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A gyógyvíz megnyugtat, pihentet és óvja az 
egészséget! Tiszakécskén, a Tisza legnagyobb 
hazai kanyarulatának ölelésében fekszik a Tisza-
parti Gyógy- és Élményfürdő. A termálfürdő terü-
letén 1344 méter mélyről tör fel a lágy, 52oC-os 
gyógyvíz, mely elsősorban mozgásszervi és nő-
gyógyászati betegségek kezelésére alkalmas.

A magas ásvá-
nyi anyag tartal-
mú vízben történő 
kezelések, a hé-
vízi iszap és ki-
váló orvosa-
ink szakértelmé-
nek (reumatológus 
és belgyógyász) 

segítségével bárki megtapasztalhatja, hogy a  
természet erejével is a gyógyulás útjára lehet lépni. 

Gyógyászati részlegünkön az OEP támogatott kezelések 
mellett lehetőség van kedvezményes gyógykúra csoma-
got is igénybe venni, mely a hét bármely napján elér-

hető, várólista nélküli előjegyzést biztosít Önnek és sze-
mélyre szabott kezelés sorozattal segíti gyógyulását.

A fürdőzők min-
den héten, ked-
den és csütörtökön 
18:00-19:00 óra között 
AQUAFITNESS órá-
ra jelentkezhetnek, 
mely kiválóan alkal-
mas ízületi betegség-
ben szenvedő, nehe-
zen mozgó szemé-
lyeknek. Az órán való részvétel úszástudást nem igényel.

Gyógyító termálvíz, friss levegő, könnyű sport, la-
zító és relaxációs testkezelések, forró szauna és  
családi élmények, nálunk mind megtalálja!

GYÓGYVÍZZEL KÖNNYEBB 

TISZA-PARTI GYÓGY- ÉS ÉLMÉNYFÜRDŐ
6060 Tiszakécske, Rózsabarack tér 2. 

Nyitva: 2017. október 16-tól 09:00-22:00
Tel.: +36 76 441 363, Fax.: +36 76 540 363 

 info@tiszapartifurdo.hu, www.tiszapartifurdo.hu



5.

A SZEM A LÉLEK TÜKRE 
Szokás mondani, és valóban sokat elárul ró-
lunk. A környezeti ártalmak, légszennyezettség, 
káros sugárzások, számítógép monitorja, televí-
zió, kialvatlanság stb. túlterhelik, súlyosan ká-
rosítják a látásért felelős érzékszervet, valamint 
nagyban felgyorsítják az öregedési folyamato-
kat, melyek hatására megjelennek a ráncok, a 
szem alatti karikák, és megereszkedik a felső 
vagy az alsó szemhéj. Hogyan lehet megállítani 
az öregedési folyamatokat?

A Plasmage egy non-invazív, plazmatechnológiás 
mikrosebészeti készülék, amely alkalmas a megeresz-
kedett felső szemhéj megemelésére.

A meglazult, megnyúlt felső szemhéj gyakran nem csu-
pán esztétikai problémát okoz, több esetben a bőrfe-
lesleg látásban is zavaró lehet, megoldása a bőrfeles-
leg eltávolítása. Erre eddig egyedül a szemhéjplasztika 
volt alkalmas, de 2017-től a megereszkedett felső és alsó 
szemhéj kezelésére egy új eljárás, a Plasmage is képes.

Az orvosi készülék a negyedik halmazállapotot, a plaz-
mát használva működik: miközben a kezelőfejet a bőr-
höz közelítjük, a levegőben lévő gázok ionizációjával egy 
elektromos ívet hoz létre, aminek a hatására a  felesle-
ges szövetek elpárolognak anélkül, hogy a mélyebb szö-
veti rétegek károsodnának. Ezáltal a bőr mennyisége a 
kezelt területen csökken.

A plazmakezelés során helyi érzéstelenítés után pontsze-
rűen távolítják el a bőrfelesleget, így rendkívül precíz keze-
lés végezhető, miközben a környező szövetek hőterhelése 
lényegesen alacsonyabb, mint például egy lézerkezelés-
nél. A kezelés eredménye azonnal látható, a bőrfelesleg 
eltűnik, csökken a felső szemhéj megereszkedése, az alsó 
szemhéj ráncossága.

A dinamikus ráncok azok, 
amelyek nevetéskor, grima-
szoláskor jönnek elő, a szem 
körül sugárirányban (szar-
kalábak) helyezkednek el. 
Hosszú fennállás után a bőr 
„megtörik” azokon a helye-
ken, ahol gyakran meghaj-

lítják a mimikai izmok. Ha ezeknek az izmoknak a tónu-
sát csökkenteni tudjuk, a ráncok egy része is elsimul. Erre 
a botoxot használják, mely néhány hónapra kémiai úton 
felfüggeszti azon izmok működését, amelyikbe befecsken-
dezik. Az injekció beadása után több nap alatt alakul ki a 
végleges hatás, mely átlagosan 4-6 hónapig tart. 

A szem alatti karikák, mélyedések eltüntetésének 
egyik népszerű módja a különböző anyagokkal történő 
feltöltés. A feltöltés általában úgy történik, hogy egy injek-
ciós tűvel vagy kanüllel a bőrbe, a szem alatti mélyedés-
be adnak néhány tized milliliter anyagot, leggyakrabban 

hyaluronsavat, ami a be-
adás után feltölti és ezáltal 
eltünteti a szem alatti kari-
kákat. A beadás után a ha-
tása azonnal látszik, és ál-
talában 6-12 hónapig tart. 

DR. SZABÓ ANDRÁS
bőrgyógyász-kozmetológus 

szakorvos
Cegléd, Bajcsy-Zs. tér 3/a.

06-20/312-0403
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A gyönyörű ősz… a színek, a lecsendesedés és 
megnyugvás, a befelé fordulás időszaka  most 
kicsit korán érkezett, így nagyobb az esélye a 
meghűlésnek, ezért a vitaminszedés mellett ér-
demes öltözködésünkre is jobban odafigyelni! 

A hölgyek ruhatárának elengedhetetlen darabja a klas�-
szikus trikó. Üzletünkben a görögvállas és spagettipántos, 
illetve mellkosaras, valamint garbó nyakú modellek egy-
aránt megtalálhatók. Sokan könnyen felfáznak, ezért cél-
szerű száras pamutalsót hordani a téli időszakban, főleg 
azoknak, akik sokat tartózkodnak a szabadban vagy ép-
pen kerékpároznak a hidegben. Az uraknak trikókat és al-
sópólókat is kínálunk, téli időszakban pedig jégeralsókkal 
bővül kínálatunk. Sajnos, a hölgyek közül is sokan szenved-
nek hasi sérvtől, nekik ajánljuk Control alsóinkat, melyek 
nem csupán alakot formálnak, hanem erősen tartják a ha-
sat, tehermentesítenek. Prevenciós céllal szülés után is cél-
szerű viselni ezt az alsóneműt, hasi műtétek után pedig a 
gyorsabb regenerálódás érdekében kimondottan javasolt. 
Különlegesség kínálatunkban az ezüstionos női alsó, mely 
antibakteriális hatással bír, így megelőzés vagy gyógyulás 
céljából egyaránt viselhető.

Kompressziós harisnyáink a hétköznapi viselet tökéletes ki-
egészítői, segítik a vérkeringést, tartják a lábat, visszérrel 
küzdő, illetve ülőmunkát végző hölgyeknek szívből ajánlom. 
Egészségük megőrzése érdekében az őszi/téli időszakban 
sokan választják a wellness-szállodák komplex szolgálta-
tásait vagy heti rendszerességgel szaunázással, úszással 
erősítik immunrendszerüket, míg vannak, akik a gyógyke-
zeléseket választják. Persze ehhez egy jó fürdőruha és kön-
tös elengedhetetlen…üzletünkben találnak fürdőruhákat, 
úszókat és köntösöket. Ha utazik, bőröndjéből ne maradjon 
ki a pizsama sem, nézzen be hozzánk, és válasszon kínála-
tunkból egy kedvére való darabot! A test- és lélek harmóni-
áját elősegítő jóga, pilátes sokak kedvence, ezekhez a moz-
gásformákhoz topot vagy komfortmelltartót, a dinamiku-
sabb sportokhoz erős tartású, speciális melltartót  javaslok.
 
Élvezzék az őszi napokat, gyönyörködjenek a színpompás 
természetben, sportoljanak, relaxáljanak és persze, láto-
gassanak el üzletünkbe! Szeretettel várom Önöket!

FEHÉRNEMŰK AZ EGÉSZSÉGÉRT

Cegléd, Kossuth F. u. 8. 
Gyarmati-udvar

Kövessen minket a Facebookon is!
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Keresse gyógyászati üzleteinket

PRIMA-PROTETIKA Kft.
Gyógyászati segédeszközök
és egészségmegőrző termékek széles választéka
Orvosi vények beváltása  EP kártya elfogadása

 KECSKEMÉT, Nyíri út 38/C. (Kórháznál)  (20) 938-9160
 TISZAKÉCSKE, Szolnoki út 2. (Orvosi rendelőben)  (20) 939-0021 
 KISKUNFÉLEGYHÁZA, Attila u. 2. (Körpatikával szemben)  (20) 923-4014
 KISKUNHALAS, Dr. Monszpart L. u. 1. (Kórháznál)  (20) 939-0026
 LAJOSMIZSE, Dózsa Gy. u. 104-106. (Egészségházban)  (76) 455-154

www.prima-protetika.hu
Keresse termékeinket webáruházunkban is!

MILYEN A JÓ CIPŐ?
Naponta találkozunk a cipők számlájára írható 
rendellenességekkel, melyek megelőzhetők, ha 
szem előtt tartjuk: a jó közérzet alapja a helye-
sen megválasztott cipő.

A divat azonban szinte mindig győz az egészségügyi 
szempontok felett. Ha megtörténik a “baj” már csak az 
egyedi méretre készülő és nem mindig a legújabb divatot 
követő gyógycipő marad. De ebben legalább tudunk járni.

A nagyon magas sarok a talpizmok elgyengülését eredmé-
nyezheti, az orvosok a négy centinél magasabbat semmi-
képpen nem ajánlják. A magas cipősarok átrendezi a test-
súly elhelyezkedését, a szalagok, izmok meggyengülnek, 
megnyúlnak, a láb harántíves szerkezete tönkremegy.

A másik véglet: a teljesen lapos, sarok nélküli, úgyneve-
zett „balerinacipő”. Az ilyen cipőben az Achilles-ín feszül 
túl, a talp nem kapja meg a szükséges ingert az egész-
séges járáshoz. 

A mezítláb járás rendkívül egészséges, főként ha termé-
szetes talajon történik. Az emberi izomrendszer nem a 

betonon, aszfalton történő civili-
zációs közlekedésre fejlődött ki.

Milyen szempontok szerint vá-
lasszunk cipőt?
Cipővásárlásnál, egyedi mé-
retre készíttetésnél soha ne fe-
lejtsük el: járni fogunk a lábbe-
liben. Ezért legyünk igényesek, 
saját és gyermekeink cipőjénél 
egyaránt.

Lehetőleg csak természetes 
anyagú, jól szellőző lábbelit vi-
seljünk. A kiválasztott cipőben 
járkáljunk is! Figyeljük, hogy gördítéskor nem nyom-
ja-e lábujjainkat a cipő eleje, nem töri-e, szorítja-e va-
lahol, nem túl merev-e a talpa. Lehessen állítani rajta 
(pl. cipőfűző, csat, tépőzár segítségével). Cipőt próbálni 
a délutáni órákban érdemes, ekkor lábunk kissé „da-
gadtabb” lehet, mint reggel. Végső soron, a láb dönti 
el, hogy jó-e a cipő!

Prima-Protetika Kft.
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A TERMÉSZETES SZÉPSÉG MEGŐRZÉSE
A szépségipar napról-napra fejlődik, a plasztikai 
sebészet pedig eltolódik az injekciózás felé. Ma 
már megbízható, természetes anyagokkal dolgo-
zik a plasztika - osztotta meg velünk az informá-
ciókat Dr. Malecz Judit plasztikai sebész főorvos.

Az emberekbe berögzült botox ellenszenv oka már jó 
pár éve elévült. Ma már csak minimális adagokat injek-
cióznak be az izmokba. A botox a szemöldök közötti, il-
letve a homloki ráncok mellett a hónalj izzadása ellen is 
sikeresen alkalmazható.

A természetes anyagokkal szépülni vágyók több megoldás 
közül is választhatnak. A bioszál egy természetes, hat hó-
nap alatt felszívódó anyag, amely serkenti a bőr kollagén 
és hyaluronsav termelését. A bioszál kontúrt ad az arcnak, 
a hiánynál pedig pótolja a volument. Egy nagy fogyás ese-
tén az arcbőr megsínyli a változást. A volumenpótlás ál-
tal a bőr struktúrája tömörebb lesz. A doktornő tájékozta-
tott, hogy a kezelés negyed óra, az érzéstelenítő kenőccsel 
fájdalommentes és másnapra az arc már szalonképes is. 
A hyaluronsavas ráncfeltöltés is válaszható, amelyre szinte 
semmilyen allergiás reakció nem várható.

Dr. Malecz Judit elmondta, 
hogy a ráncfeltöltés akkor 
jó, ha a páciens környezete 
markáns változást nem vesz 
észre, csak annyit mond, 
hogy - De kipihent lettél! A 
kezeléseknél fontos a termé-
szetesség, mértékletesség 
és a folyamatosság elve. Ma 
már 25-30 év körül érdemes odafigyelni arcunk változá-
saira. Ha időben kezdjük el az apró kezeléseket, akkor az 
öregedés kitolható és évenkénti kezelésekkel tartós lesz. 

Dr. Malecz Judit seprűvénákat is eltűntet injekciózás útján, 
akár egy kezelés alatt magánrendelésén. II-es, III-as stádi-
umú visszérbetegség esetén viszont már operációra van 
szükség, amelyet TB támogatással a Honvéd Kórház egy 
napos sebészetén végez el. A visszér kezeléseket, illetve az 
anyajegy, szemölcs levételeket az őszi időszaktól ajánlja. 

Dr. Malecz Judit
Sebész, plasztikai sebész főorvos

06-30/543-10-29
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AMIT FOGYÓKÚRA ELŐTT MEG KELL TENNED
“Minden eddiginél hatásosabb” fogyó-

kúrákkal évente többször is találkoz-
hatunk, ahogyan különféle “titkok-
kal” is, melyek birtokában végre min-
denki megszabadulhat túlsúlyától. 

Mégis az a tapasztalat, hogy 10 ember-
ből 3-4 tud lefogyni és ezt az eredményt jó ha egy 
embernek sikerül tartósan megtartania. De még-
is miért? Mi az, ami elkerüli a diétázók figyelmét?

Van egy fontos tényező, ami befolyásolja, hogy sikerre 
vagy kudarcra van ítélve az életmódváltás. Ez pedig nem 
más, mint a lélek. Köztudott, hogy az elhízás egyik fő oka, 
a rossz evési szokásokban rejlik. Ahogy az is, hogy a szo-
kások lelki eredetűek. Mégis úgy akarunk tartós eredményt 
elérni, hogy csak testi szinten változtatunk, a lelki folyama-
tokat pedig figyelmen kívül hagyjuk. 

Szomorúság, magány, szeretethiány, düh, csalódottság, 
pár példa azokra az érzelmekre, melyek miatt akkor is 
ehetünk, ha nem vagyunk éhesek. A családi és egyéni 
szokások, például, hogy egy étkezés alkalmával hányszor 
eszünk, és mit teszünk a maradékkal, szintén befolyásol-

ják, hogy mit mutat a mérleg. 
Ezeken túl, mélyebb lelki okai 
is lehetnek annak, hogy miért 
nem tudunk megszabadulni 
a minket “védő” zsírpárnáktól. 
Épp ezért, minden fogyókúra 
előtt érdemes megvizsgálni, 
hogy milyen hatások befolyá-
solják az étkezéseket.

Szükség esetén az okok feltá-
rásához és kezeléséhez érde-
mes szakértő segítségét kérni. Tanácsadó szakpszicholó-
gusként és fogyókúrás terapeutaként 7 éve támogatom a 
fogyni vágyókat. Ha úgy érzi, lelki okok miatt nem tud le-
fogyni, forduljon hozzám bizalommal. Az Életmód-egész-
ség magazin olvasói, az első konzultációból 25% kedvez-
ményt kapnak, jelentkezéskor hivatkozzanak az életmód 
magazinra. 

leskovicsandrea.com; hello@leskovicsandrea.com
Telefon: 06 30 68 00 698
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A SZEMÉLYRE SZABOTT EGÉSZSÉG TITKA
Hétről hétre újabbnál újabb divatdiéták jelen-
nek meg és terjednek el az egészséges élet-
módot követők és a fogyni vágyók körében. 
Képekkel, valósnak tűnő történetekkel alátá-
masztott cikkek, hangzatos szlogenek hatásá-
ra a legtöbben eltökélten vágnak bele, „ha 
másoknál bevált, nálam is hatásos lesz” ala-
pon. Érdemes lenne azonban feltenni ma-
gunknak a kérdést, mielőtt ész nélkül köve-
tünk abszurdnak tűnő irányelveket: „Biztos, 
hogy jó ez az én testemnek?”

Sokszor elfelejt-
jük, hogy min-
den ember más, 
szinte minden-
ben különbö-
zünk, nemcsak 
külsőnk, vagy íz-
lésünk, hanem a 
testünkben zaj-
ló folyamatok, 
az emésztésünk, 
az anyagcserénk 
is eltérő. Éppen 
ezért nem rit-
ka az olyan eset, 
hogy egy-egy 
életmód, moz-
gás, diéta nem 
válik be minden-
kinél. Ez nem meglepő, nem is véletlen, hiszen az egye-
diségünk miatt nem reagálhat mindenre ugyanúgy a 
szervezetünk.

Minden az anyagcserénk típusán múlik!
Valószínűleg ez új dologként érhet sokakat, pedig az el-
mélet abszolút nem mondható újdonságnak. 12 éve érhe-
tő már el az az orvostechnikai eszköz, amelyet kifejezetten 
testünk feltérképezésére fejlesztett ki egy német orvos-ter-
mészetgyógyász. A műszer vizsgálja az emésztőrendszert, 
a vércsoportot, az idegrendszert és a hormonrendszert, ez 
alapján állapítja meg, hogy melyik típusba tartozunk.

A módszer által megtudhatjuk melyek számunka a jóté-
kony, semleges, ritkán fogyasztandó és kerülendő élel-

miszerek, illetve mire reagál szervezetünk hormonális 
hízással. Ha változtatunk berögzült szokásainkon és a 
megfelelő ételeket fogyasztjuk, tehát lecsökkentjük vagy 
akár teljesen elhagyjuk az olyan élelmiszereket, amik hí-
záshoz vezetnek és negatívan hatnak szervezetünkre, 
nagy változásokon mehetünk keresztül.

Testünk hálás lesz kívül-belül!
A legtöbb diétában a szénhidrátok száműzve van-
nak életünkből vagy drasztikusan csökkentve, pedig 
nem mindenkinél okoznak súlynövekedést, sőt vannak, 
akikre ez a makro tápanyag van a legpozitívabb hatás-

sal. Valóban so-
kaknál ügyelni 
kell a szénhidrá-
tok mennyiségé-
re, de elhagyni 
mindenképpen 
felesleges, akár 
veszélyes is le-
het, agyunknak 
szüksége van 
rá a megfelelő  
működéshez. 

A lényeg tehát, 
hogy ha nem 
vesszük figye-
lembe azt, hogy 
minden ember 
más, és nem tá-

jékozódunk eleget saját testünk működéséről, akkor 
többet árthatunk magunknak, mint amennyi jót ten-
nénk, és addig gyakran előfordulhat, hogy a különbö-
ző divatos diétákkal csak a sötétben tapogatózunk sike-
res eredmények nélkül.

Ha felkeltettük az érdeklődésed, és szeretnél bő-
vebb információhoz jutni, jelentkezz következő 
Életmódváltó Előadásunkra. Ha eléggé eltökélt 
vagy és szeretnéd megtudni, mi a ,,Tested Kódja”,  

jelentkezz be mérésre!

Jelentkezés az előadásra vagy mérésre:  
www.formazona.hu/taplalkozas/,  

vagy írj a help@formazona.hu e-mail címre!
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A SZEMÉLYRE SZABOTT EGÉSZSÉG TITKA

A Ceglédi Gyógyfürdőben 2003 óta végzünk mozgásszervi panaszokkal küzdő betegek részére balneoterápiás kezeléseket. A gyógyfür-
dőben reumatológiai szakrendelésen várjuk a mozgásszervi panaszokkal érkezőket, akiknek alapos orvosi vizsgálat után írjuk ki a 
kezeléseket. Vannak, akik más reumatológiai szakrendelésről érkeznek, már kiállított recepttel, kezelőlappal. A balneoterápián részt 
vevők a kezeléseket hatásosnak tartják, elégedettek a gyógyfürdő, gyógy-masszázs fájdalomcsillapító hatásával, könnyebbé válik a 
mozgásuk, javul az állóképességük. 

Az emberi test anatómiája, működése roppant összetett. Az egyes szerveink működése összefüggésbe hozható a mozgásszervek 
fájdalmával, működésével, a mozgásszervi betegségek pedig hatással vannak belső szerveinkre is. Pl a szív, vagy a tüdő megbetege-
dése váll fájdalmat okozhat, a hátba sugárzó fájdalom hátterében gyulladt epehólyag is állhat. Ugyanakkor pl. a gerincsérv hatással 
van a széklet, vizelet ürítésre, vagy akár mellkasi, hasi fájdalmat okozhat, melynek elkülönítése a szívinfarktustól, vagy a hasi szervek 
bántalmaitól  orvosi feladat.  Az orvosok, gyógytornászok  évekig tanulják, de a gyógy-masszőrök is több száz órát foglalkoznak az 
emberi test felépítésének, betegségeinek megértésével.

Ne bízzuk a testünket olyan „kezelőre”, aki esetleg néhány nap alatt szerzett tudás birtokában végez különböző beavatkozásokat. 
Nálunk a súlyfürdő kezeléseket, gyógy-masszázst, víz alatti sugármasszázst és víz alatti csoportos gyógytornát megfelelő végzettség-
gel, és gyakorlattal rendelkező gyógy-masszőrök, gyógytornászok biztosítják. Fontosnak tartom, hogy ha valakinek mozgásszervi 
betegsége van, megfelelő szakemberekhez forduljon segítségért. A leghatásosabb a team munka, ahol az orvos, gyógytornász, 
gyógy-masszőr, fizioterápiás asszisztens együtt dolgoznak a beteggel, a közös cél, a beteg gyógyulása érdekében. Ehhez a Ceglédi 
Gyógyfürdőben mind a tárgyi, mind a személyi feltételek adottak.

Szeretettel várjuk a gyógyulni, pihenni, kikapcsolódni vágyókat!

Dr. Tarkó Irén
főorvos

2700 Cegléd Fürdő út 27-29.      www.cegledfurdo.hu      +36 53/505-000

A CEGLÉDI GYÓGYFÜRDŐ GYÓGYÁSZATA
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SZÁRAZ SZEM - MŰKÖNNY
A mai kor betegségének is nevezhetjük, mert a 
környezet szennyezett levegője, a por, a füst, az 
UV sugárzás, a TV, a számítógépek, a monitorok, 
a légkondicionálók állandó használata, a kontakt-
lencse viselése, az autóvezetés, az úszás klóros víz-
ben elősegíti a száraz szem panaszok kialakulását.

A felnőtt lakosság nagy részét érinti, és az életkor 
előrehaladtával nő az előfordulás gyakorisága. A höl-
gyeknél gyakoribb, főként a változó kor időszakában, mi-
vel ilyenkor csökken a könnytermelés. Immunológiai be-
tegségek, allergia, gyógyszer-mellékhatások is hozzájá-
rulhatnak a száraz szem kialakulásához. Manapság egy-
re több fiatal is érintett, hiszen nagyon sok időt töltenek a 
számítógépek monitorjának, a mobiltelefonok kis képer-
nyőjének merev nézésével, miközben alig pislognak. A 
száraz szem kezelésének célja a könny rétegeinek pótlá-
sa, a szemhéjszél okozta súrlódás csökkentése, a szem-
felszín hidratációjának fokozása, az esetleges gyulladás 
csökkentése és a jó látásélesség fenntartása.

A műkönnyek elektrolitokat, káliumot, nátriumot, 
hidrogénkarbonátot, felszín-aktív anyagokat tartalmaz-

nak, a kémhatásuk általában semleges. Ezek mellett 
viszkózitást növelő összetevőket is tartalmaznak, ame-
lyek pótolják a hiányzó lipid réteget. Jellemzően tartósító-
szerek is vannak bennük, de az egyszeri kiszerelésű vagy 
több adagot tartalmazó, szeleppel ellátott speciális flako-
nok esetében nincs szükség a tartósítószerekre. 

Azt, hogy mikor, melyik műkönnyet javasoljuk a pácien-
sek tünetei határozzák meg. Csökkent könnytermelés 
esetén a vizes fázis hiánya okozza a panaszokat. Ilyenkor 
volumenpótlásra van szükség, főleg az idősebb korosz-
tályban, száraz bőrű hölgyek körében. Az ún. lubrikáló 
szemcseppek a könny kenő hatását pótolják, így védik a 
szemfelszínét. A legelőnyösebbek a tartósítószer-mentes 
készítmények, az elbomló, illetve az elhanyagolható tar-
tósítószert tartalmazó cseppek is, kerülendők viszont a 
toxikus hatású (főleg BAK) tartósítószert tartalmazó mű-
könnyek. Géleket csak súlyosabb panaszok, tünetek ese-
tén alkalmazzunk, akkor is inkább csak éjszakára. Kon-
taktlencsét viselőknek elsősorban olyan cseppet aján-
lunk, mely a lencsére cseppentve is használható. Amen�-
nyiben ez mégsem lehetséges, a cseppet a lencseviselés 
megkezdése előtt 15-20 perccel kell alkalmazni.
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EL KELL FOGADNI A SEGÍTSÉGET
A pszichológus mögött is ember rejtőzik. Ho-
gyan is tudna segíteni, ha ő maga nem élt volna 
már át hasonlót? Élete során mindenki vesztett 
már el valakit vagy valamit. Éppen ezért mer-
jünk segítséget kérni. Elsősorban mindannyian 
emberek vagyunk, olykor tele problémákkal.

Meskó Mercédesz pszichológus, relaxációs terapeuta 
és gyászfeldolgozási specialista. Az utóbbi specializációt 
azért választotta, mert ő is átélte a veszteség több formá-
ját és látta, hogy nincs megfelelő eszköz a feldolgozásra. 
A veszteség nagyon sok formában megjelenik: haláleset, 
válás, költözés, munkahely elvesztése, egészségi állapot 
megváltozása stb. 

Tapasztalhattuk, hogy veszteséget követően a környeze-
tünkben hallott közhelyek, mint a „majd az idő megold-
ja”, „lesz másik”, „légy erős”, nem működnek. A gyász és 
veszteségfeldolgozás alaptézise, hogy minden veszteség-
gel kapcsolatban vannak magunkkal hurcolt beteljesítet-
len érzelmek. Ki nem mondott vagy kimondott szavak, tet-
tek, remények. A módszer segít ezek azonosításában, fel-
dolgozásában. Az önsegítő program végső eleme egy be-

teljesítő levél megírása.

Egészségeseknek és 
bizonyos betegség-
ben (pánik betegség, 
szorongás, alvászavar, 
asztma, stb) szenve-
dőknek segíthet Mer-
cédesz az Autogén 
Tréning módszerével, 
amely egy olyan rela-
xációs technika, ami ki-
alakítja testi és lelki egyensúlyt. Sportolók, diákok, kato-
nák, bányászok használják világszerte ezt a technikát a 
teljesítményük növelésére, egészségük megőrzésére.

Mercédesz tudja, hogy minden változás nehéz és félelem 
társulhat az ismeretlenhez, de segítséggel mindig kön�-
nyebb. Ezért mindenkit arra biztat, hogy merjen lépni és el-
indulni az úton. Hiszen a lelki sérülés is olyan, mint a testi. 
Ha egy szilánk áll a combunkba, azonnal orvoshoz fordu-
lunk. A lelki fájdalommal is minél hamarabb foglalkozni kell. 

Vágsélei Csilla Sára
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Idén szeptemberben egy olyan ház nyitotta 
meg kapuit Kecskemét belvárosában, amely 
szolgáltatásai, foglalkozásai, előadásai által 
egyensúlyt szeretne hozni az oda látogató em-
berek életébe.

A ház tárt kapukkal várja azokat, akik nyi-
tott elmével és lélekkel szemlélik a vilá-
got és önmagukat, illetve azokat is, akik 
még csak most tanulnák meg ezeket és 
egyensúlyba hoznák életüket. Az Eyva 
Ház több egy fitnesz központnál, hiszen 
mindegyik mozgásformával, foglalko-
zással a lélekre is hatnak. A gyógyulás 
és a lelki fejlődés elősegítése az, amit cé-
lul tűzött ki Béres Éva a Ház megálmodója. 

Éva 15 éve foglalkozik saját szellemi fejlő-
désével, így tudja, hogy sok felismeréssel jár az 
egyensúlyhoz vezető út, amihez neki sokszor Pestre kel-
lett utazni előadásokra. Ezeket az inspiráló előadásokat, 
workshopokat a kecskemétiek már itthon a Eyva Házban 
hallgathatják meg. A jógatörténeti előadásoktól kezdve a 

családállításon, indiai táncbemutatón át a mandala fes-
tő vagy gyöngyfűző foglalkozásokig mindent kipróbálhat-
nak az érdeklődők. 

A Ház az egész családnak szól. A gyerekek angolul jó-
gázhatnak vagy a varázsdal órákon kibeszélhe-

tik, kirajzolhatják magukból a negatív élmé-
nyeket, így feldolgozva azokat. A felnőt-

tek különböző jógák közül válogathat-
nak, de spirituál terapeuta segítségé-
vel fejlődhetnek, esetleg shiatsu mas�-
százs alatt feltöltődhetnek. Az öröm-
tánc órákon a szabad, örömmel tán-
coláson van a hangsúly. Az anya-lánya 

és apa-fia előadások sokat segíthetnek 
a kommunikációban.

További tervek közé tartozik egy kávézó és egy 
konyha kialakítása is, ahol az egészséges ételek fő-

zését sajátíthatják el felnőttek és gyerekek is. A kert beszél-
getések, hétköznapi feltöltődések színhelye is lesz majd, 
hogy egy igazi közösség alakuljon ki az Eyva Házban.

Vágsélei Csilla Sára

EYVA HÁZ - TESTNEK, LÉLEKNEK, SZELLEMNEK

P r o g r a m o k
október-november

Ízelítő programjainkból:

OKTÓBER 26. - 18.00-19.00 - Zhineng Chikung gyakorlás - Dervár Tamás
OKTÓBER 28-29. - 9.00-16.00 - Teremtés és Bőség tanfolyam - Erdődi Mihály
OKTÓBER 27. - 17.00-19.00 - A szexuális nevelésről szülőknek - Séllei Györgyi
OKTÓBER 28. - 18.00-20.00 - Fülöp -szigeteki táncest - Barkóczi Beáta 
OKTÓBER 29. - 17.00-19.00 - Theta Healing Nyílt nap és bemutató - Erdődi Mihály
OKTÓBER 30, 31 NOVEMBER 2, 3 - Szünidei angol kreatív délelőttök
NOVEMBER 3-4-5. - Védikus asztrológia Naradával
NOVEMBER 4. - Légzésmeditáció workshop - Lajos Renáta  
NOVEMBER 11. - 17.00-18.30 - Afrikai tánc - Mariama Ndiaye  
NOVEMBER 18. - 15.00-18.00 - JÓGANAP - Berényi Zsuzsi 
NOVEMBER 19.  - Hellinger családállítás - Vágvölgyi Dóri 
NOVEMBER 20.  - 17.00-18.30 - Bach-Virágterápia (Adventi gondolatok) - Szabadi Lilla Ibolya 
NOVEMBER 25. - 10.00-15.00 - Házi áldás készítés - Márki Nóra Jázmin

Kecskemét, Hoffmann János utca 10.
Keress minket a facebookon: www.facebook.com/eyvahaz
www.eyvahaz.hu, Információ: 06-30/743-8446



JÓGA A BABÁNAK ÉS A MAMÁNAK
Egyensúlyi probléma bármelyik korosztály fel-
adata, folyamatosan dolgoznunk kell ezen. Az 
újszülött picinek és az anyukáknak is jó plat-
form a jóga, ahhoz hogy megteremtsék az 
egyensúlyt önmagukban és kettejük között is.

A babás jóga 6 hetes kortól látogatható. Itt a baba és a 
mama egy tartalmas órát tölt együtt. Először a kicsit moz-
gatják, ringatják, bukfenceztetik, amelyhez mondóka is tár-
sul, ez  segíti a babák beszédfejlődését, érzik az édesanya 
figyelmét. 20 perc után a babák önállóan, szabadon játsza-
nak, míg az anya jógázik. A jógázás közben olyan területek-
re fókuszálnak, amelyek nagyobb terhelésnek vannak kité-
ve ebben az időszakban, pl, lapocka, hátizmok, gerinc. Vé-
gül gátizomtornával és relaxációval zárul az óra, amelyet a 
babák írhatnak felül, hozzájuk igazodik az óra menete.

Berényi Zsuzsannának, a Eyva Ház jógaoktatójának ta-
pasztalata az, hogy azok a babák, akik rendszeresen részt 
vesznek ezeken az órákon a megfelelő időben kezdtek el 
beszélni, a beszédfejlődés zökkenőmentesen zajlik. Az 
anyukák számára, pedig testi és lelki egyensúlyban is se-

gít az óra, hasonló élethely-
zetben lévő szülőtársaikkal 
találkoznak és tapasztalatot 
cserélnek, a felmerülő prob-
lémákat meg tudják beszélni.

Zsuzsanna Vinyasa-flow jógát 
is oktat, ami egy dinamikus jóga-
irányzat. Nagyon változatos és min-
dig van egy fizikai és egy mentális téma, 
amivel a jelenben tudja tartani a figyelmét a gyakorló. A lég-
zés és a mozgás összehangolása odafigyelést igényel, ami 
segít kikapcsolni a hétköznapi stresszt és problémákat. Így 
az óra végeztével távolabbról szemlélhető az adott problé-
ma is. Zsuzsanna  célja, hogy jógázói a jógaszőnyegen és 
azon kívül is megtanulják jól érezni  magukat, a legtöbbet 
hozzák ki önmagukból, bármilyen élethelyzetben is vannak.

BERÉNYI ZSUZSANNA Kismama-, 
babamama-, gyermek-, Vinyasa-flow 

jóga oktató, Eyva Ház Kecskemét,  
Hoffmann János u. 10., 0630/258-60-29

Rimóczi Klára Rózsa jógaoktató, reflexológus és 
masszázsterapeuta számára a jóga egy megér-
kezés volt, az öröm és a felszabadultság érzése 
járta át, amikor rátalált erre a morgásformára, 
ami több is, mint egy mozgásforma. A jóga se-
gít abban, hogy ne csak túléljük, hanem meg-
éljük az életet.

Klára Eyva Házban tartott kismama jógája segít a váran-
dós anyukának abban, hogy teljesen megélje az áldott ál-
lapotot. A gyakorlatok által teret csinálnak a babának. A 
gyakorlatsorok enyhítenek a várandósság idején felmerülő 
fájdalmakon, problémákon. Az óra segíti az ízületek moz-
gékonyságát és erősíti a gátizmokat. A célzott légzés és a 
koncentrált relaxáció segít abban, hogy tudatosabban élje 
meg a kismama az állapotát. 

Klára gerincjógát is tart a házban, amihez nagyon fontos-
nak tartja az alapokat. Az alapokat a tradicionális indiai jóga 
adja meg. Az, hogy hogyan kell ülni, állni, mozdulni vagy lé-

legezni mind megadja ez a típus. Klára azt szeretné, ha min-
denki magabiztos lenne a jógaszőnyegen, hogy így igazán 
át tudja adni magát a jóga adta felszabadult érzéseknek. 

A jóga karbantartja a testet, áthatja a lelket, eme-
li a tudatosságot, jótékony az ideg- és hormonrendszerre, 
stresszoldó. A rendszeresen jógázók számára lehullanak 
a feleslegek, mint a vásárlási vagy evéskényszer. Csak az 
marad, ami igazán fontos, így karban tartva a lelket is. 
Nyugodt, boldog, kiegyensúlyozott személyiség. A gerinc-
jóga alatt a fókusz a gerincen van. A gerincet és az ahhoz 
kapcsolódó izmokat mozgatják át. Klára szeretné a jóga 
örömét átadni vendégeinek is és a krónikus betegségben 
szenvedők fájdalmain is szeretne enyhíteni a gyakorlatok-
kal. A jóga fokozza az energiát, a légzés figyelése tudatos-
ságra tanít, ami segít megérkezni önmagunkba.

RIMÓCZI KLÁRA RÓZSA, jógaoktató, 
reflexológus, alternatív mozgás,  

masszázsterapeuta. Tel.: 0630/443-31-52

ÉLJÜK MEG AZ ÁLDOTT ÁLLAPOTOT!
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A TELJESSÉG VIRÁGSZIRMAI
A hangnak, a jógatáncnak és a meditációnak 
csodás ereje van. Az egyensúly megtapaszta-
lását ezekre épülő foglalkozásokkal és önma-
gunkra figyeléssel elérhetjük. 

Lajos Renáta már több, mint 15 éve a jóga útját járja, 
számára a jóga, a tánc, a meditáció és az alkotás az élet 
teljességének virágszirmai, az élet teljességét fejezik ki. 
Az Eyva Házban tartott foglalkozásain, mint a kundalini 
jóga, jóga tánc, gyerekjóga,  és a társával, Dervish Mark-
kal tartott hangfürdővel mi magunk is ráléphetünk a tel-
jesség felé vezető útra. Óráinak célja, hogy a tudatos-
ság és a tudatos jelenlét megtapasztalásán, önmagunk 
megismerésén és a stressz kezelésén keresztül vissza-
találjunk kristálytiszta, igaz önvalónkhoz, a béke, a sze-
retet forrásához.

A hangfürdőzés relaxációs élménye a test, a lélek és a 
szellem felüdülését teszi lehetővé. A gongok és himalájai 
hangtálak hosszan tartó hangzása meditatív atmoszfé-
rát teremt. A hangok adta rezgések ellazítják és nyugalmi 
állapotba repítik a hallgatót, békés harmonikus állapotot 
eredményezve oldják a belső feszültséget. A rezgések az 

egész testet át-
járva a békés tu-
datosság állapo-
tát hozzák létre. A test ellazul, az elme megpihen. Mind-
ezek mellett az ízületekre, reumás tünetekre is jó hatással 
van és tisztítja az aurát.

A tánc az önkifejezés egyik legtisztább eszköze. Renáta a 
tánc és a jóga ötvözetét, a jógatáncot is tanítja. Áramló, tes-
tet, lelket, elmét felszabadító organikus tánc gyakorlás ez, 
mely a jóga alapelveit tartja szem előtt. A szunnyadó testré-
szek aktiválódnak és tudatosság, éberség járja át a testet. 

Rugalmassá válik a test, az elme, visszatérünk forrá-
sunkhoz, belső bölcsességünkhöz, melyből meríthetünk, 
megtalálva a belső egyensúlyt, tudatosságunkat, a sza-
bad önkifejezés adta áramlást, kiteljesedést.

LAJOS RENÁTA, Kundalini Jóga, Jóga tánc, 
Ragyogó Gyerek- Relax gyerekjóga, 

Családi jóga, Hangterápia, 
Tel.: 06-70/492-71-84  

charansevkaur@hotmail.com

HOMOKTÖVISLÉ 
• vegyszermentes termesztésből
• �daganatos és egyéb betegségek 

megelőzésére, gyógyítására

06-20/944-9652
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EREDETI PROFESSZIONÁLIS BACH-VIRÁGTERÁPIA 
Segítség a nehéz élethelyzetekben a természet 
erejével. A Bach-Virágterápia érzelem és lélek-
gyógyászati, egyben Élet-segítő módszer, amely 
már az Eyva Házban is elérhető. Minden életkor-
ban ajánlott! Az újszülött kortól az öreg korig és a 
várandósság időszakában is. 

A 38 virágeszenciából álló gyógyító rendszert kidol-
gozó Dr. Edward Bach orvos hitte, hogy a lelkiállapot sze-
repet játszik a betegségek kialakulásában. Ebből követ-
kezik, hogy a gyógyulásában és a megelőzésében is je-
lentősége van lelkünk állapotának. Az egészséget, az 
egyensúlyt elérhetjük a Bach-virágterápia segítségével. 
Hatékonysága abban rejlik, hogy a virágeszenciák ma-
gas frekvenciájú gyógyító rezgés-tartalma kiegyensúlyo-
zó hatást gyakorol a kibillent érzelmi állapotokra. A te-
rápia során egy felmérő beszélgetést követően a virág-
eszenciákból egyénre szabott keverék készül. 

Ajánlott például kimerültség, szorongás, fóbiák, depres�-
szió, pánik-betegség, céltalanság, alvászavar, gyász, 
önértékelési problémák esetében. Gyermekek számá-
ra például születési stressz, ágybavizelés, beilleszke-

dési nehézségek, tanulási zavarok, félénkség 
esetében. Emellett a kismamáknak is kiváló 
segítség például fáradtság, aggodalom, félel- 
mek megszüntetésére. 

A gyermekágyi időszakban is használható 
például a fellépő hangulat-ingadozá-
sok, a változás nehéz megélése, szop-
tatási nehézségek okozta problémák 
esetében. 

A Bach-Virágterápia egy egyedülálló gyógyítá-
si és Élet-támogató rendszer, mely az Egyént 

és az Egyediséget figyelembe véve kerül 
alkalmazásra. Hatása kíméletes, mellék-
hatások nélkül. Allergiás emberek szá-

mára is kitűnő megoldás.

SZABADI LILLA IBOLYA 
Bach-Virágterápia tanácsadó 

Dr. Bach Központ által regisztrált  
 és elismert professzionális BFRP 

+36-20/315-94-14, www.élünk.hu 
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ALKOTNI JÓ! 
Beszélgetés Márki Nóra Jáz-
min Spiritual Terapeutával 

• �Mióta képviseled ezt a nehe-
zen megfogható munkakört, 
hivatást? Mit jelent Spiritual Te-
rapeutának lenni?

Több mint tíz éves tapasztalati 
háttérrel foglalkozom a hozzám 

forduló emberekkel. Segítek a lelki problémáik megol-
dásában. A terápiás tréningek által lelki mankókat és 
iránytűként működő útmutatásokat nyújtok, valamint a 
hétköznapjainkba beilleszthető gyakorlatokat, melyek 
az útkereső embert kivezetik, átsegítik megrekedt élet-
helyzeteiből.

• Kiknek és miért ajánlanád a terápiát?
Minden olyan személy számára, aki szeretné az éle-
tét szebbé, jobbá, könnyebbé tenni a hétköznapjainkba 
is beépíthető gyakorlatok, légzési technikák, meditációk, 
stresszoldó formulák elsajátítása által. Szeretettel várok 
minden hozzám fordulót, életén változtatni vágyót Kecs-
keméten a Kölcsey utca 17. szám alatti Sárla Klinikán.

• �Az idei évben több, új és hagyományápoló, sőt megtar-
tó hasznos dologgal bővült a tevékenységi köröd? 

Igen, nagy örömömre szolgál, hogy a kecskeméti, 
Hoffmann János utcai EYVA HÁZ csapatához tartozhatok. 
Így alkalmam nyílik a terápiás munka mellett egyéb sza-
badidős tevékenységekkel foglalkozni.

Hétvégi kikapcsolódást és feltöltődést nyújt a Családi Napo-
kon belül megrendezett szakkörök által kínált lehetőségek 
színes palettája. Például a „Gyöngyfűző kör”, ahol gyerme-
kek és anyukák együtt alkotnak. Az ásványokkal megismer-
kedve mindenki egyedi ékszert készíthet, amit ajándékként 
vihet haza. Vagy a „Festő alkotó nap”, ahol megismerik a 
különböző technikákat, próbára tehetik ügyességüket. Ki-
bontakoztathatják a bennük szunnyadó kreativitást, szín- 
és szépérzéket, új meglátásokat. Mindenki a tetszése sze-
rint megalkotott vászonfestményt ajándékba kapja. Ecset-
ről, festékről mi gondoskodunk. Közkedvelt még a „Kreatív 
alkotó nap”, ahol ajándéktárgyakat, népi és iparművésze-
ti alkotásokat készítünk. Az idei évben Házi Áldást, vendég 
várót, sőt az ünnepek előtt kézzel készített ajándékokat ké-
szítünk, melyek a karácsonyfa alatt igazi meglepetésként 
várnak szeretteinkre. Eszközről, mi gondoskodunk. Megle-
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pő, mégis nagy igény van a kötés és horgolás elsajátításá-
ra. Sajnos néhol nincs már kitől megtanulni ezt a valaha 
épp oly hasznos tevékenységet. Szeretnénk a hagyomá-
nyokat feléleszteni, megtartani, akár átültetni olyan formá-
ban, ahogy az a mai rohanó világunkba beilleszthető. 
Szerencsére, mindezt bárki elsajátíthatja. 

ALKOTNI JÓ! 
A napi rutin miatt kevesebbet van együtt a csa-
lád, így a szakkörökön vagy a Családi napokon 
alkalmuk nyílik időt hagyni az egyébként nagyon 
fontos, tartalmas együttes tevékenységekre. A gyerme-
kek fejlődésében meghatározó szerepe van a szülői min-
tának, tetteknek, szavaknak, és az együttesen átélt aktív 

cselekedeteknek. Ami a későbbiek során kihat a gondol-
kodásra, problémamegoldó, matematikai képességek-
re, logikára, és a társas szabályok betartására is. Az agy 
számára ezek a kreativitást mozgósító élmények boldog-
sághormonokat felszabadító hatásúak, ráadásul az idegi 
pályák fejlődésének motorjai is. Erősödik a figyelmük, ki-
tartásuk, kialakul a feladattudat is, hiszen a sikerélmény 
ösztönzőleg hat. Így megtapasztalhatjuk a fejlesztő tevé-
kenységek áldásos hatását. A gyermekek izgalommal ta-
lálják ki a meglepetést, kreatívan, a saját kezük által ala-
kulnak az egyedi ajándékok. Szülőként, nagyszülőként 
fontos támogatni őket ebben! Egy-egy rajz, gyöngysor, 
dísz, ajándék, amivel a családi napokon készülnek, tele 
van a lelkesedésükkel, szeretetükkel. Vajon felnőttként tu-
dunk-e, akarunk-e saját kézzel készített ajándékot adni? 
Kívánom, hogy mindenki megfelelően tudja értékelni, ki-
emelt helyre elhelyezni, büszkén megmutatni, amit a leg-

kisebbektől kap! Próbáljuk meg tudatosan megőrizni, 
továbbadni gyermekeinknek az alkotás örömét, hi-
szen ezzel támogathatjuk őket, hogy képesek legye-
nek letenni életük apró kis alapköveit, amelyekre az 

évek során biztonsággal építeni tudnak!
Mindenkit szeretetettel várunk!

MÁRKI NÓRA JÁZMIN, 06 30 911 03 91
www.szentmihalyakademia.hu
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Egy minőségi cipő és egy egyénre szabott talp-
betét megadja lábának az egészséges járás 
kényelmét. 

A 27 éves Szivárvány Cipőbolt mindig is minőségi cipő-
iről volt ismert. A hazai gyártók cipői mellett a német vi-
lágmárkák, olasz, spanyol, lengyel, szlovák gyárak bőrci-
pői is megtalálhatóak az üzletben. A bolt új szolgáltatása 
a hőtérképes talpdiagnosztika. Elég csak 15 másodperc-
re ráállni a szerkezetre és kirajzolódik a talp hőtérképe, 
amelyből kiderül, hogy a háromféle talpbetétből melyik-
re van szükség.

Ritka az olyan ember, akinek ne lenne valamilyen 
lábdeformitása. Normál esetben a támasztószöveteken 

támaszkodik a talp, de ha vala-
mi nincsen rendben, akkor a te-
her a lágy szövetekre összpontosul, 

ami által deformálódhat a boka-, a 

térd- és a csípőízület. A meg-
felelő talpbetét tehermentesí-
ti és alátámasztja a lábközép-
csontot, a hosszanti és keresztbolto-
zatokat anélkül, hogy a természetes mozgást akadályoz-
ná. Segít reaktiválni a lankadt izmokat, javítja a testtartást, 
kiegyensúlyozza a testet járás és állás közben. A talpbetét 
erősíti a talpat és csökkenti a sérülések kockázatát. 

A vizsgálatot érdemes évente megismételni, hiszen a 
talpbetét korrigál, ezáltal változhat a hőtérkép. A talp-
betét szinte bármilyen lapos talpú cipőhöz használható, 
nem ragasztós, így cserélgethető.  Nem tartalmaz sem-
milyen vegyszert, ami káros hatással lenne a használó-
jára. 36-tól 46-os méretig kaphatóak a talpbetétek, ame-
lyeket egészségpénztári kártyára is megvásárolhatnak a 
Szivárvány Cipőboltban.

HŐTÉRKÉPES TALPDIAGNOSZTIKA

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
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A LÁTÁSVIZSGÁLAT FONTOSSÁGA
A Magyar Látszerész Szövetség és az optikai 
szakma szervezésében a Látás hónapjának ke-
retében idén októberben is lehetőség nyílik té-
rítésmentes teljeskörű látásvizsgálatra a Trend 
Optika Kecskeméti üzletében.

A megelőzés a látással kapcsolatban is kiemelten fon-
tos. Szemeink állapota befolyásolja életminőségünket, 
teljesítményünket a munkában, a sportban és a minden-
napokban. Ennek ellenére kevesen járnak rendszeresen 
szűrésre. A vizsgálattal nemcsak egy esetleg később sú-
lyosbodó szembetegség, hanem a cukorbetegség vagy 
akár a magas vérnyomásra utaló jelek is megállapítha-
tóak. A gyakori fejfájás, rossz közérzet kiváltó oka sok-
szor az éleslátás és a dioptriakorrekció hiánya, vagy a 
nem megfelelő szemüveg viselése.

A Trend Optika üzleteiben színben és formában gaz-
dag szemüvegkeret kínálatában mindenki megtalálja 
a megfelelő szemüvegkeretet. Azonban körültekintő vá-
lasztást igényel a lencse is. Még érdemesebb erre hang-
súlyt fektetni, ha gyakran használunk mobiltelefont, szá-
mítógépet, televíziót stb. Ezek ultraibolya-kék fényt bocsá-

tanak ki. Látásunk így erőfeszítésnek van kitéve, ezért so-
kan panaszkodnak szemszárazságra, viszkető érzés-
re. Ha hasonló panaszokat tapasztal, vegye figyelembe, 
hogy léteznek speciális védőréteggel, kékfényszűrővel el-
látott lencsék. Ez a réteg segít megelőzni a szem idő előt-
ti öregedését, és a szürkehályog korai megjelenése is ki-
küszöbölhető. A kékfény károsíthatja még a retinasejte-
ket, felgyorsítja az időskori makuladegenerációt. A szem 
környékét is védi, így csökkentve a ráncok kialakulását.

A szemüveg készíttetése so-
rán alaposan gondoljuk 
meg, milyen lencsét válasz-
tunk. Ebben is segítenek a 
Trend Optika képzett látsze-
részei, akik a látásvizsgá-
lat után pontos tájékoztatást 
nyújtanak és az igényeket felmérve ajánlanak lencsetí-
pusokat. Érdemes a Látás hónapját kihasználni. A Trend 
Optika szemész szakorvosai és diplomás optometrista 
kontaktológusai a legkorszerűbb műszerekkel vizsgál-
ják meg szemét.

Trend Optika
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A szezonális depresszió, vagy szezonális hangu-
latzavar a visszatérő hangulatzavarok egy for-
mája, aminek súlyossága, mélysége nagy varia-
bilitást mutat. Az emberek 9,7 százaléka szenved 
benne élete során, és családi halmozódást mutat. 

Kezdetben úgy gondolták, hogy a szezonális depres�-
szió a melatonin anyagcsere zavarával van kapcsolatban. 
A melatonin sötét időben, ill. sötétedéskor termelődik az 
agyban. Normál esetben ettől tud elaludni az ember, téli 
depresszió esetén pedig nagyfokú aluszékonyságot figyel-
tek meg. A melatonin elméletet nem sikerült alátámasz-
tani, újabb tanulmányok inkább szerotonin zavart találtak.

A szezonális hangulatzavar gyakran atípusos tünetekkel 
kezdődik, aztán erősödhet a teljesítmény romlás, moti-
válatlanság, reménytelenség vagy kiüresedett hangu-
lat, mint a depresszió legjellemzőbb tünetei, de testi pa-
naszok is nagyon gyakran kísérik, és ez a leggyakoribb 
oka, ha az emberek orvoshoz fordulnak. A szezonális 
depresszióra a fokozott étvágy és szénhidrát sóvárgás is 
jellemző, ami gyakran súlygyarapodáshoz vezet. Sokszor 
a zavar aluldiagnosztizált, mert a figyelem könnyebben 

irányul azokra a problémákra, amelyeket a hangulatza-
var gyakran kísér. Ilyen pl. az alkoholizmus, figyelemza-
var, szorongás. Figyelemzavarok felnőttkorban is előfor-
dulnak, nem kizárólag gyermekekre jellemzők.

Lehetséges kezelések:
• �Mesterséges fény vagy fényterápia – a legrégibb, legke-

vesebb mellékhatással járó kezelés. Leghatékonyabb 
reggel, mert a depresszió egyik tünete az alvászavar, 
ami miatt reggel aztán nincs kedve felkelni az ember-
nek. A bioptron vagy infra lámpák ágyhoz készítése, 
vagy a szolárium időnkénti látogatása nem szégyen.

• �Kognitív-viselkedésterápia – hatékonysága jóval erő-
sebben alátámasztott. Alapelve szerint összefügg amit 
gondolunk, érzünk és teszünk. Elménk jól bejáratott kö-
rök mentén működik, amelyekben gyakran fordulnak elő 
gondolkodási hibák, vagy kisebb-nagyobb torzítások. Ha 
ezeket a hibákat kijavítjuk, és arra törekszünk, hogy gon-
dolkodásunk reálisabb legyen, azt követi a hangulati vál-
tozás, amivel együtt könnyebb másként cselekedni (pl. ki-
kelni reggel az ágyból). A Viselkedésterápia önmagá-
ban is egy nagyon jó és gyakran alkalmazott módszer-
rel szolgál, amelyet viselkedés aktiválásnak nevezünk. Az 
örömteli tevékenységeket listába gyűjtjük, és minden al-
kalommal, amikor a hangulat csökken, választunk egy te-
vékenységet a listáról. Súlyosabb esetekben órarend ké-
szül azokból a tevékenységekből, amit a személy szeret 
csinálni, és tudatosan belekezd abba, amelyik idő szerint 
az órarenden szerepel. A semmittevés visszaesést okoz.

• �Az MBCT vagy mindfulness (tudatos jelenlét) alapú kog-
nitív terápia hozzáad ehhez egy értékes szempontot. 
Fontos tudatában lennünk, hogy éppen depressziós 
a hangulatunk, vagy normál állapotban vagyunk. Ez a 
megkülönböztetés kell ahhoz, hogy megválasszuk, ho-
gyan bánjunk magunkkal. Normál állapotban arra kel-
lene törekednünk, hogy kedvesen bánjunk saját ma-
gunkkal, pihenjünk pl. ha fáradtak vagyunk. Depres�-
szióban hiába várunk, hogy megjöjjön a kedvünk, ez 
a pillanat sosem jön el. Depresszió esetén a várakozás 
azonban veszélyes, a pihenéssel, önmagunkkal szem-
beni engedékenységgel csak rosszabb lesz a helyzet. 
Azonnal el kell kezdenünk csinálni valamit, ahhoz, hogy 
a hangulat és motiválatlanság ne süllyedjen tovább. 

Ha valaki úgy érzi, egyedül nem tud hangulatán javítani, 
bátran keressen szakembert. 

Bálint Andrea klinikai szakpszichológus

SZEZONÁLIS DEPRESSZIÓ
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SÓSZOBA
…ahol játszva gyógyulhat gyermeke.

A sóterápia természetes gyógyulást biztosít asztmás, 
allergiás, illetve gyakori légúti megbetegedések esetén. A 
Kópé-Kuckó sószobája kíméletes és hatékony megoldást 
jelent a gyermekek számára.

A megvilágított sókristályok színei gyógyító sejtregeneráló, 
immunerősítő és stresszoldó hatásúak. A sókristály, rende-
ző erejéből fakadóan a hiperaktív gyerekeknél rövid idő alatt 
csökkennek, illetve megszűnnek a koncentrációs és alvás-
zavarok. Amíg a gyermekek a sószobában homokozójában 
játszanak, a fényterápia jótékony hatását is élvezhetik.

Az alábbi esetekben a terápia nem javasolt:
	 • Tuberkulózis
	 • Súlyos szívelégtelenség
	 • Lázas állapot
	 • Heveny gyulladásos megbetegedések
	 • Fertőző betegségek

A lovaglás nem csak sport, de egyfajta terápia 
is egyben. A ló és lovasa közti összhang meg-
nyugtató, és energiákat szabadít fel. 

A lovaglás testre és lélekre gyakorolt jótékony hatása-
iról megannyi helyen olvashatunk, ezért most a teljesség 
igénye nélkül nézzük csak a legfontosabbakat:

A lovaglás fejleszti az egyensúlyérzéket, erősíti 
az izmokat, javítja a tartást, valamint jó ha-
tással van a keringésre és a légzésre. Növe-
li az önbizalmat, türelemre és önfegyelemre tanít, nyi-
tottabbá tesz és felejthetetlen élményekkel gazdagít. 
Egy hosszú és fárasztó nap után, távol a város zajától, a jó 
levegőn garantált a feltöltődés.

Ha még sosem ültél lovon, az sem akadály. Képzett ok-
tatók segítenek megismerkedni és összeszokni új leg-
jobb barátoddal. Vizsgáztatott, szelíd és barátságos 
lovainkon bárki kipróbálhatja magát tudásszinttől és 
életkortól függetlenül.

Ceglédi Lovaskör Se - Füle Tanya

A LOVAGLÁS EGÉSZSÉGMEGŐRZŐ SZEREPE




