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Angyalkert Magánóvoda - Angel’s Garden Pre-School PR-cikk

vodánk csendes, belvárosi utcában található, ele-
gáns, biztonságos épületben. Magas színvonalú fej-

lesztő eszközökkel felszerelve, nagy tornateremmel, fü-
ves udvarral, biztonságos udvari játékokkal várjuk a gye-
rekeket. 

Csoportszobáink tágasak, színesek, a csoportok kis lét-
számúak. Gondos, kreatív és magasan képzett óvónénik 
foglalkoznak a gyermekekkel. Óvodánkban egész napos 
angol és magyar nyelvi nevelés folyik.

A hozzánk járó gyermekek saját logóval és óvodai jel-
lel ellátott egyenruhát, ágyneműt, tornazsákot és torna-
pólót kapnak. Megkönnyítve a szülők dolgát, vállaljuk az 
egyenruhák, a tornapólók és az ágyneműk mosását.

Rendelkezünk SÓSZOBÁVAL, melyet lehetőség szerint 
minden nap, megelőzési céllal használunk. 

Délelőtti, illetve délutáni külön foglalkozások, például: 
•	Tánc, 
•	Gyermek-jóga, 
•	Mozgásfejlesztő torna,
•	Cooking – „főzőcske” angolul

Szeretné, ha gyermeke biztonságban, igényes környe-
zetben, felkészült pedagógusokkal és kedves ovis-tár-
sakkal töltené a napjait? Ha játékosan, sok-sok énekkel 
és mondókával megszeretné és megtanulná az angol 
nyelvet? Jöjjön el hozzánk, ismerjen meg minket!

Elérhetőségeink: 6000, Kecskemét, Bánk bán u. 5.
Tel.: +36 30 9835 694, +36 76 800 161

angyalkert.kecskemet@gmail.com, 
www.angyalkertovoda.hu

Az Angyalkert Magánóvodában gyermeke egy 
szeretetteljes és biztonságot adó környezetben, 
élményekben gazdag óvodai életet élhet. Játékos 
formában ismerkedik meg az angol nyelvvel, melyet 
idővel bátran használ!
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Őszi szépségápolás drága csodaszerek nélkül

ajápoló a fűszerpolcról
Nem csak hajmosás közben és után ápolhatod 

a tincseidet, már a procedúra előtt is tehetsz értük va-
lamit. A mosást megelőzően oszlass el a hajadon sze-
zám-, mandula-, olíva- vagy jojobaolajat. Fésülöd bele 
az olajat a hajadba, majd miután hatott, kimoshatod, és 
így nem marad nyoma. Vásárolhatsz olyan sampont is, 
amely ezek valamelyikét eleve tartalmazza. Az említett 
olajokat hajmosás után is használhatod, ekkor viszont vi-
gyázz arra, nehogy zsírossá tegyék a hajad - inkább csak 
a hajvégek ápolására használd őket. 

A következő növényeket is használhatod hajkondi-
cionálóként a hideg őszi napokon: a citromfű és a csa-
lán táplálja a hajad, a ginzeng pedig pótolja az elveszett 
nedvességet. Utóbbi azért fontos, mert nyáron a sok sós 
és édesvíz, valamint az erős napsugárzás elvonják a ter-
mészetes vizet a hajszálakból, ősszel viszont a szeles, 
esős idő van rá hasonló hatással.

Edd magad szépre!
Ősszel jóval kevesebb vitamin jut a szervezetbe, ezért 

fokozottan ügyelned kell a kiegyensúlyozott és változatos 
táplálkozásra. Érdemes vitaminokat, szépség-, haj- és 
körömtablettákat szedni. 

A haj számára a B-vitaminok, a C- és az E-vitamin a 
legszükségesebbek. A gabona- és diófélék, a tojás és 
a tejtermékek rendszeres fogyasztása biztosítja azt a 
mennyiséget, ami a szépséghez kell. A zöld-, csalán- és 
kamillatea akkor is ápolja a hajadat, ha nem elfogyasz-
tod, hanem egyszerűen leöblíted vele a hajad hajmosás 
után.

Olívaolaj: ne csak a hajadra kend!
Hogy bőröd puha és 

selymes legyen, érde-
mes hetente kétszer le-
radíroznod. A bőrra-
dír eltávolítja az elhalt 
hámsejteket, ezzel is 
elősegítve a sejtmeg-
újulást, valamint ser-
kenti a vérkeringést is. 
Többször ne bőrradí-
rozz, mert a gyakori ra-
dírozás roncsolhatja a bőrt. Utána mindig használj arc-
krémet vagy testápolót! 

Az olívaolaj nemcsak a hajadra van jótékony hatással, 
a bőröddel is csodát tehet. Cukorral összekeverve élénkí-
tő, frissítő hatású. Hagyd megszáradni az arcodon a ke-
veréket, majd most le: a cukordarabkák leradírozzák a 
bőröd, az olívaolaj pedig táplálja. 

Íme még egy recept: keverj össze két mokkáskanálnyi 
mandulaolajat, három evőkanál kávézaccot és két mok-
káskanálnyi tejet, majd végezd el a fent leírt procedúrát.

Savas kezelés a szép bőrért
Ahogy a nyári napozás megviseli a bőrödet, úgy a kö-

zelgő hidegebb napok sem kímélik. 
Az UV-sugarak káros hatása mindenki számára is-

mert: a bőröd veszít a rugalmasságából, a felső hám-
réteg megvastagodik, a pórusok elzáródnak és akár 
pigmentfoltok is kialakulhatnak. Ekkor van szükséged gyü-
mölcssavas kezelésre. Az alma-, a citrom- és a glikolsav 
oldják a szarusejtek közti kötőanyagot. Ide bejutva serken-
tik a sejtosztódást, vitalitást biztosítanak, és új sejtek kép-
zésére ösztönzik a bőrt. 

Alapvetően min-
den bőrtípusra al-
kalmazhatók a ke-
zelések, azonban 
óvni kell a bőr pH-
értékét, ezért érde-
mes szakemberhez 
fordulni.

Tipp: Készíts gyü-
mölcssavas arcle-
mosót két evőkanál 
almaecetből, egy 
evőkanál mézből és egy evőkanál szőlőmagolajból, és 
ezt a mennyiséget addig használd minden nap reggel és 
este, míg el nem fogy. Arcmosás után kend át vele az ar-
cod, hagyd rajta tíz-tizenöt percig, majd mosd le!

www.life.hu

Az őszi hűvösebb és szelesebb napokon a hajadra és 
a bőrödre is jobban kell ügyelned. A szél, az eső és 
a hideg nem tesz jót nekik: megtépázhatja fürtjeidet, 
kiszáríthatja bőrödet. Az alábbi tippekkel a hajad 
ősszel is szép és egészséges lesz, bőröd pedig 
megőrzi ragyogását.
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Kecsketejes, gyógynövényes szappanok PR-cikk

LEGENDA SZAPPANMŰHELY 2011-ben alakult, azóta 
folyamatosan készítünk kecsketejes, gyógynövényes 

háziszappanokat. 

A kézzel való gyártás során hagyományos, nagyszüle-
ink által is ismert eljárásokat alkalmazunk. Célunk, hogy 
természetes alapanyagokból egészséges tisztálkodá-
si szereket állítsunk elő, és ezeket minél több emberrel 
ismertessük meg. Rendszeresen képezzük magukat, és 
a legújabb kozmetikai előírásoknak megfelelően dolgo-
zunk.

A kecsketejet egy környékbeli farmról szerezzük be, 
ahol a természettel harmóniában tartják a jószágokat, a 
gyógynövények nagy részét mi magunk termesztjük. 

Házi szappanjaink 
több éves tapasztala-
taink alapján nagyon 
jók száraz bőrre is, a 
természetes össze-
tevőknek köszönhe-
tően táplálják, rege-
nerálják azt. A kecs-
ketejnek fertőtlenítő, 
immunerősítő hatása 
van, több pikkelysö-
mörben, ekcémában 
szenvedő vásárlónk 
megelégedéssel használja évek óta. Illóolaj tartalmuk ré-
vén több szappanunk aromaterápiára is használható, de 
vannak illóolaj-mentes készítményeink is. Szappanjainkat 
gyermekek és kisbabák is nyugodtan használhatják.

Kínálatunkat megtekintheti webshopunkban: 
www.szappanmuhely.hu

Legenda Szappanműhely, 
Kecskemét, Fáklya utca 6. 

06-70/9422116, 06-20/3443921, 
szappanmuhely2013@gmail.com

A természetes alapanyagokból álló szappan az 
általános szappanokkal ellentétben növényi olajakat 
tartalmaz. Nem képez ugyan túl sok habot, de tisztító 
hatása ugyanolyan jó, mint a szintetikus habképzők-
kel dúsított nagyüzemi szappanoké, és nem szárítja a 
bőrt sem. Enyhén lúgos pH-ja miatt tartósítószert nem 
igényel.
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A 2014-es őszi divat legjobban viselhető trendjei

inták keverése
Ha eddig nem 

mertél többféle mintát ös�-
szekeverni egy szetten be-
lül, akkor itt az ideje, hogy 
megszabadulj a gátlásaid-
tól, mert a kifutók tele voltak 
az állat-, virág- és geomet-
riai minták kombinációival. 

Midi szoknya
Sok stylist előnytelennek 

tartja a midiket, ám a divat-
házak az egekig magasz-
talják őket. Ha igazán di-
vatos szeretnél lenni, akkor 
a melegebb napokon visel-
heted haspólóval is.

60-as évek megidézése
Az idei őszi divathoz több terve-

ző is a 60-as évek trendjeiből me-
rített inspirációt. Bizonyos divathá-
zak egészen az 50-es évekig men-
tek vissza a rakott szoknyával pá-
rosított kesztyűs szettjeik megalko-
tásakor, ám az előttünk álló hűvö-
sebb hónapok sztárja kétség kívül 
a kerek napszemüveggel viselt rö-
vid ujjatlan ruha lesz. 

Szürke
A fekete-fehér kombináció na-

gyon népszerű volt az idei elő-
őszi kollekciókban, de szerencsé-
re a tervezők a szürkét is felvették 
az őszi-téli palettára. Több szürkét 
is vegyíthetünk egy összeállításon 

belül, de akár egy élénk árnylattal is feldobhatod a sem-
leges színt.

Köpeny
Valószínű, hogy a pelerinről nem egy könnyedén hord-

ható őszi alapdarab, hanem inkább egy középkori vise-
let jut eszedbe, pedig a divatcégek bebizonyították, hogy 

még ez a furcsa ruha is 
lehet nagyon csinos és 
menő.

Átvetett kabát
A puha takaróként 

ölelő, övvel összefogha-
tó, gyakran túlméretezett 
kabátok is az idei őszi di-
vat szerves részét képe-
zik. Az oversize mérete-
zés ellenére is nagyon 
nőies kabátokat talál-
hatunk a hűvösebb sze-
zonra.

Irha
Az irhakabát soha sem hiányozhat az őszi-téli kol-

lekciókból, ám idén úgy tűnik, hogy még az eddigieknél 
is népszerűbb lesz a divat szerelmeseinek körében. A 
gyapjús kabát ugyanolyan fontos alapdarabja lehet a ru-
határadnak, mint a klasszikus bőrdzseki.

Kötött holmik
A kötött holmik már több 

éve tartják magukat, ám az 
eddigiekkel ellentétben nem 
a túlméretezett és formátlan 
pulcsik, hanem a csinosan 
nőies fazonok lesznek diva-
tosak idén ősszel.

Állati motívumok
Úgy tűnik, hogy az állatok 

képei és ábrázolásai mára 
már teljesen átvették a ko-

rábban felettébb népszerű állatminták helyét a divatipar-
ban. A 2014-es őszi trend egyik legmenőbb motívuma 
nem csak nyomtatott, hanem hímzett, sőt kollázs formá-
ban is a ruhákra kerülhet, így biztosan megtalálod a szí-
vedhez legközelebb álló megoldást. Több kollekcióiban a 
madaras és a rókás minták kapták a főszerepet.

Oxford cipő
Néhány éve minden-

ki ezekben rohangált és 
most újra előtérbe kerültek a 
maszkulin oxford cipők. Vi-
seld nőies ruhákkal és szok-
nyákkal az oxfordot, ha nem 
szeretnél túl férfias hatást 
kelteni.

www.csinifix.hu

Az idei őszi divat színeit az erőteljesen mély bordó, 
narancs és kék árnyalatok dominálják, ráadásul az 
anyagok terén is számtalan lehetőség közül válogat-
hatunk. Mi most eláruljuk, hogy melyek 2014-es őszi 
divat legszebb és legjobban viselhető trendjei! 

M
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Egy jó cipőt az Ön lába is megérdemel! PR-cikk

gy jól megválasztott cipő csodákra képes, és kényel-
messé teszi az egész napunkat, mentesítve minket 

a fent említett kellemetlenségektől. Éppen ezért nyitotta 
meg 20 éve Szivárvány Cipő Divat üzletét Sántáné Marton 
Erika is, ahol a minőség, a kényelem és a bő választék 
az elsődleges szempont! 2012-től már egészségkártya 
elfogadó helyként is működik.

Az üzletben eleinte csak magyar gyárak termékeit for-
galmaztuk, de a magyar ipar hanyatlásával nyitottunk a 
külföldi márkák felé is. Ma már nagyon sok neves német, 
lengyel, olasz, spanyol, szlovák gyártó termékeit forgal-
mazzuk vásárlóink nagy elégedettségére. Ilyen márkák 
például a Tamaris, a S.Oliver, vagy a Marco Tozzi.

Kínálatunk: női, férfi, gyermek utcai cipők, gyógypa-
pucsok, cipőápolási kellékek. 

Kiemelt célunk, hogy a vásárlóinknak mindig kényel-
mes, jó minőségű cipőt tudjunk adni!

Ügyfélkörünk folyamatos bővülése 2011-ben már in-
dokolttá tette egy weboldal létrehozását. A honlap jó le-
hetőséget biztosított az érdeklődők számára, hogy akár 
otthonukból is át tudják nézni a bolt kínálatát. Ennek kö-
szönhetően egyre több igény érkezett arról, hogy a vásár-
lást otthonról is, kényelmesen lehessen lebonyolítani, így 
2013-tól webáruházukban már az interneten keresztül is 
megvásárolhatják a boltban kapható termékeket.

A magas minőségi felnőtt cipőkön kívül nagy válasz-
tékban találhatók gyerekcipők is, például: Szamos kölyök, 
Linea, D.D. Step, Dr. Punto. A kínálat kialakítása során el-
sődleges szempont volt, hogy ne csak esztétikailag, de 
kényelmi, praktikussági, egészségügyi szempontoknak is 
megfeleljenek cipőink. 

Szivárvány Cipőbolt
Kecskemét, Izsáki u. 2., Szil-Coop 1. emelet 1. sz üzlet

www.szivarvanycipobolt.hu, Tel.: 06-20/93-39-307 
Nyitva: H-P: 9-18, Szo: 9-13

Fájó derék, sajgó, dagadt lábak, kérges sarok, 
és a menést megkeserítő bütykök és tyúkszemek... 
Sokak vannak így, akik a nap végére alig várják, 
hogy levegyék cipőjüket, mert annyira kínozza őket 
a lábfájdalom. 

E
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Védje ereit az érelmeszesedés ellen PR-cikk

eringészavar, érszűkület?
A szervezetünk működéséhez szükséges táp-

anyagok a verőér hálózaton keresztül jutnak el a szövete-
inkhez. A vérkeringés zavarának egyik leggyakoribb oka 
az érelmeszesedés, amely csak az artériákat károsítja, a 
vénákat megkíméli. 

A folyamatban nem pusztán az erek rugalmassá-
ga változik, hanem belső falukon kis kidudorodások, 
plakkok jelennek meg, kezdetben helyenként, majd mi-
nél nagyobb számban. A plakkokban gyakran rakódik le 
mész, ami szinte csontkeménnyé teszi az erek ezen ré-
szeit. A dudorokat egyéb anyagok, például zsírok vagy 
vérfesték is kitölthetik. 

Az érelmeszesedés következtében az erek beszűkül-
nek, vagy teljesen elzáródnak. A lerakódások csökkentik 
az erek rugalmasságát, szűkítik az átmérőjüket, ami le-
csökkent tápanyag és oxigén ellátáshoz vezet. Kialakul a 
szövet- és szervkárosodás, jelentkezik a fájdalom. 

Amikor a lerakódások leválnak és bekerülnek a vér-
áramba, elzárhatják a szabad áramlás útját. Az érintett 

területtől függően be-
szélhetünk szélütésről, 
szívinfarktusról, illetve 
végtagi artériás trom-
bózisról. 

Mik az érszűkület tü-
netei?

Az érszűkület idő-
ben való felismerése 
a későbbi súlyosabb 
problémák elkerülését 
jelentheti. A megjele-
nő tünetek attól függ-
nek, hogy a szűkület 
vagy elzáródás milyen 
mértékű és hol helyez-
kedik el. 

Ha a szűkület vagy 
elzáródás az alsó 
végtagban van, a be-
teg a lábak hűvössé-

gét, fehérségét ész-
leli, krónikus fájda-
lomról, helyi érzé-
ketlenségről, görcs-
ről és néhány méter 
járás után nagyfokú 
izomfáradtságról 
panaszkodik. Sú-
lyosabb esetekben 
elszíneződést, elhaló lábrészt, vagy nem gyógyuló sebe-
ket okoz az érszűkület. 

Ha a betegség a nyaki vagy agyi ütőereket támadja 
meg, akkor a panaszok koncentrációzavarban, feledé-
kenységben, szédülésben, fülzúgásban, látászavarban, 
féloldali testfél zsibbadásban, mozgászavarban jelent-
keznek. A szívkoszorú ereknél fáradtságérzetet, megter-
helésnél heves fájdalmat érezhetünk a szívtájon, amely 
kisugározhat a karra vagy nyakra. 

Az érszűkület kialakulását elősegítik:
•	dohányzás, 
•	magas vérnyomás, 
•	magas koleszterinszint, 
•	cukorbetegség, 
•	túlsúly, 
•	mozgásszegény életmód, 
•	öröklött hajlam, 
•	STRESSZ. 

A műtéti megoldás is csak átmeneti, ráadásul a kiserek 
károsodásakor leromlott állapotban, vagy idősebb kor-
ban a műtéti kockázat miatt egyáltalán nem jöhet szó-
ba. Ellenőriztesse érrendszere állapotát szakorvossal 40 
év felett évente, különösen akkor, ha már jelentkeztek a 
tünetek! Az időben felismert érproblémák kezelhetők, ha 
pedig minél később derül ki, akkor annál nehezebb a fo-
lyamatot megállítani! 

Ellenőriztesse érrendszerét Centrumunkban szakorvosi 
vizsgálatunkon most kedvezményesen: „ketten egy áron” 
(10.000 Ft helyett 5.000 Ft a vizsgálat díja egy főnek)! 
Ha szükséges, kezeltesse magát időben. A kezelés fájda-
lom és mellékhatásmentes, rendkívül hatásos módszer 
az érszűkület elleni harcban. 
Vizsgálatokat végzi: Dr. Cserényi László érsebész főorvos, 
és Dr. Raskó Endre érsebész főorvos
2014. november 3-tól december 24-ig a kezelések árá-
ból 30% kedvezményt biztosítunk.

Humán Terápia Centrum 
Kecskemét, Horváth Döme Krt. 8.

76/322-993, 06-30/477-4259
www. humanterapiacentrum.hu

Az EU-hoz képest nálunk közel a duplája a keringési 
betegségek előfordulása, és kb. 400-500 ezer érszű-
kületes beteget tartanak számon. Magyarországon a 
szív és érrendszeri betegségek az összhalálozás több 
mint felét okozzák. 

K
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Az arcüreggyulladás fájdalommentes kezelése PR-cikk

ogyan történik az átmosás?
Első tíz percben beülünk az INDISO 

sófelhőjébe, amely segítségével fellazul a 
patológiai váladék az arcüregünkben. A 
kellemes „sózás” után a páciens hanyatt 
fekszik, kissé hátralógatott fejjel. Az egyik 
orrnyíláson néhány milliliter folyadékot 
adagolunk az orrüregbe, amelyet a mel-
léküregből ürülő váladékkal együtt a má-
sik orrnyíláson keresztül visszaszívunk. Az 
orrnyílások cserélgetésével ezt az öblö-
getést 5-20 percen keresztül végezzük. 

Mikor érdemes az arcüreget kezelés alá 
vetni?

Garatcsorgás érzése esetén (jele a reggeli köhögés, il-
letve lefekvéskor, vízszintes helyzetben), elhúzódó, illetve 
visszatérő nátha esetén, arc- és homloküreg gyulladáskor, 
ha a gyermekeknél fülfájás, halláscsökkenés jelentkezik. 

Mennyire fáj a kezelés? 
Fájdalommentes az átmosás, amely felnőtteknél és 

gyermekeknél egyaránt alkalmazható. 

Milyen betegségek kezelésére jó még ez a terápia?
Többek között asztma, fulladás, köhögés, nehézlég-

zés, orrfolyás, megfázás, lég-
úti allergia, légúti nyálkahár-
tya gyulladás, mandulagyulla-
dás, tüdőbetegség, dohány-
zással összefüggő megbete-
gedések esetén alkalmazható 
hatásosan.

Hogyan kell bejelentkezni? 
A 06-30/542-14-18 és a  

06-76/320-631 telefonszám-
okon kell időpontot kérni. 

Bővebb információt a 
Facebook.com/Sóterápia Indiso Kecskemét oldalon talál-
hatnak a kedves betegek.

Indiso Speleo Klinika, 
Tel.: 06-30/542 14 18, 06-76/320-631, 

www.indiso.eu

A kecskeméti INDISO Speleo Száraz Sóterápiát 
kérdeztük új tevékenységéről, a fájdalommentes 
arcüregátöblítésről.  

H
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Hagyományos keleti gyógymódok

Tran Hue Ha, akupresszőr, tuina terapeuta és 
népi gyógyász 

Célom, hogy folytassam mesterem, Dr. Szem munkássá-
gát, segítsek a betegeken, és életminőséget javítsak. 

Hagyományos módszerekkel, mint kínai TUI-NA és vi-
etnami gyógymasszázs, köpöly, gyógykészítmények és 
elektro-akupresszúrás készülék és kezelési módszer hasz-
nálatával segítem elő a szervezet természetes öngyógyí-
tó képességét.

A kezelések alkalmasak:
•	egészség és vitalitás megőrzésére,
•	derékfájásra, 
•	ízületi fájdalmakra,
•	allergiára,
•	magas/alacsony vérnyomásra,
•	emésztési problémákra,
•	impotencia, prosztata problémákra,
•	menstruációs problémákra és
•	alvászavarokra.

Köpölyözés, Vákuum terápia: szívóhatással vérbőséget 
okoz az adott területen, javul a kezelt bőrfelület és izom, 
valamint a területhez tartozó belső szervek vérellátása, 
vérkeringése, anyagcseréje. A helyileg fellépő vérbőség 
aktivizálja a szervezet egy vagy több csatornáját, akupunk-
túrás pontjait, s így fokozza a Qi áramlását. Terápián belül 
tuinával kombináljuk.

TUI-NA terápia: fizikai terápia, ami a testen lévő csatornák 
és akupunktúrás (leginkább a háton található Shu) pontok 
manuális ingerlésével visszaállítja a szervezet optimális 
energetikai egyensúlyát. Alkalmas a stressz okozta tüne-
tek, belgyógyászati problémák, a csont és izomrendszer-
rel kapcsolatos panaszok kezelésére, valamint egészség-
megőrzésre, megelőzésre is. 

További kiegészítő kezelés az orvosi ízületi és izomra-
gasztás technika. Olyan szalagragasztás, mely lehetővé te-
szi az akut és krónikus ízületi, izombántalmak fájdalom-
csillapítását, mozgásfunkció-javítást, nyirokáramlás ser-
kentést, ízület rögzítést, izomlazítást.

Elektro-akupresszúra: Elektro-A, hagyományos kínai orvos-
lás elvei alapján a Qi-életenergia, ami felelős a testben le-
zajló fizikai és kémiai reakciók, tevékenységek beindításá-
ért, az élet alapját képezi. Hiányából vagy elakadásából 
ered a szervezetben zajló diszharmónia. A Qi a testben 
megtalálható csatornákon keresztül áramlik, és a csator-
nán található akupunktúrás pontokon keresztül lehet befo-
lyásolni a Qi-t. Minden terápia a Qi helyreállítására törek-
szik. Felületi kezelés, melyben elektródákat teszünk az aku-
punktúrás pontokra és stimuláljuk azokat, helyreállítva ez-
zel a diszharmóniát. 

Moxa: hőterápia, mely a hagyományos kínai orvoslás által 
ismert csatornákra és akupunktúrás pontokra épül. Hideg, 
nedves jellegű fizikális és belgyógyászati betegségek ke-
zelésére jó, melyben töltjük a szervezet belső melegét. A Qi 
csí áramlásának fokozására, annak helyreállítására, a jó, 
harmonikus közérzet megteremtésére alkalmas.

Dr. Szem Bt.
www.drszembt.hu , Tel.: 06-20/967-5079

2700 Cegléd, Szent Imre herceg u. 17

A Dr. Szem Bt. egy természetgyógyászati rendelő, ahol 
kínai és vietnami gyógymódokkal segítem az életmi-
nőség javítását, szinten tartását és megőrzését.

PR-cikk
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Életvezetési tanácsadás egy kicsit másképp! PR-cikk

iszem, hogy min-
den elmélet annyit 

ér, amennyit meg tudunk 
a gyakorlatban valósíta-
ni belőle. 

A következő talentu-
mokat, égi adományo-
kat szeretném családom, 
közvetlen környezetem, 
embertársaim, és mások 
szolgálatába állítani: 
•	Sorselemzés.
•	Önismeret: az önisme-
ret alapkérdései: ki vagyok  

én? Miért vagyok itt? Milyen vagyok én? Mi az, amin vál-
toztatni akarunk, mi a célunk? 

Bármelyik úton is indulunk el azonban, kizárólag ak-
kor juthatunk előre, ha őszinték vagyunk önmagunkhoz.

•	Lelki életmódvezetés: életünk során irányt mutat 
megoldhatatlannak tűnő családi konfliktusok, trau-
mák, munkahelyi problémák, pénzügyi zsákutcák, 
stresszhelyzetek, gyász által kialakult rezignált, de-
pressziós állapotokból. Az önmagát blokkoló, gátló 
gondolkodásmód feloldása során a tudatos “újrater-
vezéséhez” is hozzásegít.

•	Függőségek kezelése.
•	Trauma és stressz okozta lelki sebek oldása.
•	Párkapcsolat harmonizálása.
•	Áldott állapot, szülés, anyaság, új generációs gyer-

mekek.

A mindennapi praktikákon túl, egészen a lelki operá-
ciókig terjedő oldások által, jóga gyakorlatokkal és medi-
tációs anyagokkal kiegészítve teljesedik ki mindhárom sí-
kon életünk hajójának helyes kormányzása. 

Várok minden gyógyulni, változni vágyót Kecskeméten 
a Kölcsey utca 17. szám alatti Sárla Klinikában.

Rendelési idő: szerda 9.00 - 18.00 óráig
Bejelentkezés: 06 30 911 03 91

Kecskemét, Kölcsey utca 17.,
www.szentmihalyakademia.hu

A nevem Márki Nóra Jázmin, Spirituál Terapeuta 
vagyok. Kora gyermekkorom legelső emlékei: aktív 
látomások, és színes dimenziók képeinek sorozata.

H

Alma Gyógyszertár
Talfája 1. (TESCO 
Bevásárló Központ)

Bagoly Patika
Bagoly u. 1/A.

Benu Gyógyszertár
Dunaföldvári út 2. 
(AUCHAN Bevásárló 
Központ)

Boldogasszony 
Gyógyszertár
Ceglédi út 28.

Boldogasszony Patika 
Fiókgyógyszertára
Zsigmond Ferenc u. 25/A.

Cifra Gyógyszertár
Izsáki út 12/B. (TESCO)

FILOSZ Gyógyszertár
Csend u. 1/a.

Háry Gyógyszertár
Kodály Zoltán tér 9.

Hunyadi János 
Gyógyszertár
Hunyadi tér 6.

Kodály Gyógyszertár
Izsáki út 2.

Korona Gyógyszertár
Nyíri út 38/a.

KörPatika Gyógyszertár
Rózsavölgyi tér 27.

Kugler Gyógyszertár
Széchenyi krt. 1/a.  

Malom Gyógyszertár
Korona utca 2.

Mátyás király 
Gyógyszertár
Szabadság tér 1.

Medicina Patika
Csongrádi u. 1.

Menta Gyógyszertár
Irinyi u. 22.

Műemlék Gyógyszertár
Czollner tér 5.

Műkerti Gyógyszertár
Irányi István u. 5.

Narancs Gyógyszertár
Kada Elek u. 4.

Oroszlán Gyógyszertár
Batthyány u. 16.

Oroszlán Gyógyszertár
Széchenyi stny. 5.

Pajzs Patika
Gyõzelem u. 9.

Partner Patika
Piaristák tere 7.

Pingvin Patika
Batthyány u. 37.

Pingvin Patika
Aradi vértanúk tere 1.

Pingvin Patika
Deák Ferenc tér 6.

Rákóczi Patika
Rákóczi út 8.

Szalagházi Gyógyszertár
Vágó u. 2. 

Szent Benedek 
Europatika
Kápolna u.15.

Szent György 
Gyógyszertár
Budai u. 1. 

Szent István király 
Gyógyszertár
Jókai u. 27.

Széchenyi István 
Gyógyszertár
Széchenyi sétány 6.

Széktói Kígyó 
Gyógyszertár
Szüret u. 1.
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A legnépszerűbb őszi sportok

annak olyan sportok, melyek közked-
vetek ebben az évszakban is. Hogy 

mik ezek? Lássuk!

Futás
A futás az egyik legnépszerűbb sport-

nak számít, hiszen csak egy jó futócipő kell 
hozzá. Amellett, hogy kiváló kardió edzés 
és rendkívül látványos alakformálást, fo-
gyást lehet elérni vele, még lelkileg is pozi-
tív hatással van az emberre.

Túrázás
Az egyik legideálisabb évszak a kirán-

dulásra az ősz. Ilyenkor csak egy túraútvonalat kell meg-
célozni, rétegesen felöltözni, és már lehet is élvezni a ter-

mészet adta csodákat. Pszichésen épp úgy, mint a futás-
nál, kiválóan fel tudsz töltődni pozitív energiával, amit az 
élet más területén tudsz majd hasznosítani. Kiváló prog-
ramlehetőség családok, barátok, szerelmesek számára. 

Úszás
Az úszással az egész tested kiválóan átmozgathatod, 

és még az ízületekre sincs negatív hatással, így túlsúlyos 
emberek számára is kiváló mozgásforma lehet. Továb-

bá a legtöbb uszodában található sza-
una részleg, ahová mindenképp érde-
mes betérni. Segít a zsírégetésben és az 
anyagcsere folyamatokat is felgyorsítja, 
többek között a narancsbőr elleni harc-
ban is segítségedre lehet.

Jóga
A borongós, esős időben nincs is 

jobb egy lelket feltöltő jógánál. Már kez-
dő jógázóként is megtapasztalhatod, e 
mozgásnak a lélekre gyakorolt hatását. 
A jóga a lélek edzése mellett a testre is 
pozitívan hat, hiszen remek nyújtó-erő-

sítő gyakorlatokat sajátíthatsz el az óra alkalmával.
www.rcnews.hu

Az ősszel együtt megérkezett a szürke és rossz idő, te-
tézve azzal, hogy még a nap is korábban megy le. Ez a 
legtöbb ember számára kedélyállapot ingadozást je-
lent. Ezért is érdemes a rossz idő ellenére sportolni, hi-
szen edzés során endorfin, azaz boldogsághormon 
szabadul fel.

V
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Őszi kirándulás Solymárra

a elérted Solymár nagyközség határát, térj le a műút-
ról jobbra, és vedd célba az erdőt, valamint a kékkel 

jelzett túraútvonalat.

A solymári patak völgyében haladva néhány perc gya-
loglás után meg is érkezhetsz a híres solymári vízesés-
hez. Azonban ahhoz, hogy észrevedd, a jelzésnek meg-
felelően le kell térned az útról.

Innen már a Rózsika-forrás sincs messze, ahol amel-
lett, hogy gyönyörű erdei környezetben pihenheted ki az 
út fáradalmait, a friss forrásvízzel akár szomjadat is csil-
lapíthatod.

A túraútvonal a pihenő után egyre magasabbra visz 
majd, egészen a 14. század második felében épült soly-
mári várig - Szarkavár -, melynek sajnos már csak a rom-

jai idézik fel a korabeli reneszánsz kultúrát.

Ha követed az útvonalat, a várhegyről visszajutsz a 
község központjába, ahol - ha még nem csillapítottad 
kellőképp tudásszomjadat - megismerheted a vár tör-
ténetével foglalkozó Valkó Arisztid helytörténeti gyűjte-
ményt is.

Javasolt túraútvonal: Hűvösvölgy, solymári vízesés, Rózsi-
ka-forrás, solymári vár, Solymár.
A túra hossza: négy kilométer.
A túra időtartama: kényelmes tempóban körülbelül más-
fél-két óra.

www.femina.hu

Az Aranyhegyi-patak, a Budai-hegység, a Jegenye-
völgy és a Pilis által közrefogott területen elhelyezke-
dő Solymár két órás autóútra található Kecskeméttől. 
Ha a kalandos természetjárást a kulturális feltöltődés-
sel szeretnéd összekapcsolni, mindenképp látogass el 
a római kor óta fennálló településre.

H
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Tökéletes immunerősítő: mézes fokhagyma

lkészítési mód: 
A mézes fokhagyma bármikor elkészíthető, és a 

módszer egészen egyszerű. Meg kell pucolni a fokhagy-
mát, beletuszkolni egy kisebb üveg mézbe, lefedni az 
üveget, és berakni a kamrába. 

Arányok: negyed kiló mézhez adjunk két közepes fej-
nyi fokhagymát!

Hogy mi fog történni?
Néhány hét alatt a fok-

hagyma megsötétedik, és 
megfesti a mézet is, amely 
egészen folyóssá válik az 
átalakulás során. Nem kell 
aggódni, nem romolhat 
meg, erre a méz és a fok-
hagyma is garancia. Végül a keveréknek körülbelül olyan 
sötét színe lesz, mint a kínai szójaszósznak vagy a bal-
zsamecetnek.

Mire jó a mézes fokhagyma?
A fokhagyma antibakteriális és antimikotikus (gom-

baellenes) hatása révén légúti megbetegedések és a 
Candida albicans okozta fertőzések kezelésében hasz-
nálatos. Továbbá tágítja az ereket is. 

Rendszeres, kúraszerű al-
kalmazása csökkenti a vér 
káros LDL-koleszterin-szintjét, 
antioxidánsként serkenti az 
immunrendszert, csökkenti 
a mellkasi fertőzéseket, vér-

alvadásgátló és vérnyomáscsökkentő. Főbb hatásai közé 
sorolandó még az antibiotikus (antibakteriális), nyálkaol-
dó hatás. A népi gyógyászatban meghűléses betegsége-
ket is gyógyítanak vele. A fokhagyma baktériumölő hatásá-
nak köszönhetően tehát tisztítja, fertőtleníti a szervezetet.

Javasolt felhasználás
Betegség megelőzésére napi egy gerezd fokhagyma 

fogyasztása javasolt - annyi mézzel, amennyi egy kiska-
nálon vele jön a mézes keverékünkből.

Ha kezd kitörni valami fertőzés, akkor emeljük meg a 
napi adagot legalább 3-4x1 kanálnyira.

www.nlcafe.hu

Nagyanyáinktól tudjuk, hogy a fokhagyma a házipatika 
csodaszere, mézzel érlelve pedig az egyik legjobb im-
munerősítő.

E
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Különleges őszi finomságok ebédre

narancsos-chilis sütőtökleves elkészítése: 
A sütőtököt megtisztítjuk, majd mézet 

karamellizálunk, és erre tesszük rá az apróra vágott tö-
köt. Lepirítjuk, kevés vízzel felöntjük és főzzük.

Közben kockákra vágjuk a megtisztított narancsot, 
majd a narancskockákat is hozzáadjuk a leveshez. Be-
letesszük a cukrot, a sót, a bort, a chilit, és így szétfőzzük. 
Ha valaki sűrűn szereti a levest, akkor vagy alkalmazzon 
keményítőt, vagy egyszerűen nagyon sok hozzávalót te-
gyen bele. Tejszínnel felöntjük és tálaljuk.

Túrófánk: 
A túrót elkeverjük a narancs és a citrom héjával, köz-

ben két egész tojást és kettő sárgáját a porcukor felével 
kikeverjük, majd a túróhoz adjuk. A cukor másik felét a 
fehérjékkel habbá verjük, és lazán belekeverjük. Óvato-

san beleszórjuk előbb a lisztet, majd folyamatosan ke-
verve a zsemlemorzsát ugyanígy. Közepes lángon, forró 
olajban kisütjük.

A mártásnál a gyümölcsmixet cukorral feltesszük főni, 
ha kezd kiolvadni, ráöntjük a bort, végül még a forrás 
előtt beleöntjük a vízzel elkevert keményítőt is. Egyet for-
raljunk rajta óvatosan, nehogy szétessen a gyümölcs.

Jó étvágyat kívánunk!
www.mitfozzunkma.hu

Egy hamisítatlan őszi menü összeállításánál ki kell 
használni azokat az alapanyagokat, melyeket az őszi 
szezon kínál. A narancsos sütőtökleves chilivel erre ki-
tűnő példa, ami mellé egy klasszikus süti, a túrófánk 
dukál.

A




