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EP TESTBEN

CSAK FELSZABADULTAN!

Azt mondjék van,
amirdl nem illik be-
szélni, pedig pont,
hogy szikség len-
ne ra. Gyakran tit-
kolt és nehezen
bevallott  problé-
ma példaul a szilés
utani tagabb hively,
inkontinencia  vagy
a hivelyszarazsag. Ezek
mind nagyban megha-
tarozzdk a nék kozérzetét,
dnbecsulését.

Az a tapasztalat, hogy a nék
a fenti panaszokat nem merik bevallani még a ndgyo-
gyaszuknak sem, pedig megkeseriti hétkéznapjaikat.
A hively tagulasa gyakori panasz a tébbszor szUlt nék
korében. Ez okozhat inkontinenciét, de nehezitheti az
egyUttlétek élvezetét is, ami frusztracidhoz és elégedet-
lenséghez is vezethet. A hivelyszarazsag is hatraltatia

az onfeledett egyUttiéteket.
I—jirdetés

Az intimlézeres technolégia forradalmasitotta a hively-
sz@razsdg, a stressz inkontinencia és sUllyedéses
panaszok gyogyitasat. Az intimlézerrel a hively szUkit-
het, feszesithetd a kollagénrostok képzddésének
koszonhetden. Az eddig csak mitéti Oton kezelt prob-
|émakat, mar diszkréten, 2-3 alkalommal fajdalom-
és mellékhatas-mentesen lehet megoldani. A hatds
minden korrekci6 esetében azonnali, de félév alatt még
fovabbi javulas varhato. A kezelések kdzott 4 hét telik el,
ami idd alatt mehet tovabb az élet, a paciens nem esik
ki @ munkabél.

J6 hir ez azoknak is, akik nem szeretnének vagy vala-
milyen betegség miaft nem szedhetnek hormonkészit-
ményt példaul a hivelyszarazsagra. Bizonyos sUllye-
déses panaszokkal kiszkddokon is segithet ez az
eliaras. A felhdtlen k6zo6s csaladi éimények és a hdzas-
tarsi egyuttlétek megérdemlik azt, hogy felismerjok
a hatrdltatd problémakat, merjink azokrél beszélni és
tegyUnk ellentk.

Vigsélei Csilla Sdra
A cikket a HirosLézer Kozpont tdmogatta.

A fajdalommentes, intimléze
Gkésziletet

LEPJE MEG MAGAT, PARJAT,

SZEREZZE VISSZA A MEGHITT

FGYUTTLETEK OROMET!

Lézeres hiivelyfeszesités
Stressz inkontinencia kezelése

Jelentkezzen konzultaciéra Dr. Nyirady Tamashoz

N
Y HirésIntimlézer

KOZPONT

6000 Kecskemét, Bem utca 22.
+36 30 305 4798
www.hiroslezer.hu




Csak felszabadultan!
Gyanus anyajegyek

Fogaink-
mi van ott bent?

Csontritkulas -
a ,,néma” betegség

Az inkontinencia kezelése
Koézpontban az egészség
Prevenci6 felkészilten....
Babaval is fitten

Jéga a mindennapi
életben

ElGétellel egészséges élet
A testi egyensuly elérése
Egyitt az allatokkal!

A jotékony aromaterapia
Kozosségben az erd!
Egészségink védelmében

A gydgyviz jotékony hatéasa
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Dombi
Dental

INNOVATIV FOGASZATI TECHNOLOGIAVAL

FELSZERELT rendel6inkben fogadjuk pacienseinket.

» Fogagybetegségek kezelése

» Esztétikus fogtomések, fogpotlasok

» Fogsorok készitése

» Implantolégia

» Fogsebészet

» Fémmentes fogpotlasok
zirkonkeramiabél révid hatarid /\Lal/

» Digitalis rontgen diagnosztika /

» Gyermekfogaszat \

» Fogszabalyozas feln6tteknek is

» Garanciavallalas
- ) Dr. Dombi Abel,

e Dr. Kiss Gabriella
_Ic_.:glfgaucg‘]::::zz:l 9. Dr. Makai- -Magoss Agnes
Emait dombidentakegled@gmailcom Dr. Palaszké Dénes
www.dombi-dental.hu

,Détallé megbizhatisig!”
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MAGANRENDELES

e Hasi szervek,

e pajzsmirigy, &'

e érelmeszesedés,
érsziikiilet vizsgal

CEGLED, NADASDI

Bejelentkezés:
06-70/544-7497

Dr. Mizik Erzsébet

radiologus féorvos
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Az év
magénrendelfje
2016

Borgyogydsz-kozmetologus szakorvos

MINDEN

KEDDEN: wwwborgyogyuszszolnok hu
600 800

ASZA
MAGANRENDELES

Agyi keringési zavarok es egyeb idegrend-
szeri betegségek kivizsgalasa, kezelése.

DR. FULE KALMAN
Neurologus adjunktus

Kecskemét, Irinyi Szakrendeld
Kecskemét, Irinyi u. 22.
Idépont egyeztetés: 06-70/523-35-51

BIOSZALAS ARCKONTUR
PLASMAGE SZEMHEJPLASZTIKA

- Botox kezelés ranctalanitdsra és
hénaljizzadas ellen,

- Hyaluronsavas rancfeltdltés,

- Mikrokamerds fejbdrvizsgalat,
hajhullds, korpdsodds kezelése,

= Ekcémadk, gyermekborbetegségek
kezelése,

- Pattandsos bér, rozdcea,
kdromgombdsodds gydgyitdsa,

< Szamitdgépes anyajegyvizsgdlat,
Szemolcsok elektromos eltdvolitdsa,

- Lézeres archér fiatalitds, hegek
eltiintetése!
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GYANUS ANYAJEGYEK

Szinte mindenkin vannak anyajegyek, ezek a
bdron 1évd j6l ismert barna foltok vagy néve-
dékek. Tébb tipusa van, vannak olyanok, ame-

lyek rosszindulatové valhatnak, ezt hivjuk

melanomanak, vagy festékes bdrdaganatnak.
Bar nem 10l gyakran fordul el8, de az évatos-
sGg mindenképpen indokolt.

Irta: DR. SZABO ANDRAS
borgyogyisz-kozmetologus szakorvos

Tuloidonképpen mindenkinek
érdemes lenne évente sz{rd-
vizsgdlaton részt vennie, de
kulonosen fontos, hogy a leg-
kisebb gyan esetén orvos lassa.
Az ilyen rosszindulatt daganatok
gyakorisaga az elmalt 20 évben
meghdromszorozédoft Magyar-
orszagon! Nemzetkozi felmé-
rések igazoligk, hogy mig
a borgyogydsz  szakorvosok
75-90%-0s pontossaggal ismerik
fel a melanomat, addig mas
orvosok esetében ez dltalaban
20-40%, ezért mindenképpen
bdrgyogyasznak kell megmutatni
a gyanOs anyajegyet. A felis-
merés  valdjaban kozeliti
a 100%-of, olyan értelemben,
hogy az enyhén gyanis elvalto-
zasokat is operdliak, igy gyakor-
latilag elérhetd, hogy minden
melanomadt idében kivegyenek.
Az idBben és szakszerUen elta-

volitott melanoma esetén a gyogyulasi arany gyakorla-

ha esztétikailag zavard, vagy ha sérilésnek kitett helyen
van. Esztétikai okbdl akkor érdemes belevagni a mitétbe,
ha a heg varhatoéan kevésbé felting, mint az anyajegy volt.

Ha valakinek sok vagy szabalytalan anyajegye van, évente
ellendriztetni kell. Kerilni kell a napégést. Erdemes olyan

fényvéddvel bekenni a bért a napozds el6tt, amely UV-A és

UV-B tartomanyban egyardnt véd és magas faktorszamuo
(30 felett). Teljesen artalmatlan festékes elvaltozas ugyan-

akkor aziddskori szemdlcs, mely a kor el6rehaladtaval nagy

A MELANOMA GYAKRABBAN ALAKUL KI

A KOVETKEZO ESETEKBEN:

¢ 50 vagy anndl tobb, kulonféle formaig,
meéretl és szinU anyajegy.

o | fotofipus: vildgos bér, haj és szemszin.

e Familiaris melanoma (csalddban mar
fordult el6 melanoma).

* Ha a bdr gyakori UVA sugdarzasnak
van kitéve, példaul szolariumban vagy
kvarcldmpak hasznalatakor.

¢ Gyakori gyermekkori-fiatalkori leégés.

MELANOMA GYANUJELEK:

¢ Szimmetria: ha az anyajegyet gondo-
latban kettévagva a két fél nem azonos,
vagy ha a felszine szabdlytalan.

o Szél: széle szabalytalan, vagy a kérnye-
zettdl nem élesen hatarolodik el.

e Szin: szine egyenetlen, tobbféle
arnyalafot mutat.

o Szélesség: szélessége meghaladija
az 5-6 miliméfert

szamban jelentkezhet. Az anya-
jegytdl és a melanomatél vald
elkulonités  szakorvosi  feladat.
Nemcsak  festékes, hanem
mas anyajegyek is lehetnek
a borén, igy példaul az éranya-
jegyek. Ezek nagyrészt artal-
matlan névedékek. Rosszindu-
latd daganatok eldfordulhatnak
a melanoman kivil is. Bar
gyakoribbak, mint a melanoma,
kevésbé veszélyesek. Ennek
ellenére, ha  folyamatosan
novekvé daganatot vagy nem
gyogyuld  sebet  észlelunk,
mutassuk meg orvosnak. Ezek
megolddsa is elsdsorban matéti.

Kulonésen veszélyes tévhit: a
novekvd, gyands anyajegyet
filos m{téti Ofon eltdvolitani.
Valéjgban éppen a forditottja
igaz: a gyanUs anyajegyet szak-
szerUen el kell tavolitani. A tévhit

alapja az, hogy Magyarorszdgon sajnos a melanomdas

tilag 100%, egyébként viszont nagyon rosszak a kilatasok. esetek nagy része késdn kerll mitétre, igy a latszat az,

A biztosan j6indulatt anyajegyet csak akkor tavolitjuk el,

hogy folosleges, vagy éppen karos volt a mitét. |
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FOGAINK- MI VAN OTT BENT?
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Sok vicc is szUletett ezzel kapcsolatban:

- Hé, mit csindl?! - Ovolt a beteg a fogorvosndl. Ez nem
a faj6s fogam!

- Nyugalom! - nyugtatgatia az orvos - hamarosan arra is
sor kerdl.

Manapsag rengeteg modszer |étezik mér sajat fogaink
megdrzésére, vagy éppen helyredliitsdra. A gyokér-
kezeléstl mindenki tart, mert csak rosszat hallott
rola. A gyokérkezelés sordn a beteg fogat érzéstele-
nitjuk, és a foggyokér csatorndibdl kitiszfitiuk az oft lévd
fert6zott szoveteket, majd gyokértoma anyaggal feltoltjuk.
A fogak megtartdsa fontos szerepet jatszik az egész
ragd appardtus egészségében. A kihizott fog kozvetve
a megmaradt fogak ragoéképességére is hatassal van,
mivel a t6bbi fog beddlhet a hiany iranyaba, igy egy fog
elvesztése nagyon sokrétU hatassal bir.

Ha mar hianyzik egy vagy tobb fog, a fenti ok miatt is
érdemes fogpotiast készittetni. A hidpétlas azt jelenti,
hogy a hianyt hatdrolé fogakat lecsiszolia a fogorvos,
ezekre lenyomatvétel utdn kerdmia boritaso fogmU készul.
A fogpotlasok legmodernebb formdja az implantacio.
Ennek sordn egy titdn csavart Ultetnek be az dllcsontba,
miutdn par hoénap alatt becsontosodik, felépitmény
kerUlhet ra, ami olyan szerepet t6lt be, mint egy csiszolt
eredeti fog: korona kerilhet rd, vagy hid pillére lehet.

Nagyon gyakori a fogak kilazuldsa. Fontos tudni, hogy
ebben az esetben is van kezelési lehetdség.

Exodontista szemlélet - igy hiviak azt
a nézetet és eljarasmédot, ami évtize-
dekkel ezeldtt uralkodott a fogdszat-
ban: Kifelé minden problémas foggal.
F4j? Nagyon lyukas, vagy letdrede-
zett? ,,HUZzUk kil”

Parodontolégianak hiviak a fogdszatnak azt az agat, ami
kifejezetten a fogagybetegségek kezelésével, mozgd fogak
megerdsitésével foglalkozik. A szdjhigiéniai kezelések
azért fonfosak (fogkélevétel, polirozdas), mert azzal csok-
kenthetiik a fogagybetegség kialakuldsanak kockazatat,
plusz kellemes leheletink, |6 érzésunk lesz utana.

A fogakkal kapcsolatban nagyon sok tévhit van. Az egyik:
Belulrdl romlanak a fogaim, nincs mit tenni” A fogak
mindig kivilrdl kezdenek el romlani, de sokszor olyan
helyen, amit otthon a fird&szobatikérben nem tudunk
megldatni. Ezért fontos a rendszeres fogorvosi datvizs-
gdlas. A lyukas fogak kezelésére is szuper ,Urtechnol6-
gids” megoldasok vannak: nanotechnoldgiaval eldalli-
fott fogszinG témdanyagok, Uvegszdllal erdsitett felépitd
csapok és torést csokkentd alaptomések. A mai tomések
mar nagyon messze jarnak a régi amalgdmtémésekhez
képest, és minden folyamatosan fejlddik tovabb.

A fogak megtartasanak szemlélete gyermekkorban
is fontos: a tejfogakat is be lehet t6mni, szerepik van
a maradd fogak helyes eldtorésében. Az elsé maradd
orisfogakat (@ 6 éves korban nové 6-os fog) érdemes
bardzdazaré anyaggal fedni, hogy ellendllobb legyen
a fogszuvasodassal szemben. A legtdbb felndtinek ez
a foga hianyzik, mert régen nem voltak olyan j6 fogmeg-
mentd modszerek, mint manapsag.

Dr. Jaromi Eva
konzervilé fogdszat- fogpotlistan szakorvosa
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CSONTRITKULAS - A, NEMA” BETEGSEG

Csontritkulason vagy osteoporosison a csontsz6- Uzemel a ceglédi RendelGintézet Il. emeletén. A vizsgalat
vet mennyiségének, a csont témegének — asva- mindenki szamara elérhets, dija 4.500 Ft. Beutald nem
nyianyag-tartalmanak - nagyfoki csokkenését szikséges, idGpont egyeztethetd az 53/505-669-es tele-
értjok, mely fokozott térési hajlamot eredményez. fonszdmon. Lelettel, tandcsokkal latjuk el a jelentkezGt.

Nopioinkbon rohamos sebességgel teried és egyre Torddjon tobbet egészségével, jarion megel6zd vizsgdlatokra!
fiatalabb korosztdlyt érint.

CSONTSURUSEG VIZSGALO:
Hazankban és a vilagon az alkartorés, a combnyaktorés, Cegléd, Rendelintézet II. em. 210. qijtd
illetve az alsd hati- és agyéki csigolyak 6sszeroppandsos
torése okozza a problémak doéntd hanyadat. Rendelési idd:

a vizsgalatokat a
Magyarorszdgon 100.000 porotikus t6résbdl 15.000 a  megadott telefonon
csipotdji torés. 50 év felett 600.000 ng és 300.000 férfi  keresztul elézetes
szenved osteoporosisban, és ez mintegy 80.000 csontts- egyeztetés utan

réshez vezet évente. végezzik.
Telefonos
A hagyomanyos radiologiai modszerek nem alkalmasak bejelentkezés
a betegség korai felismerésére, mivel az eredeti csont- vizsgdlatra:
tomeg legaldbb 30%-o0s csokkenése szUkséges ahhoz, 53 505 669,

hogy ez észlelhetd legyen. Specidlis rontgengépek  +36 30197 5662

Kft.

mérik meg a csont asvanyianyag tartalmat (DEXA). Egy
ilyen korszerd, telies testes csontsUriségmérd-készilék 2700 Cegléd, Torteli 11t 1-3.
Hirdetés ol Hirdetés
RS .. BELVAROSI GYOGYSZERTAR
l Cegléd, Szabadsag tér 9.

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

-~
| AKCIOK!
JAROMIDENT Kecskemét,

FOGASZAT @ necsooyairs | FOlyamatosan valtozo
Dr. Jaromi Eva | fogmegtarté kezelések, egyéb AKCIOK.

fogszakorvos | fogpotlasok, implantacio,

maganrendelése | szajhigiéniai kezelések, Széleskori tajékoztatas.
parodontoldgia NYITVA TARTAS:
i Hétfotol péntekig: 8-19 oraig
www.jaromident.hu Szombaton.: 8-13 oOraig
www.facebook.com/jaromident Egészségpénztar kartya elfogad6hely.

Bejelentkezés: 0630/30-60-977 Dr. Dervaderics Csaba gyégyszertir vezets
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AZ INKONTINENCIA KEZELESE

Az inkontinencia, a vizelettartési zavar sokakat
érint, nagyobb ardnyban a néket, de mind a
két fél szenvedhet tdle. A kor elérehaladtaval
az el6fordulésa is néhet.

A visszatartdsi problé-
mdkra szdmos kezelési
lehetoség all  rendelke-
zésre, de van amikor mar
a konzervafiv kezelés nem
hoz eredményt, vagy nem
valaszthaté. Az idegstimuldacié
(neuromodulécié) a perifé-
rids idegek elektromos stimu-
lacidja, ingerlése, a vizelet és
széklet inkontinencia keze-
lésében hatékonyan hasz-
nalhaté. Ennek egyik fipusa
a fibialis neuromodulacié, mely
a lab belsé oldalan futé tibidlis
ideg stimulaciojat jelenti. A kezelés
alkalmazhatd a surgetd, a gyakori, valamint a késztetéses

vizeleftartasi zavarok, vizelet inkontfinencia kezelésére,
Hirdetés

DR.JAROMI PETER

Urologiai Maganrendelés

Komplex urologiai
kivizsgdlds és kezelés -
GYERMEK- és

FELNOTTKORI

uroldgiai betegségek esetén.

Vizeletvizsgalat

Prosztata raksziirés (PSA)
ujjbegybdl vett vérminta segitségével

' KECSKEMET,
Irinyi u. 22,
(Menta-Benu Patika)

LAJOSMIZSE Egészséghaz,
_.Dézsa Gy. u. 104-106.

Uroldgiai ultrahangvizsgalat

ill. széklet inkontinencia kezelésére egyarant. Az Urgent
PC Neuromoduldcidés rendszer bdron Givezetett tlvel
végzi a tibidlis ideg stimulaciojat, igy a keresztcsonti fonat
idegéhez biztosit utat a tibidlis idegen keresztili eleki-
romos ingerléssel 0gy, hogy az elektromos impulzusok
aftibidlis idegbdl a keresztcsonti fonatba jutnak, mely annak
a gerinc-szegmensnek a része, mely a hogyhélyagot,
a végbelet és a vizelet és széklet zardizmot idegzi be.

A kezelés sikeresen alkalmazhatd azon betegeknél,
akiknél a konzervafiv kezelés nem hozott eredményt,
gyogyszermellékhatas alakult ki, akiknél a gyégyszer
szedése ellenjavallt, vagy nem akarnak gyogyszert szedni,
ill. mUtéti eljgrasban részt venni. A kezelés sordn a fibidlis
ideg kozelébe vékony tUelektraddat helyeznek, mely a 30
perces beavatkozas alatt gyenge impulzusokkal stimuldlja
a keresztcsonti fonatban futd ideget. A terdpia legaldbb 12
alkalmas, az eredménytdl fuggben fenntartd kezelés valhat
szUkségessé. Az eddigi vizsgalatok és klinikai tapasztalat
alapjan a betegek tdbb, mint 70 %-andl j6 eredmény érhetd
el a kezeléssel, mely nem fajdalmas, ol toleralhatd, kevés
kockazattal jar.

.

Dr. Jaromi Péter, urologus szakorvos

SZOLGALTATASAINK:
Uroldgiai fizikalis vizsgalat elvégzése
+ Vizelési panaszok kivizsgélésa

\ I

Vizeletaramlas vizsgalat (Uroflowmetria)

Holyagtiikrozés
Holyagfajdalom szindroma kezelése

Vizelettartasi zavarok kezelésére |degstlmulacm\ral

s

BEJELENTKEZES: 06 30 903 2595 www.urologuskecskemet.hu



KOZPONTBAN AZ EGESZSEG

A testi-lelki egészség titkat sokan kutattdk és
kutatidk még napjainkban is. Szamtalan bizo-
nyiték van r4, hogy a testi-, lelki egészséguinket,
mivel is tudjuk még inkabb erésiteni. A Kossuth
Mivelédési Kozpont egyik legfébb célia, hogy
segitse a latogatéikat abban, hogy megtaldl-
jak a testi-lelki egyensulyukat. Ennek érdeké-
ben rengeteg mozgdskézponty csoportos ordt,
egészségmegdrzé programot inditottak és indi-

Lelki egészség nyomaban

A testi egészség mellett elengedhetetlen rész
a lelki egészség megdrzése. Ennek érdekében
az Gsszel Eletképek cimmel Uj elSadas-sorozat
indulta mUvelddési kozpontban. Az el6z6 félév soran
tobbek kdzott olyan elismert szakemberek tartottak
eldadast mint: dr. Buda LaszI6, Tari Annamdria.
A sorozat szeptembertdl folytatodik, tobbek kozott
Kadar Annamadria és Muller Péter eldaddsaval.

tanak is a jévében.

Mozgassal a BOLDOGSAGERT

A mozgds fontossdga mindenki szdmdra ismert. A testmozgds

olyan hormonokat szabadit fel bennUnk, amelyek azonnal

hangulatjiavito  hatdssal birnak. A mindennapi mozgas lelki

éstesti hatdsa miatt minden korosztalynak ajanlott. A gyermekek

szamara a néptanc, zumba, hip-hop nagyszerU valasztas A
=

lehet. A felndttek szamdara is rengeteg lehetéség adoft

kortdl, nemtdl fuggetlendl. Tobbek kozétt gerinctorna,

tarsastanc, jéga varja azokat, akik mozogni szeret-

nének. A programok kézott megtaldlhaté a klasszikus

zenés néi torna is, ahova edzeftségi szinttdl figgetlendl,

akar kezddket is varnak a csoportos 6rdra. Nyaron elsé alka-
lommal felndtteknek is szerveznek tabort, amelynek a kdzpont-
jaban a mozgas és egészséges életmadd dll. A Fitness és életméd
tdborban tobbek kozétt megtudhatiuk, hogy milyen a |0 bemelegités,
hogyan kell futni, milyen valéjaban az oly sokszor emlegetett egészséges
taplalkozas. A nap végén a taborozok megkéstolhatiak a legfinomabb és leggyor-
sabban elkészithetd reform étkekeket. Az 6t napos tabor alatt kozel 10 féle mozgas-
formaval ismerkedhetnek meg az érdekldddk. Az utolsé napon az edzést pedig
nem mads tartja, mint a zona edzésérdl ismert, Péntek Enikd.

A tabor végével nem all meg a fift élet: 6sztl Gj életmdd klub is indul, ahol
tobbek kozétt arra is valaszt kaphatunk, hogy hogyan fogjunk bele lelkileg az
életmodvaltasba és mit tegylnk, amikor mar feladnank azt. Az izgalmas
eldadasok mellett mini reform konyhai workshopon is részt vehetnek azok,
akik szeretnék megtudni, hogy milyen trikkokkel tehetik még izletesebbé
a reform konyhat.

Csapatban minden egyszer(ibb, akdr az életmédvaltas is!
Csatlakozz barmelyik csoporthoz és valtoztasd meg az életed!

Ne feledd, ha egészség van,
akkor minden van!

KOSSUTH‘J TEGY ERTE TE IS!

MUVELODESI KDZPONT
CEGLED

—p—— g— —— — e " am—— e
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PREVENCIO FELKESZULTEN....

Tavasszal megujul

/ a természet és mi

is arra torekszink,
hogy testinket - lel-
kOnket béijttel, élet-
médvaltassal feléb-
resszUk a hossz0 tél
utéan, hiszen érezzik,
hogy legnagyobb
kincsiinket, az egész-
ségunket 6vni, mig
egészségigyi prob-

Iémainkat miel6bb
kezelni kell.

A legtébben sajnos kampdnyszerGen sporfolnak,
pedig a rendszeres testedzés testinkre, lelkinkre
egyarant pozitiv hatassal van, ezért keressink egy
szamunkra szimpatikus mozgasformat és valasszunk
hozza megfeleld sportruhdzatot is!

A holgyek fokozottan Ugyelienek a megfeleld
mingségl és méretd sportmelltartd  kivalasztasaral
Az alapanyag legyen 6 légateresztd, a felépités —
pantok, szabasvonal, kosar kialakitdsa — alkalmazkodjon
adottsagainkhoz, ergssége pedig a mozgds intenzi-
tasdhoz! Jogdhoz, pilateshez tokéletes valasztas lehet
egy fop vagy egy merevitd nélkili melltartd, dinamiku-
sabb mozgasformakhoz, pl. spinninghez, kondigépeken

torténd ergsitéshez kozéptartdss, specidlis modellt
valasszunk, viszont az intenziv, a mell tartéizmaira erdtel-
jesebb hatast gyakorlé sporthoz, mint a futds, mar extrém
tartdst melltartéra van szikség. A nagy kos@rméretd
holgyek fokozottan Ugyelienek a tokéletes modell kiva-
lasztasara és szikség esetén kériék az eladd segitségét!
(A kismamaknak is javaslom, hogy a szoptatds idsza-
kdban megfeleld melltartot viselienek, hiszen melluk
a megnovekedett sOly kévetkeztében megereszkedhet.)

Sokan kedvelik az Uszast, mely egész testinket atmozgatia,
erdsiti immunrendszerinket. Ebben az esetben fontos:
olyan modellt valasszunk, mely nem gatol a mozgasban,
megfelelen tarfia a melleket, pantjai nem csisznak le.
Természetesen erre a célra egy |6 mindségU Uszodressz
vagy zartabb, egyrészes firdéruha a legalkalmasabb.

Ha mar egészségigyi problémdink adodtak, fontos
felismernink, hogyan és mit tehetink gyogyulasunk
érdekében, hogy miel&bb regenerdalédjunk.

A gyogykezelésekhez, gyogyfirdézésekhez kétrészes
fordGruha - tankini, bikini — a legpraktikusabb, de figyel-
jonk arra is, hogy mindig legyen nalunk valtas furdéruha
és kontos is.

Szulés, hasi mUtétek utan a gyorsabb javulds érdekében
célszeri a hasat erdsebben tartd, specidlis alsonemi
viselése (konzultdlion orvosavall), mellyel esetlegesen egy
sUlyosabb probléma kialakuldsat is megeldzhetjik.

Az Gszt6l tavaszig terjedd idGszakban egyre tobben
iktatnak be egy-egy wellnesshétvégét, hogy kipihenjék
a hétkdznapokat, lazitsanak és oldjak a stresszt, mely
a legtdbb betegség okozéja. A szaundzdshoz, pezs-
gofurdézéshez valasszunk egy csinos, alkatunkhoz ill6
bikinit, melyet a nyaraldasra is magunkkal vihetink!

Kis odafigyeléssel, megfeleld taplalkozassal, sporttal,

fizikai és mentdlis jol-létink, ezdltal életmindségink
jelentds mértékben javithaté.

Szeretettel,

Sztruhdr Krisztina

tulajdonos

Krisztina Fehérnemii

Cegléd, Kossuth E. u. 8. Gyarmati-udvar
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BABAVAL IS FITTEN

Szulés utan a friss anyuka élete felfordul, meg-
valtozik a napirend és a fontossagi sorrend.
Azonban nem szabad elfelejteni, hogy egy
boldog, kiegyensulyozott anyuka mellett lesz
igazan boldog a baba is.

Ezén figyelni kell arra, hogy szUlés utdn ne gubézzunk
be a négy fal kozé. A kozosségi élet, a kézos mozgds
mas anyukdkkal és a kicsivel feltdlti a mindennapokat.
Aterhesség utan maradt plusz kilok frusztraloak lehetnek,
foleg akkor, ha nincs lehetdség arra, hogy a picire mas
vigydzzon, amig edzink.

A szUlés utani baba-mama torndkat pont a fenti problé-
makra talaltak ki. A szilés utan 6-8 héttel, a cs@szar utan
pedig 10-12 héttel mar lehet torndzni, &s akkor mar a pici
is elég nagy ahhoz, hogy vele egyitt mozogjunk.

A baba-mama torndkat dltaldban a picinek az atmozgata-
saval és masszazsaval kezdik, majd az anyukan van a sor,
amig a gyermeke mellette van. A nagyobb babdk kézben
felfedezhetik a termet vagy a jatszésarokban ismerked-
hetnek egymassal. Ezeken a torndkon nagy hangsilyt

Hirdetés
|| E
FEsr
E
i

fektetnek a hasizom-regenerdldasra és odafigyelnek arra is,
havalakinek szétnyilthasizmavan. A telies testet atmozgatd
torna alatt halk, hangulatos zene szdl, hogy a babak akar
aludhassanak is. Ez a fornafipus 1,5 éves korig ajanlott.
Es a mozgas nem befolyasolja hatranyosan az anyatej
termel6dését, illetve a szoptatast. Rugalmas, a torna
kozben az sem gond, ha a pici megéhezik. A kdzdsségi
élmény nem csak a kimozdulé anyukanak hasznos,
hanem a kicsinek is. A torndk latogatasa késébb segithet a
bolcsibe vagy 6vodaba szoktatasban is. Azok a gyerekek
akik 2 hénapos koruktdl folyamatosan jarnak ilyen kozos-
ségekbe, valdszindleg jobban fogjdk viselni a bolcsit és
a szepardcios szorongds iddszakat is.

A cikket a Family Fitness tamogatta.

Family Fithess

Gyermekbarat tornaterem

alakformalé torna
kismama torna

személyi edzés

a-mama klub

" LYB hasizomfejleszté- és/%

regeneralé tréning

olblfed

SZULINAPI ZSUROK SZERVEZESE |

| Tovabi informacio: +36 20 254 8741 Annamari
https://www.facebook.com/csaladitornaterem/




FITTEN - PROMOCIO

JOGA A MINDENNAPI ELETBEN

A j6ga hazdja India, annak 8si kultdrajaval egyutt létezik, melyet tanulményozva lehet iga-
zan magunkba szivni a mozgdsban megtapasztaltakat. A j6ga holisztikus (teljességre torekvd)
szellemi és fizikai Ut egyarant. Jelentése 6sszekapcsolédds, ami arra az Utra utal, amin jarva
az ember visszataldl Istenhez. Egy komoly szellemi Ut, amelyhez a testgyakorlatok és a légzés
segitséget, tGmogatast adnak. Természetesen akik szamara a kultira idegen, azok is nagy
hasznat érezhetik, hiszen a j6 kdzérzethez a testet egészségben-edzettségben kell tartani.
+Ep testben ép lélekkel”.

MILYEN POZITiV HATASAI VANNAK A JOGANAK?

Az 6rdkon a testgyakorlasé a fdszerep, azaz az egészséges gerincen, csipdn, vallon, izileteken, a helyes
fartason, a j6 erdnléten van a hangsaly. Ezdaltal mozgasunk korlatai szabadabba valnak, és ezzel kdzérze-
tonk is javul. A jogaban a légzés is igen fontos szerepet kap, ezzel is szolgadlva testi-lelki egészséginket. Nagy
hangsulyt kap a keringés fejlesztése, szamos problémanak a mérséklése, megszintetése a kulonb6zd pdzok
(@szandk) segitségével. Rendszeres gyakorlas hatasara javul az életmindség, fejlddik a stressz kezelése, segit
az Glmatlansdgon, depresszion, hatfajason, csokkenti a szivritmust és a vérnyomast, fittebbé, erésebbé és
rugalmasabba tesz. A jelek szerint egyre t6bb orvos ismeri fel a joga jotékony hatasat, és betegeiknek egyre
tobben ajanljak kiegészitd gydogymodként, hasonléan példaul a masszazshoz, az akupunktirahoz és egyéb
alternativ kezelési médokhoz.

KINEK AJANLOTT A JOGA?

Mindenkinek. lroddban dolgozdknak, vagy fizikai munkasoknak, sportoloknak, kezddknek, GjrakezdSknek.

A j6ga kortdl, fizikai kondiciétol, betegségtdl fuggetlentl barkinek ajanlott, aki nyugodt és rendezett korilmények
kozott, a fokozatossag elvét betartva szeretne egy stabil, kiegyensilyozott lelki és fizikai allapotot fenntartani.

MILYEN JOGAT VALASSZAK?

Egy felmérés szerint Amerikdban majdnem 16 millid ember j6gazik, hogy megérizze vagy visszadllitsa egész-
ségét. Mai vilagunkban mar rengeteg j6gatipus kézUl tudunk valasztani, ezért sokan elbizonytalanodnak.
Vannak, akik kiprobalnak egy-egy fipust és kellemetlen emlékkel tavoznak, pedig csupdn nem faldltak ré

a szamukra megfeleld sfilusra. Van olyan dgazat, amely nagyobb hangsulyt fektet a meditaciora, relaxaciora
(Kundalini, lyengar), de van amelyik erésebben igénybe veszi a fizikai testet (Ashtanga vinyasa, Hatha, Bikram).

A Hatha jéga a legrégebbi, legautentikusabb fajtdja a jogaknak, mely alapjat képezi sok mds tipusnak is.
Elkezdhet6 a gyakorlds egyszerUbb aszandkkal, majd a fejlodés soran nehezebb, nagyobb koncentraciét,
izomerdt, hajlékonysagot igényls dszandk felé is lehet haladni. A Hatha joga ezért is mindennek az alapja.

Latogass el a FormaZona Sportkézpontba,
vegyél részt Szaléki Robi Hatha jéga 6rdjan!
Id6pontok: kedd 8.00, csutortok 18.40,
szombat 9.00/9.45
A részvételhez elGzetes bejelentkezés szUkséges:
kattints a www.formazona.hu oldalra

vagy hivd +36 76 325 251-es telefonszamot!
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HATHA JOGA

Az egyik legismertebb
jogafipus és szinte minden
jogairanyzat alapja. Nem
dinamikus, hosszabb ideig,
tobb  1élegzetvételig tartjak
ki az aszandkat (testgyakor-
latokat). Célia az egyensily
elérése.

ElsGsorban az daszandk és
légzdgyakorlatok alkalmaza-
saval segit a fizikai &s energe-
tikai test fejlesztésében. Fejleszti a koncentraciot, kitartast.
Segiti az elcsendesedést, a fokusz a belsd torténésekre
helyezddik. Kezddknek kifejezetten ajanlott ez a fipus.

Infé: Gyongyosi Gloria, okleveles jogaoktato

A gerincjéga célia a fizikai test, a testtartds és az ideg-
rendszer egészségének helyredllitdsa. ElsGsorban
preventiv jellegU. LeszUkiti a hatha j6gat egy kénnyen,
biztonsadgosan gyakorolhaté eszkéztarra. Elettani céliai:
izomerdsités, nyUjtas, tartasjavitds, stresszoldas, fizikai és
pszichikai teherbirds-
novelés, vitalizalas.
Ajanlott: 016 vagy allé,
egyoldalG  testtartast
igényld munka esetén,
hat- és derékfajdalom
enyhitésére,  gerinc
stabilizalasara.

f JOGA 50 EV FOLOTT

A j6ga hatdsai 50 év felett kifeje-
zetten j6tékonyak. A kor elérehala-
désaval a test és az elme is nagyon
sok vdltozason megy at. Megval-
tozik a fizikai kondicio, lelassul
az anyagcsere, romlik a keringés,
csokken a csontok sUrsége.

A j6gapdzok dltal pozitivan hatunk
a keringésre, az emésztésre, a
hormonrendszerre, oldodik a fesziltség, nyGjtiuk a
befeszUlt izmokat. Nyugtatiuk az idegeket, segitjik
az elme nyugalmdt a valtozasok kdnnyebb viselése
érdekében. Az 50 év folottieknek Gsszedllitoft j6gagya-
korlas Ggy erdsit, hogy nem terheli t0l az izmokat, izUle-
teket, csontozatot.

Infé: Voros Vera gyogytorndsz, jégaoktato

Hirdetés

A béke egy mosollyal kezdodik.”

Teréz anya

SHANTI

[OGAKUCKO

Kezdo hatha joga
csaladias hangulatban
AZ ELSO ALKALOM
INGYENES!

Informacio:
l GyOngyosi Gloria

okleveles jogaoktatd
06-30/245-2773

-

Bejelentkezés: www.idopont.shantijoga.h
[ £ Shanu Jogakuck S ..__,_é

gyogytorndsz,
mozgdsterapeuta,
életmod tandcsadd
Alkotémtihely
Szocidlis Szovetkezet

CSOPORTOS OMK: -
B Gerincjoga /Eyva Haz/
Hétfd 08.15
D Integral mozgas - alapozo
/Danu Joga Kézpont/
Szerda 16.30
D Integral mozgas - halado
/Danu Joga Kozpont/
" Csiitortok 08.30

EGYENI GYOGYTORNA:
Egyeztetés szerint.

BEJELENTKEZES: 06 20/591 5008
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Mindenki egészséges, hosszy életre vagyik.
Az egészséges élet titka, pedig legnagyobb
részt a taplalkozasban rejlik. Nem véletlenil a
mondds: az vagy, amit megeszel.

N\aid két éve kezdte meg mikodését Kecskeméten
a Vital Elgételbar, ahol csak él6ételeket készitenek.
A vegdn nyersételek tisztdn névényi alapanyagokbol
készUlnek, zoldségekbdl, gyimdlcsokbsl és olajos
magvakbdl. A vitaminban, asvanyi anyagokban gazdag
z0ldségek, gyimolcsok f6zés, sités sordn elveszitik vita-
mintartalmuk 50%-at és telies enzimtartalmukat.

A Vital Elgételbarban fézéskor nem hevitik 42 fok folé
az ételt, igy az abban |évd értékes anyagok ellathatjak
enzimekkel és oxigénnel sejtieinket, ami segiti a sejt-
megujitast. Az éléételbar kindlataban I1évs éfelek csak
apritassal, furmixoldssal, daraboléssal és aszalassal
készUlnek. Ezek a finomsdagok mentesek a finomitott élel-
miszerektdl, liszttdl és cukortol. Tortak, kenyérhelyettesitok,
z6ldturmixok &s mas finomsagok is a kindlatban vannak.

Telies menusort is lehet otthonra rendelni.
Hirdetés

BIO JOKER .%W/mm

2700 Cegléd, Teleki v. 8.
Nyitva: H-P: 9.00 - 18.00

SI: 9.00-13.00

- Gluténmentes
- Cukormentes
- Laktozmentes ___o
- Tojdsmentes
- Mindenmentes =&
- Vega
- Egészséges
élelmiszerek
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etellel egészseéges élet

Az éfelkiszallitds melleft a termékeik most mér a belvarosi
Lordok Bioboltban is kaphatéak. Névnapra, sziletésnapra,
Unnepekre az étlapon kivil is van lehetdség tortdt rendelni.
Rendezvények vendéglatasat is rendszeresen vallaljak.

A nyers taplalkozasra vald atallasnal fontos a fokoza-
fossag elvét kiemelni. A szervezetben ilyenkor megindul
a tisztulas, méregtelenités, mely egyUtt jarhat kellemetlen
festi tUnetek megjelenésével: haspuffadds, hasmenés,
szédulés, fejfajas stb. Ezek csak a fisztulas jelei, ne
iiedjunk meg 1610k! Fontos, hogy mindig figyeljik a testink
jelzéseit, hogy az atallas 6rom, és ne kényszer legyen.
Az ételbarban életmod és taplalkozas tandcsado is
segitséget nylijt az atallashoz. A két tulajdonos szeretné,
ha minél t6bben megtapasztalndk az élstétel jotékony
hatasait festileg, lelkileg, hisz ezek az ételek energiku-
sabba, jokedvibbé és dersebbé is teszik fogyasztojar.

Vitdl Elételbar

Rendelés: 06 76 474 080
wwuw.eloetelbar.hu
facebook.com/vitaleloetelbat/

Hirdetés
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TORr! PoLIKLINIKA "|,--|

Cegléd, Ady Endre u. 16. +|
www.turipoliklinika.hu 06-53/310-318 |l|| ||

T6BB MInT NEGYEDSZAZADA

A JAROBETEGEK SZOLGALATABAN!

UJ SZOLGALTATAS:
DIGITALIS PANORAMARONTGEN

Bejelentkezés:
06-20/983-7632

Akupunktura, belgyogyaszat
bérgyogyaszat, diabetologia,
endokrinologia, érsebészet, fogaszat,
foglalkozas, egészségligy, gasztro-
enterologia, gyogymasszazs, gyogy-
torna, kozmetologia, nogyogyaszat
pszichiatria, pszichologia, -
plasztikai sebészet, radlologla,/

. AT
sebészet, ultrahang, urologia.
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A TESTI EGYENSULY ELERESE

Az agyi-gerincveldi folyadék hatalmas szerepet jatszik
A craniosacralis terd- a szervezetinkben: fizikailag védi és tapldlia az agyat
pia az Ugy nevezett és a gerincveldt, méregteleniti és kitiszfitia az agy és
craniosacralis  rendszer a gerincveld sejtieit. Ujabb kutatasok kimutattdk, hogy
(a megnevezés a latin az agyi-gerincveldi folyadék fontos energia- és informa-
(S UV R IS P LAl cidhordozd is egyben: az agyalapi mirigy és a tobozmi-
koponya és keresztcsont rigy hormonadlis informacioit is hordozza és szétosztja
kifejezésekbdl ered) ke- azokat az egész kdzponti idegrendszerben.

zelésére, harmonizalasa-

RGN LB AR A kezelés fizikai manipuldacié nélkil a szervezet termé-
[T AN TG szefes Gnszabdlyozdasat segitve dllitia vissza a fest
LI AL MDA egyensUlyat. A kotdszoveti rendszer fesziltségmentese-
Still fedezett fel az 1800- dése altal a csontok finoman optimdlis helyikre keriinek.
as évek végén. A kezelés hatdsara a festben elinduld 6nszabadlyozo
folyamatok a kezelést kovetd napokban még érezhe-
toek lehetnek. A fest szdveteinek Ojrarendezddéséhez
A kezelés soran a feszUlt  idGre van szUksége a szervezetnek. A kezelés nemcsak
testtdjékok, dltaldban a nyak,  a fizikai egészség megdrzésében, de a szellemi, lelki
medence, gerincoszlop és a  fejlédésben is hatékony segitséget tud nyGitani.
koponyacsontok ellazulasaval megvaldsul a testfolyadékok

(vér, nyirok, sejtkdzi és az agyi-gerincveld folyadék) zavar- Forrds: Fari Angelika
talan aramlasa, mely alapfeltétele az egészségnek. Craniosacralis biodinamika specialista
Hirdetés

Craniosacralis biodinamika kezelés A kezelés az un. craniosacralis (a koponya és

a keresztcsont latin nevei) rendszer harmo-

Gyengéd és manipulacidmentes gydgyulas .57 =SS0 19 . j .
yeng P gyogy nizaldsara irdnyuldé természetes gyégymad.

Milyen esetben segithet? 0
s, migrén, idegfajdalom
gerinc- és nyakfajdalom
ronikus faradtsag, stressz

ormonalis problémak
3si problémak
vonti idegrendszeri problémak
zati és allkapocs-iziileti problémak S
ut_ar_m’mulfodem zgvarok E e 1 = telefon: 0670/586-6688
ktivitas, viselkedésproblémak _ o
D & www.craniokecskemet.oldalunk.hu

Bejelentkezés:
~ Fari Angelika

EsGcsepp masszazs

Ehhez a nyugtaté, méregtelenits, fajdalomiizé, harmonizalé és egyben energetizdlé masszazshoz
tiszta, éI8, szintetikumoktdl mentes illéolajakat (Young Living) hasznalok. A kezelés soran el&szor a
talpon taldlhatd gerinc reflexzonakat érintve, majd az olajok hatra torténd feljuttatasa sorén a névényi
hatéanyagok behatolnak a hatizomzatba és a megérkezésiik utan még egy hétig hatékonyan dolgoznak.




EGYUTT AZ ALLATOKKAL!

Marki Néra Jézmin Spiritual Terapeuta a kecskeméti Argos Kutyaiskola és
Blnmegel6zési Kutyas Klub tagjanak gondolatai az dllatok jétékony hatasardl.

Osi idok 6ta az dllatok allandé tarsai az emberiségnek.
A hazidllatoknak az ember viselkedésére gyakorolt hatdsa
ma mar jol ismert. Az dllatok segitenek tolerdns hozza-
allast kialakitani a korléttunk 1éve vilag felé, és kommu-
nikaciés kapcsolatokat is |étesitenek. A hdazidllatok, az
oromtdl eltekintve, tulajdonosuknak kézzelfoghatd gyakor-
lati eldnydket is hozhatnak. Gondolok itt gyermekeink
szdmdara a tyOkanyd szarnyai aldl kikeld tavaszi pipékre,
vagy a tojasok beszedésével jaro felejthetetlen élményre.
A sok hazidllat kozti kommunikdacié pozitiv terapids hatast
gyakorol az egész csaladra és az egyénre egyardnt.

A leggyakoribb hazidllat hazankban a kutya. HUséges,
gyakran sirig tartd kitartasuk, védelmezd szerepUk
legendas! Ismeretes, hogy azok a csaladok, ahol kutyak
vannak, harmonikusabban élnek és kénnyen lekizdik
a konfliktusokat. Az dllatok kivalasztasakor érdemes figye-

JEmlékeznUnk
kell arra, hogy a
természet részét

képezzik, és
az ezzel vald
kélcsonhatdas
jotékony  hatast
gyakorol rank”

lembe venni a fajtak kozoth kilonb-
ségeket. Ha egy személynek nehéz-
ségei vannak a kommunikaciéban
vagy a pszicholdgiai problémakban,
kiegyensilyozott &s nyugodt kutyara
van sziksége - labrador, golden
refriever. A gyermekekkel valé kommunikaciéhoz 6: collie,
Szt. berndthegyi, Ojfundlandi, 6rids schnauzer, boxer.
Orvosok gyakran ajanliak szivproblémakkal kizdé pacien-
seiknek a kutyatartast, hisz a rendszeres sétaknak kdszon-
hetden a tulajdonos sokat mozoghat, friss levegdn lehet.

Kiemelném a kifejezetten terapids kutyak szerepét, amikor
idosek elmagdnyosoddsdanak enyhitésében segitenek,
A gyermekeket megtanitiok a gondoskoddsra, hogy
feleldsek ahdzikedvencikellatasaért, valamintrendszeres-
ségre szoktat. Volt részem Budapesten vakvezetd kutyakat
kiképezni, akik nélkildzhetetlen munkat végeznek. Segit-
ségukkel a gyengénlatoknak, szemuk vilagat elvesztoknek
a kozlekedésuket, tajékozodasukat konnyitik meg. Példatian
szerepe van a mentdkutyds szolgdlatnak, életetis mentenek
a kutydk katasztrofak esetén az emberek felkutatasaval.
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Masodik leggyakoribb hazidllatunk a macska. A népi orvos-
tudomany mdr régéta tudta, hogy a macskak felajanljak az
ajandékot, hogy megtaldliak ,mestertk” faj6 részeit. Beil-
leszkednek erre a helyre, dagasztanak, melegitik sajat
testikkel, és a fajdalom gyakran elmalik. A macskak
enyhitik a faradtsagot, a stresszt, a migrént, az alacso-
nyabb vérnyomast, normalizdligk a pulzust. Raadasul
a tudoésok azt mondjdk, hogy a dorombolds meghallga-
tasa nyugtatélag hat az idegrendszerre.

Lovas nemzet vagyunk. Kéztudott hasznuk mellett, 6ssze-
tartigk az embereket és a kdzosséget. Szerencsére a
Hippoterdpia - gyogylovaglas, mar hosszl ideje létezik.
Hippokratészt idézve:

JLoterapiat” alkalmaznak a mentalis zavarok, az alkohol-
és a kabitészer-figgdség kezelésére is.

Egy tenyérnyi boldogsdg: tengerimalac, csincsilla,
disznydl, popagdj, aranyhal és még sorolhatnam kis
hazi kedvenceinket. Mind gyermekeinket tanitja a felel&s
dllattartésra, hisz  kénnyen szelidithets, baratsagos
|ényUkkel nem csak szeretgetni, babusgatni, de gondos-

kodni is szUkséges roluk. igy képesek lesznek megtanulni
Hirdetés

HOGYAN MUKODIK A TANACSADAS, MI A LENYEGE?
* Megtanit mas szemmel latni a hétkdznapok térténéseit. Belsd erdvel vértez fel.

» Onismereti tréning 4ltal mindenki l4thatja, milyen
eletteriileten szlikséges valtoztatni.

* A multban gyokerezd trauma, stressz okozta belsd gatak feloldasa.

¢ Hagyomanyos értékek apolasa,
hogyan szerencsés nonek, illetve férfinak lenni.

o Osi Arany asszony, Arany ember mintara:
parkapcsolatainkat harmonikusabba tenni.

* Felkésziiini az aldott allapotra, szllésre, anyasagra,
apa szerepre, csaladi harmoniat teremteni.

& * Csokkenhet a betegségek gyakorisaga az életiink

harmonizalasa révén

""’L’" *mgen g’;o ﬁm, ualfozm

y o

o © £ o0 7, 7, £ 17
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a szeretd odafigyelés mellett az dllatok egészségesen
és fisztan tartasat is. Tehat az dllatokkal vald kommuni-
kacié gyermekkoruk meghatdrozé tapasztaldsa lehet.
Az embert érzékenyebbé tfeszi masok érzelmeire és
hangulataira, elésegiti a toleranciat és az énkontrollt.

Ne feledjuk, hogy itt a foldon a minket korulvevd
természet részei vagyunk mi magunk is. Fontos,
hogy képesek legyunk békében egyitt élni és
osztozni dllat baratainkkal egyUtt. Legjobb tudasunk
szerint tenni hétkdznapjainkban is a bolygonkat és
bennlnket érintd problémakrol és azok megolddasarol.
Ertem itt; globdlis felmelegedés, vizhiany, szennyezett
tengerek, tOlzott haldszat, erdgirtasok, dllatok éldhelye-
inek csokkenése vilagszerte. Nagy 6rémomre szolgdl,
hogy az ARGOS Rehabilitaciés Allatvédelmi és Kérnye-
zetvédelmi EgyesUlet tagja lehetek. Hiszek a szemlé-
letformalasban, azokban az eldaddsokban, melyet
6vodakban, iskolakban tartanak. Hiszek az allatvéde-
lemben is! Hasznos a munkank!

Kivanok mindenkinek j0 egészséget, sok-sok 6romet
kedvencével vald hasznos idétoltéséhez! Akinek még
nincs, remélem kedvet kapott, és atgondolia a jovében
talan érdemes 0j ,baratokkal” is megismerkednie!
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A JOTEKONY AROMATERAPIA

Egyre inkabb reneszanszat éli az aromaterdpia.
A terdpias olajok csodalatos, felemeld illatukkal és
az egészségre gyakorolt jotékony hatasukkal egy
Uj alternativat képviselnek az életmindségjavité,
egészségmeg6rz6 programokban.
Az illéolajok 0j generdcidjat a magasabb mindség,
fisztasdg és hatékonysag jellemzi, ezek a tandsitott,
fiszta, ter@pids mindségl (CPTG) esszencidlis olajok.
Az esszencidk biokémidja hasonlé hatassal van rank,
mint a gyogyszerek, csak mellékhatdsok nélkdl.

Azilldolaj hatassal van az érzelmekre. Ahogy megérezzik
és belélegezzik, a nyalkahartyan keresztul eljut az ideg-
rendszerhez és megvaltozik a kedélydllapotunk. Az ill6-
olajok frekvencidja magasabb az emberi szervezeténél,
ezért hatasat azonnal érezzik. Segit a tudatosoddsban,
javul az infuicids és érzékeld képességink. Eterikus
szinten komoly energetikai atalakulasokat indithat el. Elet-
helyzetek kezdenek megoldéodni, olyan testi, lelki elaka-
dasok fisztulnak, melyekre eddig nem volt ralatasunk,
csak azt éreztik, valami nincs rendben.

A fiszta terdpids esszencidlis olajok j6I meghatdrozott
energiamintdzattal, specifikus formateremtd mezdvel
rendelkeznek. Ha ezt kapcsolatba hozzuk az emberi
szervezettel, oft azzal a szervrendszerrel Iép kapcsolatba,
amelynek hasonl szakrdlis geometrigjo mezeje van, s a
benne rejld harmonikus energetikai informaciéval elindit
egy finom dathangolast. Olyan impulzusokat kozvefit
az adoft szerv felé, amellyel megkezdddik abban egy
korrekci6, a torzuldsok, deformitasok oldodni kezdenek,
maid felveszik a megfeleld, egészséges struktorat.

Mivel az illéolajok zsirban oldodnak, kis témegiek,
gyorsan hozzaférnek a sejtekhez, igy sejtszinten fejtik ki
hatasukat. 22 mésodperc alatt az agyba jutnak, 2 perc
molva a véraramba, majd 20 perc elteltével az dsszes
sejthez, javitva a kdzérzetet és az életmindséget.

A ferdpids esszencidkat felhaszndalhatjuk:
e Parologtatassal
- levegb tiszfitashoz: citromot, eukaliptuszt, feny6t.
- félelem oldasra, nyugtatdsra: mandarint, leven-
dulat, fenydt.
- relaxalashoz, meditaciéhoz: 1émijént, mirhat.
* Belélegzéssel
- kohogésre, orrdugulasra, nathara, influenzara:
borsmentat, eukaliptuszt, citromot, kardamomot.
- traumak oldasara, nyugtatasra: teafat, tomijént.
 FUrddvizbe 4-5 csepp esszenciat elkeverink kevés
tejszinbe és igy készitink egy lazitd illatos furdot
citromfd, levendula, ylang-ylang olajakkal.
- Immunerdsitd furdohoéz kakukkfUt keverink.
- Gombas labkdéromre: teafa, oregano, arbovite
esszencidkat haszndljunk.
* Helyi alkalmazasra hordozoolajjal higitva 1-2 cseppet
masszirozunk a kivant teriletre: halanték, nyak, gerinc.
- fajdalomcsillapitasra, izomlazitasra: kiszoé fajd-
bogy6, menta, kékvaradics, kamilla, szalmagyopar.
- lazcsillapitasra: levendula, borsmenta.
- bérproblémakra, szépészeti célokra: ylang-ylang,
grapefruit, szalmagyopar, levendula, tomijén.
* Belséleg
- éfelek izesitésére: fahéj, szegfiszeg, gydombér.
- vizzel higitva frissitd italként: menta, mandarin.
- kapszuldban emésztési problémdkra, méregte-
lenitésre, sejtregenerdlasra: anizs, édeskdmeény,
rozmaring, oregdnd, vadnarancs hasznalhaté.

Kismamaknak, csecsemdknek nem mindegyik esszen-
ciat szabad hasznalniuk, nagyon fontos az eldvigyaza-
fossag! Epilepsziasoknak az illdolajok hasznalata ellen-
javallt. A terapias esszencidkat mindig kelld korultekin-
téssel és szakértelemmel haszndljuk, betariva a rajuk
vonatkozd szabdlyokat. Kérjen segitséget szakképzett
aromaterapeutatdl.

Szélesi J6zsefné,
aromaterapeuta ternészetgyogydsz
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| A csalad egészségéért a ,természet patikdjaual”

- Balint Andrea
AROMATERAPIA Pszichoterapeuta, % .

100%-ban természetes llllaiokkal Klinikai szakpszichologus

1

+ Sématerapia
Kognitiv-viselkedésterapia
Mindfulness meditaciok

Milyen esetekben ajinlom alkalmazisukat? és intervencidk

« Allergia * Megfazés Onismereti csoport

* Faradtsag * Fejfajas Eqvéni és par terapiak

* Szorongds * Depresszié gye' es'pa SErdp a'

+ Influenza + Torokfajas Dohanyzas leszoktatas

* lziileti gyulladas * Emésztési problémak Biorezonancia teszt és kezelés
* Laz * Stressz

Jelentkezés, idopont-egyeztetes:

06 30 202 8973

andrea.balint@hotmail.com

HALLOKESZULEKEK

AROMATERAPEUTA
TERMESZETGYOGYASZ

21
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FERFI DIVAT KEDVEZO AJANLATTAL
URAKSEIGY/EIFEN! varjuk kedves vasarloinkat!

Virjuk, hogy feloltoztet- > i c’LARE'.I.'
hessiik Onoket a legtijabb : ~_ hallékeszilek
divat szerint, vagy méretre | / '~ vasarlasa
elkészitsiik a megalmodott A esetén:

ruhazatot, akar i 1 -et fizet

EXTRAKARCSUSITOTT §

valtozatban is. y

Kiegészitoként kindlunk

markas inget, nyakkendot,
ovet, stb.

’

2-t KAP!
Jelen hirdetés nem mindsiil ajanlattételnek,
tovabbi részletekrél érdekl6djon uzletiinkben!

BEJELENTKEZES:
H-Ear Kft. Cegléd q

Gubody és Péva utca kizdtt a Gubody udvarban
www.hallokeszulek.hu

Tel.: 06-20/801-3102

Kecskemét, Batthyiny u. 10.
(a Rendérséggel szemben)
Tel.: 06-30/9851-746




EzérT is egyre tobb kozosség alakul ki és szerveznek
olyan tematikus programokat, ahol hasonlé gondolko-
dasmodi emberek igazi beszélgetéseket folytathatnak
egymadssal. Jarhatunk olyan n&i klubestekre, ahol megta-
lalhatiuk  6nmagunkat, vidam tarsasdgban  beszél-
gethetink a minket korUlvevd vilagrél vagy megtanul-
hatjuk megvédeni magunkat. Az inferneten népszerek
a kérddivek, amelyekbdl megtudhatjuk, hogy milyen szin-
fipusba tartozunk. Az ilyen klubest alkalmaval, akar ezek
is kiderUlhetnek egy sfilustandcsado segitségével. Kérdé-
seinkkel rogton szakemberhez tudunk fordulni és nem kell
a behatdrolt feleletvalasztos tesztek sUrliében bolyongani.

Persze a mai vilagban a csendekre is nagy sziskégink

van. A folyamatos napi 24 6rds online jelenlét megélte a
Hirdetés

eyvé haz

EGYENSULYBAN

KOZOSSEGBEN AZ ERO!

csendeket amelyekben, ha csak par percre is, de elme-
r0lhetnk, relaxdalhatunk, dnmagunkkal foglalkozhatunk.
Egyre népszerlbbek az olyan testmozgdsok, amelyek
a szellemre is hangsolyt fekfetnek. A joganak kulonbszd
Agai nagy teret hoditanak a tudatos életmodot élok
korében, hiszen a jéga visszahozza életinkbe ezeket
az elveszett csendeket.

is elengedhetetlen. Ha a kedvenc érdekiddési korunkkel
kapcsolatos kdzdsségbe jarunk, akkor nem fogunk kész-
tetést érezni arra, hogy elévegyik a telefonunkat és
porgessik a hirfolyamot, hanem atadhatjuk magunkat az
igazi kozosségi élménynek.

A cikket az Eyva Hdz tdmogatta

{ZELITG PROGRAMJAINKBOL

EZERARCU NOK KLUBJA - Minden hénapban izgalmas ndi
témadkkal és stilus-tandcsaddssal

TRUEWOMANDANCE - a valddi né tadnca Izsdk Anikdval
minden hétfén

A BELSS NO - Berndth Krisztindval - a Magyar Transzperszondlis
Légzés Intézet tdrsalapitodjaval. Kildnleges Gtmutatd a néi lét
és a nék kollektiv képességeinek mélyebb megismeréséhez.

Kecskemét, Hoffmann Janos utca 10.
Keress minket a facebookon: www.facebook.com/eyvahaz

www.eyvahaz.hu, Informdcio: 06-30/743-8446
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Balla Dental Bt>™ 25
A

TELJES KORU R 44
FOGASZATI ELLATAS !
* esztétikus tomések Dr. Balla Edit
- porcelinkorondk, hidak  jegasskorse
* cirkon (fémmentes porcelan) )
hidak, koronak ) it
. kivehews fogoottasok A2 ¢ Jlya
+ kombinélt fogpotlasok (4104
« fogfehérités b
- Gzonterdpia feert!
« soft laser kezelés
« ultrahangos fogkd eltavolitas
Ambulans szajsebészeti beavatkozasok
Dental hygienikus szolgaltatas
EGESZSEGPENZTARAKKAL
SZERZODOTT RENDELO!

BEJELENTKEZES:
06 53/505 679 telefonszamon.

Cegléd, Rakoczi at 7. (SZTK IIL.

EGESZSEGHAZ

CEGLEDBERCEL, Vast utca 2.
VEDONGI SZOLGALAT: 06-53/378-017

Simonné Csontos Margit, Tehenes Viktaria
EGESZSEGUGYI INFORMACIOK:
VERVETEL Vasit utca 2. minden pénteken 7:30 - 8:45

Gyermekorvos [Pesti Ut 174/a) Dr. Nagy Gabor
Hétfé: 1200 - 16:00  Kedd: 7:30 - 10:30
Szerda; 12:00-15:00 Csiitortok: 7:30 - 10:30
Péntek: 12:00 - 16:00

I. Kdrzet [Vasut utca 2)  Dr. Antal Andras
Hétfs:  12:30- 14:30  Kedd: 8:00 - 12:00
Szerda: 12:30-16:30 Csitértok: 8:00 - 12:00
Péntek: 12:00- 14:00

. Korzet [Pesti at 174/a) Dr. Kohazi Anike
Hétfa: 7:30-11:30 Kedd: 13:00-17:00
Szerda: 7:30-11:30 Csiitértok: 13:00-17:.00

Péntek: 7:30-11:00
 Fogdszati szakrendelés: 06-53-379-577
! Hétfé:  13:00-19:00  Kedd: 8:00-14:00

@ Szerda: 8:00-14:00  Csiitértgk: 13:00-19:00

"‘é * Péntek: 8:00-14:00
SZIGETHI GYOGYSZERTAR
}/ f's Ceglédbercel, Pesti it 63.

Nyitva: H-P 8:00 - 17:00

Telefonszam: 06-53/378-005

——
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Vardzios

lalasd
Filuelogites

Dr. Somi lidiké

felnétt és gyermek fiil-orr-gégész szakorvos

1. gennyes orrfolyas
2. arclireggyulladas
3. fiilkdirthurut

4. savos kozépfilhurut
5. orrmandula-gyulladas 1
6. gége-légesohurut
7. hérghurut

sMAGANRENDELO:
2700 Cegléd, Alkotmany u. 8.

RENDELESI IDO: hétfé: 17-19,

csiutortok: 17-19, szombat 10-12 6raig.

Tel.: 06 53 317 673, fax: 06 53 500 104

Mobil: 06 30 223 3190, 06 70 779 5889
dr.somi@freemail.hu www.gyogysapka.hu

kozmetolégus
foorvos

RENDELESI IDO:

KECSKEMET,
Széktoi Patika
melletti orvosi
rendel6
Kedd 17 oératol

KEREKEGYHAZA,
' Haziorvosi
. Rendelé
. Szerda 18 6ratél

BEJELENTKEZES:
06 70 289 0973 06 76 519 830 |
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Az allami egészségiigy forrashianya miatt a rendszerrel
sokan nem elégedettek - vardlista, talterhelt egészségiigyi
dolgozok, halapénz -, ezért folyamatosan né a kereslet a
maganegészségiigyi intézmények szolgaltatasai irant.

Am a képalkotd diagnosztikai vizsgalatok magas koltsé-
geit kevesen tudjak vallalni. Az egyes vizsgalattipusok ara
25 ezer forintndl kezdddik és elérheti akdr a 250 ezer forintot
is (CT: 25— 60000 forint, MR: 45 — 100 000 forint, PET CT:
250 000 forint). Kutatdsok szerint a daganatos betegségek
egyharmada gyogyithat6 lenne az idében torténd diagnosz-
tizalassal és a megfeleld kezeléssel, jelentésen javulhat a
talélési esély.

A Verso Kit igyekszik iigyfeleinek a legjobb és legkedve-
z6bb biztositasi védelmet adni az egészségbiztositas terén,
mindenkinek lehetdsége és igénye szerint.

EGESZSEGUNK VEDELMEBEN

A
VERSO

 havi 85 Ft diert évente igénybe w47
vehet: vardlista nélkil CT &s
MR vizsgalatot, 300 eFt értékben, egy napos sebészetet
300 eFt értékben, és 23 kritikus betegség esetén segiti
1 000 000 Ft-tal a kezelés koltségét.

Példaut:

* napi 66 Ft dijért évente igénybe vehet: képalkotd diagnosz-
tikai vizsgalatok varakozasi id6 nélkiil 300 eFt értékben,
jarébeteg ellatds, évi 100e Ft dsszegért vehet igénybe
11 szakorvosi vizsgalatot, menedzser sziirést, 23 kritikus
betegség esetén segiti 1 000 000 Fi-tal a kezelés koltségét.

* napi 280 Ft dijért évente igénybe vehet: egy nemzetkozi
orvos csoport, 70 orszag 54 000 szakorvos szakmai
segitségét, masodik orvosi szakvéleményt minden
betegségre, és 2 millid EUR dsszegig véllaljak sulyosabb
esetekben a kiilfoldi gyogykezelést, tolmécs és csaladtag
kisérdt, valamint az utazas koltségét is.

Lehetéség, hogy az egészség
ne csak a gazdagok kivaltsaga legyen.

Verso Biztositasi Alkusz Kft.
Kecskemét, Forrds utca 2/a 76/570-700,
ugyfelszolgalat@verso.axelero.net, www.versoalkusz.hu

\/_Med-Hoil®

Hallascentrum

Szeretne olyan hallokésziiléket
kapni, amivel JOL HALL,
ALIG LATSZIK, és amit a
LEGALACSONYABB ARON
kap meg?
A BIZTOS SIKERERT
VALASSZON MINKET:

Med-Hom Bt.

Hallokészillék Szakiizletek |
+ Cegléd, Ady Endre utca 20.

M o06-53/310-176

* Cegléd, Mizeum u. 1.\
(Bejarat a Kossuth F.u.felél)

06-53/310-132

WWW.JOHALLAS.HU

Dr. Csosz Judit

bérgyégyasz, .
kozmetologus
szakorvos

Anyajegy sz(irés

« Pikkelysémords,
ekcémads,
pattanasos
bér kezelése

RENDELES:
Kecskemét,
Képolna u. 15. 1/4
RENDELESI IDO:
hétfé 16:30 - 18:30
BEJELENTKEZES:
06-30/308-9914

RENDELES:
Kecskemét, Flizesu. 11.
RENDELESI IDO:
cslitortokonként
BEJELENTKEZES:
06-70/907-6535
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A GYOGYVIZ JOTEKONY HATASA

Ugyan az ember a szdrazféldre sziletett, de mégis nagyon élvezi a vizet, a fird6zést. Az pedig csak hab
a tortan, hogy hazank gyégyvizekben is bvelkedik, igy pancsolés és relaxacié kézben gyégyulhatunk.

A viz dsszetételétdl fugg, hogy milyen betegségek keze-
|ésére ajanloft. A gydgyvizek foleg a mozgdsszervi beteg-
ségek, kronikus ideggyulladasok kezelésében hatdsosak.
A szénsavas vizekrdl ismert, hogy hatdsosak a keringési

betegségek, a kénes-sbs vizek
pedig  pikkelysomor  kezelé-
sében. Sok gyogyviz ivokiraban
is hatasos az idilt gyomorhurutra,
gyomorfekélyre és bélhurutra.

A magas dasvanyianyag tartalmo
vizek felhajtdereje nagyobb, a
vizbe merll6 fest sllya fizedére
csokken. Mozgds kdzben a viz
massziroz6 hatdst fejt ki a bér

alatti izmokra. A meleg viz segiti az erek kitdgulasat. Ezeket
a hatasokat haszndlja ki a vizgydgydszat, vagyis a hidro-
terdpia. Mindezen hatasokat segiti, hogy a furdShelyek
mikroklimdja a levegdben Iévd negativ ionok t0lstlya miatt

Az OEP évente kétszer 15 kezelést
tdmogat. Ezt harom hét alatt lehet
felhaszbalni, de lehetdség van 56
napra is széthOzni a korat. A korak
telies aron is igénybe vehetdk, de
ha valaki inkédbb OEP-tdmogatassal
furdGzne, akkor a kezelést az adott
szakrendelésen, példaul reumato-
I6gian, ndgyogyaszaton irathatja fel.

Ezen fizikai hatdsok mellet a gyogyvizek kémiai hatasukat
is kifejtik a bennik oldott Gsvanyi anyagok boron keresztil
vald felszivodasaval. Az igy bekerUlt asvanyi anyagok
eljutnak a vérkeringésbe, a nyirokerekbe, hatnak az ideg-

rendszerre, ergsitik az immun-
rendszert, és j6tékonyan befolya-
soligk a szervezet reakcioképes-
ségét. Regenerdld, épitd folyama-
tokat inditanak el a szervezetben.
Némely hatdst gyogyvizes krém
alkalmazasaval is el lehet érni.

Nem aqjanlott a gydgyfirdd sziv-
elégtelenségben, kezeletlen
magas vérnyomds esetén, eldre-

haladott érelmeszesedéskor, valamint szivinfarktus és
stroke utdn 6 hdnapig. Nem szabad furdézni heveny
gyulladds esetén sem, ilyen példaul a mandulagyulladas,
a laz vagy az influenza. Nem javasoltak a termalvizek

stresszoldé, idegnyugtatod és pihentetd hataso.
Hirdetés

daganatos betegségek és terhesség esetén sem.
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Thermal Kozmetikumok

MINDENNAPOK A GYOGYVIZ EREJEVEL

Masszazskrémek - Vitalizalé arckrém - Testapol6 balzsam
Kéz-és labapolo krém - Habflird6 - Tusfiird6 - Fitness Tusfiirdé
és Sampon - Haj és fejb6r apolé krém - Sampon - Herpeszkrém

|

Termékeink Harkanyi, Hajduszoboszl6i és Bukfiirdoi
gyogyvizzel késziilnek. Tapasztalja meg On is a

gyogyvizek jotékony hatdsat otthonaban.
Thermal Kozmetikai Kft.
H-6070 lzsak, Vasut u. 4.

Tel.: 0036/76/569-148
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PROMOCIO

A GYOGYVIZ HAZAVIHETO!

A gyogyviz ereje mar évszazadok ota ismert.
Mi magyarok szerencsés helyzetben vagyunk,
hiszen kicsiny orszagunkban szamos. fiird6-
ben élvezhetjiik a gyogyviz jotékony hatasat.
Sét, az izsaki Thermal Kozmetikai Kft-nek ko-
szonhetéen gyogyvizkrém formajaban mar
haza is vihetjiik a gyogyit6 vizet.

A gyogyvizek sok olyan értékes asvanyi anyagot
tartalmaznak, amelyek reumas és mozgasszervi
betegségek gyogyulasat tamogatjak. A majd 30
éves csaladi vallalkozas a magyar gyogyvizeket
felhasznalva hozta létre el6szor masszazskrémeit,
majd az évek folyaman felépitett egy teljes palettat
test- és hajapol6 termékekbdl.

A kozmetikumok alapanyagai a harkanyi, hajdu-
szoboszIbi, bukfurdéi  és hévizi gyogyvizek.
A termékek tulnyomo részt természetes hato-
anyagokkal készilnek: novényi fehérjék, olajok,
gyogynoveények illéolajai, vitaminok. A jétékony

Osszetevok egyuttes erével segitenek a szépseg-
apolasban és az egészség megdrzésében.

Ezek a termékek alkalmasak arra, hogy a vasarlok
a gyogyviz hatasat hazavihessék és igy el6se-
githessék a panaszok csokkentését, a j6 kozér-
zetet. A gyogyvizben megtalalhaté nyomelemek be
tudnak éplini a bérszévetbe segitve, a regeneraciot.
A gyogynovénykivonatok pedig bizonyos  gyulla-
dasok csokkentését is tamogathatjak. A Thermal
Kozmetikumok megfelelnek valamennyi hazai és EU
eléirasnak és a vasarloi visszajelzések is pozitivak,
féként a reumasok vagy példaul a pikkelysémorrel
kizddk korében. A mindségi, gyogyvizzel készilb
termékek nem csak az egészségkozpontok szamara
vagy a furd6helyek kozelében elérhetéek. Kecs-
keméten gydégynovényboltokban, patikakban és
a Batthyany utcai Mosoly Egészségpontban, valamint
kozvetlenil a gyartétol is megvasarolhatoak.

Thermal Kozmetikai Kft.



