas szam)
Hétfé-szombat 22:00-t6l hajnali 04:00-ig, vasarnap 22:00-t6l hajnali 01:00-ig.






EGESZSEGUNK LEGNAGYOBB ELLENSEGE
A STRESSZ
ES A SZERVEZETBEN FELHALMOZODO MESTERSEGES
ADALEKANYAGOK TOMEGE.

TEGYEN ELLENE! o
FORDULJON HOZZANK, HA TANACSRA VAN SZUKSEGE!

ELERHETOSEGEK:

0 www.facebook.com/lelekmod

@ www.lelekmod-eletmod-ter.hu

e lelekmod.eletmod@gmail.com

Kedvezményezett neve: MI-ERTUNK
Prevencids és Segité Egyesiilet
A projekt 6sszkoltsége: 89,37 millio Ft
Weboldal: www.mi-ertunk.hu



