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FORRO SZIVEK,
HIDEG LABAK?
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TEMPERAMENTUMA ALAPJAN
VALOSZINULEG FORROSZIVU HOLGY
LEHET, AKINEK EGYKOR ALLANDOAN
HIDEG LABAI, MARA NORMAL
HOMERSEKLETUEK. HOGY MINDENNEK
MI KOZE A CSIRAKHOZ?

MEGTUDJUK MARGITTOL!
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Hogyan kezdédott a hideg labak
és a csirakapszuldk torténete?

Amiota az eszemet tudom, hidegek a
labaim. Valahol olvastam, hogy a tonkoly-
buzacsiranak ,,melegité” hatasa van, ezért
kiprébaltam. Kortilbelil fél évig szedtem
kapszula formajaban, agy, hogy mellé
fogyasztottam a Napkristdly italt és id6vel
megszlint a labam hidegsége és késébb sem

tért vissza ez a probléma.

Minek kovetkeztében
voltak hidegek a labai?

Valoszintileg az iziileti problémaim miatt,
mert elég régota, fiatal koromtol kezdve
reumas vagyok. Gondolom valamiféle
keringési probléma is dllhatott e tiinet mo-
gott. A keleti orvoslds szerint akkor fordul
el6, amikor a jin és a jang energiak nincse-
nek egyensulyban. Nem tudom pontosan,
mi volt a kivalté ok, de a lényeg az, hogy
helyrejottem 6 honap alatt. Kézben nem is
nagyon figyeltem a valtozast, egyszer csak
azt vettem észre, hogy itt a tél és nem fazik
a labam, ezéltal én sem didergek allandéan.
A tiirelem nagyon fontos. Minden kura
legalabb négy honapos legyen! Ha valami-
lyen probléma van, akkor ennél is hosz-
szabb id6re van sziikség, a megfelel6 hatds
eléréséhez.

\\

Ezek szerint mdssal
is kurdlta mdr magat.
Netdn éppen csirakapszuldaval?

Igy van. Felvaltva szoktam szedni a kii-
l6nféle csirakapszuldkat, mindegyiket mas
célbol. Példaul a brokkoli csirat a dagana-
tos betegségek megelzésére fogyasztom.
Amikor pedig lugositani szeretném a szer-
vezetemet, lucernacsira kapszulat eszem.
Nagyon jél miikodik.
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Honnan tudja? Mibdl veszi észre, hogy ke-
vésbé savas a szervezete?

Tudom, hogy a reumas betegség mindig
az elsavasodas eredménye, és a jol sikeriilt
lugositas utan sokkal kevésbé fajnak az
iziileteim. Egy reumas embernek minden
mozdulat nehezére esik. Nekem, amidta
rendszeresen lucernacsira kurdkat vég-
zek nincsenek a mozgassal problémaim.
Mar nem kell azon gondolkodnom, amin
régebben, hogy hogyan szalljak le az agyrol
fajdalom nélkiil. 30 évesen gy éreztem
magam, mint egy 60 éves, és most, amikor
ennyi lettem, 30-nak érzem magam.

Gyogyszert szedett valaha erre a betegségre?

Két évtizeden keresztiil sok nagyon erés
gyogyszert szedtem, amelyek mellékha-
tasai tonkretették a majamat, a vesémet,

a bélrendszeremet. Amikor a beleimben
elpattantak a hajszalerek, akkor fordultam
el téluk, arccal a természetes készitmények
felé. A szememet is igy hoztam rendbe.

Pontosan hogyan?

Sargarépacsira kapszulaval. Tizenot évvel
ezel6tt masfeles szemiiveget irt fel az orvos
olvasashoz. Néhany éve kezdtem érezni,
hogy romlik a szemem, homalyosabban
lattam, fajt a fejem és konnyeztem. Elkezd-
tem szedni a csirakapszulakat, és azdta sincs
szlikségem erésebb dioptridra. A lenmagcsi-
ra pedig az anyagcserémre volt jo hatassal.

Milyen problémadi voltak ezen a téren?

Gyakran el6fordult, hogy nem tudtam
rendszeresen menni nagyvécére, vagy

ha végre sikeriilt, akkor éreztem, hogy a
székletem nagyon siird, nincs benne elég
nyaktartalom, ezért nehezen tud rendesen
tiriilni. A lenmagcsira tokéletesen megol-
dotta ezt a problémamat.

Ennyi tapasztalat utdan, gondolom, ajdanlotta
madr mdsnak is a csirakapszuldkat...

Igen a férjemnek helyrejott a prosztata-
problémdja a tokmagcsiranak koszonhet6-
en. Sztrésen allapitottak meg, hogy enyhe
gyulladdsa van, ami azonban ahhoz elég
volt, hogy észrevehetd jele legyen, és a vize-
lete elszinez8djon. A tokmagcsira hatasara
ez a tiinet teljesen elmult.
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Csirak

AMI A FERFINEK FONTOS,
AZ NAGYON SOK ESETBEN
A FELESEGENEK
UGYANANNYIRA FONTOS.
IcY VAN EzZZEL ERIKA 1S,
AKI FERJE KEDVEZO
TAPASZTALATAI UTAN
KEZDETT EL FOGYASZTANI

CSIRAKAPSZULAT.
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GYUTAI ATTILANE ERIKA

Minek okdn ismerkedett meg a csirdk
jotékony hatdsaival?

Legel6szor a férjem probalta ki a
tokmagcsira kapszulat, mert prosztata
problémai voltak. Otodik éve sze-

di rendszeresen a készitményt, és jo
eredményeket sikertilt elérnie ennek
segitségével.

Mikor kezdédtek a figyelemfelhivo
tiinetek?

2000-ben, vette észre el6szor, hogy aka-
dozik a vizelete. Id6vel pedig éjszaka

is egyre gyakrabban kellett kimennie
wc-re. Orvoshoz fordult, kivizsgaltak
és megallapitottak az enyhe prosztata-
nagyobbodast, ami 50 év felett sokak-
nal el6fordul. Az orvosok gyogyszeres
kezelést javasoltak.

Milyen eredménnyel jart a kezelés?

Stagnalt az allapota -ezt a kontrollvizs-
galatok is kimutattak-, de nem javult,
egészen 2004-ig, amikor is megismer-
kedtiink meg a Crystal termékekkel, és
elkezdte szedni a tokmagcsira kapszulat.

Mit tapasztalt, miutdn elkezdte
fogyasztani készitményt?

Két hét elteltével csokkent az éjszakai

kijarkalasok gyakorisaga, id6vel pedig
a vizelés is konnyebbé valt szamara.
Fokozatosan javult és ma mar szinte
nem is érzi, hogy barmilyen probléma-
jalenne.

A gyogyszert szedi még?

Igen, de csak azért, mert nem mertiik
megreszkirozni, hogy prosztatadaga-
nata alakuljon ki, abbdl adédoan, hogy
abbahagyja az orvosi kezelést. Viszont
tudjuk, hogy a javulas a csiranak
koszonhetd, ugyhogy a férjem pozitiv
tapasztalatatol én is kedvet kaptam
hozza, hogy csirakapszulat fogyasszak.

Mit fogyaszt?

Lucernacsira kapszulat szedek, mert a
visszérmiitétem utan térdfdjdalmaim
maradtak vissza és ugy gondoltam,
ezek enyhitésére, jo lesz, ha helyrealli-
tom a szervezetem savbazis egyensu-
lyat. Segitett a készitmény, mert mar
sokkal konnyebben mozog a térdem,
és ki tudom nyujtani rendesen, pedig
alig birtam. Osszességében jobb lett a
mozgasom, ami nagyon megkoénnyiti a
mindennapjaimat.

Mas is kiprobalta még a csaladban a
csirdkat?

Igen, a kis unokdmnak sargarépacsirat
adtam, ami nagyon szépen helyrehozta
a mitesszeres borét.

Elmondadsa alapjdn tobbféle
csirdra is sziiksége van a csalddnak.
Miért nem csirdztat hdzilag?

Azért mer igy sokkal egyszertbb, és
pontosan tudom, hogy milyen hato-
anyagbol mennyi keriil a szerveze-
tembe.
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DuUNAT ILDIKO BABAJAVAL
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ALTALABAN VAGY AZ ATLAGNAL KONNYEBBEN, VAGY
NEHEZEBBEN TUDNAK BiZNI A TERMESZETES ALAPANYAGU
KESZITMENYEK GYOGYHATASABAN. ILDIKO AZ UTOBBI
CSOPORTBA TARTOZOTT, DE MARA SAJAT TAPASZTALATAI
GYOZTEK MEG A TERMESZET EREJEROL.

Hogyan ismerkedett meg
a csirakapszuldkkal?

Csdszarmetszéssel sziiltem és mondta

az orvos, hogy emiatt késébb lesz majd
tejem, mint azoknak, akik hiivelyi aton
hoztdk vilagra gyermekiiket. Mar éppen
kezdtem nagyon elkeseredni, amikor
Edesanydm még a sziilés napjdn behozott
nekem a kdorhazba lucernacsira kapszulat.
O termékforgalmazéként tudta, hogy ez
jot tesz a tejelvalasztasnak.

Jot tett?

Két napon beliil megindult a tejem, pedig
azt josoltak, hogy négy-ot napot kell
majd varni. Az orvosok nagyon megle-
podtek, én pedig oriiltem. A szoptatasi
id6 alatt végig szedtem a készitményt.

Mit tapasztalt a tejelvdlasztdssal kapcso-
latban ezid6 alatt?

Rengeteg tejem volt, duplabetéteket kel-
lett tennem a melltartomba, mert annyira
folyt. Biztos vagyok benne, hogy ez az
intenziv tejtermel6dés a lucernacsira
kapszulanak koszonhetd, s6t talan az is,
hogy mar 10 honapos a kisbabam és nem
volt még beteg. Tehat nem csak sok, de jo
mindségi is a tejem.

Ennek a sikernek oromeére kiprobalt mar
masféle csirakapszulat is?

Igen a tonkolybuzat, amit azért kezd-
tem el szedni, mert féltem a sziilés utani
depressziotol. Tudtam, hogy a gyer-
mekvallalassal megvaltozik az életem és
attdl tartottam, hogy ez kedvezétleniil
hat majd a hangulatomra. Am a rette-
gett depresszionak legaprobb jelét sem
tapasztalom.

Mitél félt valéjaban?

Eleve nehezen szantam ra magam a gyer-
mekvallalasra, mert nagyon szerettem
szabadon élni az életemet, és 34 évesen
féltem attol, hogy az onallésagom felada-
sa, és a huzamosabb otthonlét lelkileg
rossz hatdssal lesz majd ram, de szeren-
csére nem igy lett. A mai napig szedem a
tonkolybuzacsirat, és teljesen jol vagyok.

Nem voltak kérdéjelek Onben
azzal kapcsolatban,

hogy egy természetes
alapanyagu készitménynek lelki
sikon is lehet jotékony hatdsa?

Egészségiigyi dolgozdoként nehéz eset vol-
tam, mert gyogyszerek kozott élek nap,
mint nap, igy egy ideig kevésbé keriiltek
a latokorombe természetes készitmények.
Am a s6gorném példdja nagyon meg-
gy6z6 volt szamomra, mert 6 évekig erds
nyugtaté —Xsanax- fliggésében élt, és
amikor elkezdte szedni a tonkolybuzacsi-
ra kapszulat, el tudta hagyni ezt a gyogy-
szert. A masik, ami miatt nyitni tudtam
egy olyan ut felé, ami nem a gyégyszerek-
16l sz6l, az az, hogy pszichiatrian dolgo-
zom és latom, hogy a kemikalidktdl nincs
gyogyulas, a mellékhatasokon kiviil nem
varhaté semmi.

Hogy tervezi, meddig szedi ezt
a készitményt?

Szerintem akar évekig is szedhetem, hogy
késébb se torjon ki rajtam a depresz-
szi0, mert ennek a terméknek semmiféle
mellékhatasa nincsen, nem ugy mint a
gyogyszereknek. Nekem megéri hasz-
nélni, annak érdekében, hogy esélye se
legyen a rossz hangulatnak.

7/21/09 8:45:11 PM



ﬂydfa/ TAPASZTALAT FUZET

GYOQYSZERFUGGE§T6L
a CSIRAKAPSZULAKIG

EGY EDESANYANAK EGYEDUL NEVELNI GYERMEKET NEM KONNYU FELADAT,
HAT MEG, HA TOBB GYERMEKROL VAN SZO. NEM CSODA, HA MINDEZ
MEGVISELTE AMARILLAT, AKI NEM CSAK LELKI, DE TESTI PROBLEMAIRA

IS TALALT MEGOLDAS A CSIRAKBAN.

A KEP ILLUSZTRACIO.
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Mikor ismerkedett meg
a csirakapszuldkkal?

Tobb mint egy éve.
Mi tortént akkor?

Idegileg nagyon fesziilt allapotban

voltam, mert harom gyereket nevelek

egyediil, mivel az élettarsam kiilf6ldon
—dolgozik. Akkor ajanlottak nekem a
—tonkolybuza csirat, amit6l elmultak a
—tiineteim.

—

—Mik voltak a tiinetei?

—Szorongast, belsd reszketést éreztem
—folyamatosan.

|_Mennyi idé alatt keriilt olyan dllapotba,
|_hogy érezte, segitségre lesz sziiksége?

Evek alatt. Minden a véldsommal és

az azt megel6z6 idészakkal kezd6-
dott. Abban az idében gyogyszereket
szedtem, nyugtatokat és kedélyjavito-
kat. Aztan amikor terhes lettem az 4j
paromtdl, abba kellett hagynom ezeket

a tablettakat.
Hogy viselte a kemikadlidk elvondsat?

Egészen addig jol, amig a parom itthon
volt, mert kiegyensulyozott voltam és
nem éreztem tulterheltnek magam.
Viszont, amikor kiment kuilfoldre ram
szakadt minden. Mivel szoptatas alatt
nem lehetett visszatérni a gyogyszerek-
re, ismerdsom ajanlasara kiprobaltam a
tonkolybuzacsira kapszulat.

Hogyan hasonlitand dssze ennek
a készitménynek a hatdsat
a gyogyszerekével?

A csirakapszula segitségével gy multak
el a tiineteim, hogy nem tompultam le
téle, mint a gyogyszerektdl. Mellékhata-
sok nélkiil segitett megsziintetni a belsé
remegésemet.

Mennyi id6 utdn érezte,
hogy csokkennek a tiinetek?

Koriilbeliil 4-5 nap elteltével. Ennek
mar egy éve és jol vagyok.
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Azoéta folyamatosan
szedi a készitményt?

Nem. Néhany honapig szedtem napon-
ta, aztan ledlltam és mar csak akkor
veszek be néhany szemet, amikor
érzem, hogy fesziiltebb vagyok, kezdek
kimeriilni és szorongok. Gydgyszereket
pedig egyaltalan nem szedek. A ton-
kolybuzacsirat viszont a 13 éves fiam is
fogyasztja?

O is szorong?

O dislexids, disgrafias és ettdl van
egyfajta bels6 szorongasa. A készitmény
hatasara ez oldddik, raadasul jobban
oda tud figyelni az iskolaban az 6rakon.
Sokkal 6sszeszedettebb, midta naponta
szedi a kapszulat.

Masfajta csirakapszuldrdl
is van tapasztalata?

Igen a lucernacsirat is szedem, mert
fodrasz vagyok, és az egész napos

[ L L L L [ /L [ L S

allastol nagyon fajtak az iziileteim. Le is<

szazalékoltak. Amiota szedem a készit-
ményt, nem vagyok olyan faradékony,
és tudok dolgozni. Ezen kiviil megfi-
gyeltem egy érdekességet is a termékkel
kapcsolatban. Szoptatas alatt kezdtem
el szedni és azt vettem észre, hogy tobb
tejem lett téle. Ennek kdszonhetden
410 liter tejet adtam el, és a most két
éves gyerekemet még mindig szopta-
tom. Azéta ajanlottam mdsoknak is ki-
fejezetten erre a célra, és tigy hallottam
a kismamaktol, hogy bevalt. Ezen kiviil
még brokkolicsira kapszulat is szedek,
és ennek koszonhetden sikeriilt lefogy-
nom, aminek nagyon oriilok.

Milyen dsszefiiggés
miatt tortént ez?

Az epemiitétem Ota gyakran
puffadtam. Amidta szedem a
brokkolicsirakapszulat, azdta ez a
problémam megsziint és nincs akko-
ra étvagyam sem, mint az el6tt. Ez a
készitmény teltségérzetet ad, igy nem
kivanok annyit enni, mint azel6tt és
koplalas nélkiil sikeriilt fogynom.
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NEM KELL KESZULNI
A LEGROSSZABBRA...

EGY EROS, EGESZSEGES ELETET ELO, SPORTOLO FIUNAK IS FELBORULHAT AZ

IMMUNRENDSZERE. LASZLOROL, A DALIAS TESTALKATU, ELETEROS FIUROL, AKI

RENDSZERESEN KEZILABDAZOTT, KET HET LEFORGASA ALATT DERULT KI, HOGY

LEUKEMIAS. GYOGYULASAROL EDESANYJAVAL, IDAVAL BESZELGETTEM.

Milyen tiinetek jelezték a fia betegségét?

Tavaly nyaron a nyaki csigolyak mentén megduzzadt két
nyirokmirigy. El6szor azt hittiik, hogy edzésen meghtiz6-
dott, de amikor mar a nyaka mas pontjain is jelentkeztek

a tlinetek, orvoshoz fordultunk és megkezd8dott a kivizs-
galas. A részletes vérkép kimutatta a diagnozist: leukémia.
Utdlag mar tudtuk, hogy a faradékonysaga is ennek a
betegségnek az elGjele volt. De azt a mai napig nem tudjuk,
pontosan mit6l indult el a folyamat.

Mi tortént a diagnosztizdlds utdn?

Azonnal elkezdték drasztikus terapiaval kezelni, amelynek a
mellékhatdsai janudrra driasi problémat okoztak. Ekkor egy
vizsgalat csontveld karosodast és szivnagyobbodast, muta-
tott ki, valamint megallapithatdva valt, hogy a fehérje nem
épiil be a szivébe és a tiidejébe, ezért ezek a szervek nem
tudtak jol miikodni. A fiam ekkor mar folyamatosan szedte
a Cytoflavint, ami az alapbetegségébdl valo gyogyulasban
sokat segitett, de a terapiak mellékhatasainak kivédése ér-
dekében plussz taplalék-kiegészitokre lett sziikség. El kellett
gondolkodni azon, milyen készitménnyel lehetne megta-
mogatni az 6sszeomlott szervezetét. Ekkor kezdtem el adni
Neki a csirakapszulakat.

Minek alapjan vdlasztotta ki, hogy mely csirdkat fogja fo-
gyasztani?

A brokkolicsirat az antioxidans hatasa miatt, a fels6 léguti
szervek regeneralodasa érdekében. A sargarépa csirat azért,
mert harom hétig nem tudott felkelni az agybol és nem
akartuk, hogy felfekvés legyen a bérén. Ezen kiviil a szemé-
vel is voltak problémak a kezelés mellékhatasa miatt, és erre
az egyik legjobb gyogyir a Béta-karotin, ami a sargarépa
csirdban talalhatd. Szedte még a voroskaposztacsirat is, a
szive miatt, mert a keringése is 6sszeomlott és ez jo a sziv és
érrendszerre. A tonkolybuzacsira pedig a fehérjebeépiilés
és a vér megfelel$ oxigénellatasa miatt volt fontos, hiszen
hosszu ideig lélegeztetdgépen volt. A retekcsirat azért szed-

te, mert az alacsony trombocita szam miatt a belei befelé
véreztek, és a retekcsiranak gyulladascsokkentd hatdsa van
az emésztOrendszernél.

Rengeteg tapértékkel megtamogattik Laci szervezetét.
Milyen eredménnyel?

Ahhoz képest, hogy januarban kozolték az orvosok, hogy
késziiljek fel a legrosszabbra, mert a fiam szervezete teljesen
felborult a terdpia mellékhatdsaitol, most kapta meg az
utolso kezelést és sikertiilt felerésodnie abbol az allapotbdl,
amibe kertilt. Jok az eredményei, és jol érzi magat. Még
latszodnak a leletein a mellékhatasok, de teljesen mitikodo-
képes a szervezete.

Tobbféle csirdra is sziikségetek volt az elmult honapokban.
Nem gondoltdl rd, hogy hdzilag csirdztass?

Sem id6m, sem lehetéségem nem lett volna erre, mert szin-
te teljesen a korhazban éltiik az életiinket, alig mehettiink
haza. Igy a kapszulak életmenté hatdstiak voltak a fiam
szamdra.

Milyenek az eredmények az alapbetegség tekintetében?

Szerencsére a rakos folyamat szempontjabdl gyégyultnak
nyilvanitottak, mar akkor, amikor a kezelések még tartot-
tak, de azokat ennek ellenére végig kellett csinalni.

Laci hogy viselte az elmuilt idészakot lelkileg?

Optimista beallitottsagu, igy nem fordult meg a fejiinkben,
hogy nem fog meggyogyulni. Még akkor sem adtuk fel, ami-
kor az orvosok azt mondtak, hogy késziiljiink fel a legrosz-
szabbra. Ez nagyon fontos szempont volt a gydgyulasaban,
de ha nincsenek a taplalék-kiegészitok, akkor a szervezete
nem tudott volna kijonni az 6sszeomlasbol. Latom mas, ha-
sonld betegek allapotat itt a korhazban, olyanokét, akik nem
szedtek kiegészitGket. Mivel a gyogyszerekben nincs vitamin,
koziilitk sokan nem tudtak igy tulvészelni a kezeléseket.

~-10 -
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Nem érek ra csiraztatni,

nyugdijas vagyok...

MINT AZ KOZTUDOTT, A NYUGDIJA-
SOK NEM NAGYON ERNEK RA. ARANKA
EZERT ORUL ANNAK, HOGY TERMEK-
KIEGESZITO FORMAJABAN KESZEN
KAPJA MINDAZT A HATOANYAGOT,

AMIRE SZUKSEGE VAN.

Hogyan ismerkedett meg a csirakapszuldkkal?

Forgalmazdja vagyok a Crystal termékeknek, igy ter-
mészetes, hogy barmilyen problémam van, elsdsorban
ezekhez a készitményekhez fordulok.

Miért fordult a csirdkhoz?

El6szor a retekcsirat probaltam ki, mert bizonyos éte-
lek ~mint példaul a banan- fogyasztasa utan gondjaim
voltak az emésztésemmel. A retekcsira kapszula segit-
ségével 20 percen beliil érzem a megkonnyebbiilést.

Milyen érzéssel jarnak az emésztési nehézségek sordn
jelentkezd tiinetek?

Puffattsaggal és nehéznek érzem a hasamat.
Tudja, mi okozhatja ezt az dllapotot?

Nem tudom, mert nem voltam vele orvosnal, de gon-
dolom, Osszefiiggésben lehet az epemtikodéssel, mert
epebetegeknek szoktam ajanlani ezt a terméket, és
mindenki arrél szamol be, hogy jol bevalt. Nem tudok
réla, hogy barmiféle komolyabb problémam lenne, de
néha ugy érzem, hogy az étel, megall a gyomromban.

Crystaltapasztalatfuzet2009_09.indd 11

Miel6tt megismerte volna a retekcsirdt,
mit alkalmazott ilyen esetekben?

Semmit, meg kellett virnom, amig elmulik magatdl.
Ez tobb oraba tellett és nagyon kellemetlen volt. Az
elmult két évben, midta forgalmazom a cég termékeit,
és szedem a retekcsirat, nincs ilyen problémam.

Milyen gyakorisdggal kell szednie ezt a terméket?
Hetente egy-két alkalommal fordul el6 ez az érzés.

Mi tortént két évvel ezeldtt,
amikor belépett a céghez?

Nagyon fajtak a térdeim, alig birtam menni, nem
tudtam leguggolni és koszvényem is volt. Ekkor az
unokahtigom, aki mér forgalmazta a termékeket, ajan-
lotta az Gssejtfokozo kapszulat, aminek kdszonhetéen
helyrejottem. Ennek 6romére léptem be a céghez én is
forgalmazoként, mert nagyon bizom a termékekben.
Nemrégiben az egyik kolleganém szamolt be kedvezd
tapasztalatarodl a brokkolicsira kapszulaval kapcsolat-
ban. Elmesélhetem?

Orommel veszem!

Helico baktérium okozta fert6zés volt a gyomraban.
Nagyon sokara talaltak meg a problémajat, és akkor
sem sikeriilt az orvosoknak kezelniiik. Amidta sze-
di a brokkolicsira kapszulat, azdta jott rendbe, ami
azért nagyon fontos, mert ez a baktérium nagyon sok
betegségnek lehet a kiindul6 pontja. Egy éve, teljesen
gyogyult és jol érzi magat.

Csirdztatott mdr hazilag?

En nyugdijas vagyok, nem érek r4 ilyesmire... Tudja
egy nyugdijast mindig rengeteg teenddvel lat el a
kornyezete. Megveszem és beszedem a kapszulakat,
amelyekrdl tudom, hogy tartalmazzdk mindazt, amire
szitkségem van.
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