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HAJDUSZUBOSZL['J a ViZi élmények paradicsoma
a feltdulshely

Kivalo uticel egész evben, tele valtozatos elmenyekkel
az egesz csaladnak.

o
2070
ked\’e'z.mény NE HAGYJA ELVESZNI MAJUSBAN A SZEP KARTYAJAN LEVO OSSZEG 15%-AT!

PIHENJEN SARVARON!

Vasaroljon barmely tipusu furdébelépdt, szaunavilag belépdt
vagy béreletet pénztarainkban, fizessen SZEP kartyaval
és mi megajandékozzuk 20% kedvezménnyel!

Az akcio csak a helyszinen torténé SZEP kartyas fizetés esetén érvényes
hétfétdl csutdrtokig, 2023. janudr 16-tdl visszavonasig.

AJANLATAINK NYUGDIJASOKNAK!

Nyugdijas kedden FELARON
Az ONYFl igazolvany felmutatasaval félaron, 1 800 Ft-ért furdézhetnek vendégeink!

Elienek a lehetdséggel és élvezzék kellemes gydgyviziink pihentetd, regenerald hatésat!
Az ajanlat iskolaszuneti és kiemelt idészakok kivételével minden kedden érvényes.

Nyugdijas UTLEVEL

Vasaroljon 5 db kedvezményes belépdt ONYFI igazolvannyal és a 6. furddzésre legyen a vendégunk!
www.sarvarfurdo.hu Az utlevelet kérje pénztarosainktol és furdézéskor pecsételtessen.
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Kedves Olvasé!

Néhdny éve még az én kildimmal
foglalkozott a sajtd. Most sem azért
mesélem el a fogydsom és a gyo-
mor-bypass mitétem torténetét, hogy
ezzel hivalkodjak, hanem inspirdcidt
szeretnék adni azoknak, akik kévetni
szeretnék az utamat. Elészér az em-
bernek a fejében kell elddntenie, mit
akar. Megérteni a test és a lélek jelzé-
seit, majd donteni a vdltoztatdsrdl és
kitlizni az elérendd célt.

Megtanultam, hogy aprdnként a
legjobb haladni. Fokozatosan, lépés-
rél lépésre hagytam el a megterheld,
nehéz ételek hétkdznapi fogyasztdsdt.
Nem kell mindent megvonni magunk-
tél, de a mértéket meg kell taldini,
meghuzni a hatdrokat a tdpanyaghbe-
vitelben.

Bele kell férnie idénként a vasdrna-
pi huslevesnek, porkoltnek nokedlivel,
de ha alapvetéen mdsként étkezem,
akkor eljén a nap, amikor inkdbb mdr
0z egészségesebb ebédet vdlasztom.

Kitartds és tirelem kell az életmad-
vdltdshoz, amibe a mozgds, a sport
is beletartozik. De nem vagyok sem
aszkéta, sem mazochista. Hiszen, ha
egy zUrds nap utdn nincs ereje a tes-
temnek a futdshoz, akkor nem me-
gyek. Mert néha egy regenerdld al-
vds jobbat tesz, és akkor Ujult erével
mehetink neki a kdvetkezd napnak.

Habdr az elmdlt évek sordn 40-
50 kilotdl sikertlt megszabadulnom,
dllandod  kisértés  szdmomra, hogy
a pdrom dltal belecséppentem a
vendégldtdsba. Nem is dllok ellen a
finom falatoknak, inkdbb a sporto-
|dssal és a mértékletességgel tartom
formdban magam. Azt tandcsolom
mdsoknak, hogy ne szenvedésként
éliék meg az életmddvdltdst, ne tiz-
zenek ki olyan célt, ami abban a pil-
lanatban lehetetlennek tdnik, inkdbb
rovidtdva dlmok legyenek, melyeket
kénnyebb megvaldsitani, de ugyan-
ugy kell hozzd az akaraterd.

A nagykoncertek elétt elhagyom
a szénhidrdtokat, hogy tisztuljon a
szervezetem, és kényelmesen bele-
fériek az estélyi ruhdmba, de a hét-
kdznapokban nem mindig diétdzom.
Csak akkor és dtmenetileg vonom
meg magamtdl a hizlald, jé ételeket
és borokat, amikor a tisztitdsra van

-
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szikségem. A mértékletesség lett a
fé6 szempont, valamint a tudatos vdé-
lasztds: mikor, mibdl mennyit eszem,
és mennyit sportolok.

Gondoltam arra, hogy megirom
konyvformdban is az életmddvalta-
som torténetét, mert tudom, hogy
nagyon sokan kovették a példdmat.
Akik erre az Utra akarnak térni, azok-
nak tudniuk kell, hogy nemcsak elin-
dulni nehéz, hanem az eredménye-
ket megtartani is kékemény feladat.
De még nem Ulepedett le bennem
teljesen ez a torténet, és inkdbb a ze-
nei pdlydmra koncentrdlok, ami ettdl
a sztoritdl teljesen eltéré vdagdnyon
halad.

Abban sosem alkudtam meg, hogy
csak igényes produkcidval lépek szin-
padra. A minéségben, amit kozveti-
tek, nincs kompromisszum, és ezt a
telt hdzas koncertek hitelesitik. Blsz-
ke vagyok arra, hogy tiz év alatt ki-
tarté munkdval elértem, hogy a Téth
Vera-koncertek népszerliek lettek.

Zenei vildgom szorosan dsszefond-
dott a pdrom vildgdval, a gasztromu-
vészettel. A palkonyai pddiumkon-
certes borvacsordkkal, és Budapesten
a Kiskoncertek, nagy Borélmények
sorozattal. Most ennek a tematikai
szélesitésén dolgozunk. Egy zenei te-
hetséggondozd is az dlmom, ahol a
kilonbozé énekversenyekre induldkat
készitenénk fel. Ha majd dgy érzem,
hogy mdr teljesen megérett bennem
az életmddvdltdsom torténete, ak-
kor elkezdem a kdnyvet is, de most a
zene az elsé.

TOTH VERA
Artisjus-dijas énekes
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A lovaglds olyan, mint a szerelem

Szerepet kapott a kézlekedésben, szdllitasban, mezégazdasagi mun-
kaban, késébb a sport ,eszkézévé” valt. A 16 évezredek 6ta tarsa azem-
bernek, a lovaglds jétékony hatassal van a testre s a Iélekre egyardnt.

Sok szd esik arrdl, hogy a rendszeres moz-
gds az életink szinte minden terlletére
jotékony hatdst gyakorol, s kuléndsen igaz
ez, ha mindezt szabad levegdn végezzUk.
A lovaglds ,hozzdadott értéke” az, hogy
ebben egy éI6, sajdt akarattal rendelkezé
élélény a tdrsunk.

A lovaglds a mozgdsko-
ordindcié fejlesztésén tul
erésiti az izmokat, a refle-
xeket amellett, hogy — mint
minden mds testmozgds
- javitja a vérkeringést. A
|6 nagyon jél dtmozgatja,
megdolgoztatja a gerinc
tartdsdért felelés izmokat.
Ennek okdn a 16 gydgyi- £
tdsban betoltott szerepe
eleinte  mozgdsterdpidra £
korldtozédott, késébb a
gydgypedagdgidban is
szerephez jutott, mert fel-
ismerték 16, a lovaglds és

fejleszts, neveld célzatd hatdsdt. Napjaink-
ban mdr a pszicholdgiai hatdsokra épuld
dllat-asszisztdlta terdpidban is fontos sze-
replk van a lovaknak.

A lovaglds a fizikai és mentdlis egészség
megdrzésének vitathatatlanul kivdld esz-
koze. Erdét, mezdét jamni
egyedul vagy j6 tdrsasdg-
ban egyardnt kellemes,
de pdratlannd attdl vdlik,
ha az ember egy ondllé
akaratd lénnyel egyUtt-
mikddve, annak minden
rezdulésére figyelve teszi
| ezt hol kényelmesen an-

| dalogva, hol tlzes vdg-
. tdban. Vavyan Fable ma-

| gyar réné szavaival élve:
a lovaglds ugyanarrédl a
térél fakad, mint a szere-
lem, testek-lelkek kozodsi-
tésérdl szél, harmoniava-
rdzs vagy szenvedélyes

a léval valé foglalkozds kizdelem is lehet beldle.

Testet-lelket gydgyit a hangtalterapia

A lelki egészség helyreadllitasanak egyik fontos eszkéze a meditacié.
Sokak szamdra azonban nem kénnyli az elcsendesedés, az allandéan
kavargé gondolatokat nehezen tudjak elengedni.

Nagy-Cser Melinda lélekgydgydsz tapasz-
talatai szerint ebben is segitséget jelent a
hang- és rezgésterdpia. A keleti vildgban
mdr 8sidék éta haszndljdk a hangokat és a
zenét az ember gydgyitdsdra, hiszen jél tud-
jdk, hogy minden hang egy bizonyos rezgé-
sen jon létre, és a rezgések befolydsoljdk az
ember tudatdt, érzéseit és a fizikai testét is.

Megelézésre is kitling, hiszen a legdlta-
|dnosabb elsé hatds éppen a nyugalom, a
béke magdtdl értetdds érzése, amit megta-
pasztal, aki kiprobdlja. Késébb pedig érez-
hetévé vdlik a testi tlnetek enyhllése, az
izom- és idegi feszlltség csdkkenése, lelki
szinten egyre kiegyensulyozottabbd vdlik az
ember.

A hangtdlfardé sordn 30 kulénbdzd
méretl tdlat haszndlnak. A rezgések a
szervezetben keletkezett energiablokkok
elzdréddsait feloldva szabad utat enged-
nek az energia dramldsdnak, a sejtekig
hatolva dtmasszirozzdk az egész testet. A
hangterdpia segit a stressz okozta feszilt
dllapotok olddéddsdban, erésiti az immun-
rendszert, 6ngydgyitd folyamatokat indit

be. Kivdléan alkalmazhaté fejfdjds és alvds-
zavarok esetén, motivdcié és koncentrdcio
javitdsdra. — A hang és rezgésterdpia segit
visszadllitani a harmodnidt, a rendet és az
egyensulyt az emberi szervezetben azdltal,
hogy egyszerre hat a tudatra, az érzésekre
és a fizikai testre is. Hiszen pozitiv vdltozdst
csak mindhdrom szint egyidejd stimuldldsd-
val lehetséges elérni — hangsulyozta Nagy-
Cser Melinda.

FOTO: NAGY TAMAS
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Sokan rettegnek az életmédval-
tas szo6tél, mert a fogydkura vagy
a diéta anndl jéval egyszeriibb-
nek hangzik. Kétségtelen, hogy
az életviteliink megvdltoztatasa
komplex dolog, dm nemritkdn
sokkal egyszeriibb, mint bdarmi-

lyen o6nsanyargaté fogyodkura.
Ebben a témadban dr. I1zbéki Fe-
renc professzortdl, a Fejér Megyei
Szent Gyérgy Egyetemi Oktaté
Kérhdaz osztalyvezeté féorvosatdl
kértiink interjut.

- A tavaszi, testi-lelki-szellemi megujuldshoz
elengedhetetlen az életmédudltds. Orvosi meg-
fogalmazdsban mit jelent az életmédudltds?

- Az életmdd sok mindent magdban
foglal, de nem mindegy, hogy egészséges
emberrdl beszélink, vagy olyanrdl, akinek
mindennapjait betegség korldtozza. Hogy
életmaddunk alakitdsdnak mekkora a sulya,
azt egy WHO-adat is aldtdmasztja: a ma
meghozott orvosi dontések fele az élet-
maoddal kapcsolatos. Az életmddorvoslds
az orvostudomdny egyik dga, aminek sok
szervezete van a vildgon, ndlunk a Magyar

As




tavasszal = a szakember szemeével
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Eletmad Orvostani Tdrsasdg foglalkozik vele.
Ami azért is fontos, mert - szintén a WHO
felmérése szerint — tiz év mulva 50 millié em-
ber haldldt a nem fertéz6 betegségek okoz-
z&k majd. Ez a rémiszté adat az életmadvdl-
tdst is jelentSs kérdéssé emeli.

Példdul az elhizdst. Ha azokat a plusz ki-
|6kat, amiket évtizedek alatt szedtlnk dssze,
néhdny hénap alatt akarjuk leadni, akkor le-
het, hogy sokkal nagyobb bajt okozunk egy
radikdlis diétdval. A kaldriamegvonds miatt
.léhezik" a szervezet, sllyos, energiahidnyos
dllapotba kerdl. Idén tavasszal is el lehet kez-
deni az életmddvdltdst, de a bikiniformdval
a kovetkezd nyarat kell megcélozni. Ndlunk
a problémdk az egészségtelen tdpldlkozds-
boél adddnak, tul sokat esziink, és nem akkor
hagyjuk abba, amikor kiélveztik az izeket,
hanem amikor mdr feszit a gyomrunk.

- Vagyis ne kampdnyra, hanem valédi és
gydkeres vdltdsra késziiljiink?

— Az életmddnak csak egy része a tdp-
Idlkozds, beletartozik a mozgds, az aktivitds,
és minden, ami része az életiinknek. Nem az
aktudlis divatot kell kbvetni, hanem eldénte-
ni, hogy mi a célja a vdltdsnak, és ezt milyen
dton tudjuk elérni. Ez nem megy egyedul.
Kellenek a szakemberek: a dietetikus, a tdp-
ldlkozdstudomdnyi szakember, aki személyre
szabottan nyuijt segitséget a diétdhoz. Fon-
tos, hogy a diéta ne legyen szenvedés, az ét-

kezés megmaradjon 6rémfor-
rdsnak. Egy ujjbegynyi porcid
a kedvenc sonkdnkbdl belefér.
Azt kell lassan, tébbszér meg-
rdgni, hogy az izlel6bimbdk
megnyugodjanak. A lassu ét-
kezés szintén divatirdnyzat, és
a slow food a fast food ellené-
ben jott Iétre. Ha tovdbb gon-
doljuk, akkor a fast food fast
life-ot is jelenthet. Gyors, roévid
életet.

- Mennyjire gdtolja a hatdsos
vdltdst a stressz?

- Nagymértékben, és
ahhoz is szakemberre van
szikség, hogy megdllapitsa,
kényszerevé-e az illetd, aki
stresszolddsként eszik, vagy
a stressz hdtterében nem kié-
gés dll-e. Az alkohol j6 stresz-
szoldd, de a kivant hatdsért
egyre nagyobb mennyiségre
van szUkség, ami kdrositja a
tdpcsatornarendszert. Az al-
vdszavar is drulkodd lehet, és
fontos a szexudlis egészség is,
mert ez is alapvetd Gromfor-
rdsunk. A stressz kezelésének
leghatékonyabb mddja a fi-
zikai aktivitds. Ha valaki sportolt fiatal ko-
rdban, annak a teljesitéképességérél meg-
marad a kép az agydban, de ha 20 kildval
kell tébbet mozgatnia, az mdsként terhel
a szervezetét. Ezért kell egy személyi edzd,
de a szakemberek tdmogatdsdn tdl az a
lényeg, hogy amit befolydsolni tudunk az
életlinkben, azt tegylk meg.

- Sokféle divatos diéta létezik, koziiliik az
emberek azt vdlasztjak, ami a legkisebb eré-
feszités drdn igéri a maximdlis eredményt. Mit
ajanl azoknak, akik diétdzdassal akarnak jobb
formdba keriilni?

- Hogy konzultdljanak egy dietetikussal,
nehogy hidnydllapot lépjen fel egy drasz-
tikus diéta kovetkeztében. A tudatossdg a
legfontosabb a tdpldlkozdsban, a diétdban
is. A mddszereket gyakran hirességekkel
rekldmozzdk, de nem mindenkinél muakodik
egyformdn ugyanaz a diéta. A ketogént én
jonak tartom, mert az emberi tdpldlkozds &si
formdja volt, és az evollicié sordn az embe-
riség tdpldlkozds-élettana nem sokat vdlto-
zott. Oseinknél az elhizds a tulélést szolgdlta,
mert aki nem volt képes zsirt elraktdrozni a
szervezetében, az elpusztult a tél sordn.

- Az 6n munkdssdgabdl azt még a laikusok
is kamatoztatni tudjak, hogy az étel hatdssal
van idegrendszeriinkre és viselkedésiinkre is.
Mi az, amit mindenkinek ajanl, és mit nem ja-
vasol senkinek?

- Az étkezés 6romét ajdnlom minden-
kinek, és attél dvndm, hogy gyorsan, nagy
mennyiségben és rossz mindségul ételt fo-
gyasszon.

- Orvosi praxisdnak kézéppontjdban a tdp-
csatorna miikédési zavarai dlinak. Palyafutdsa
alatt a technika gy6keresen megudltozott, és
nem csak a gyégydszatban. Az 6n nevéhez k-
tédik a transzldciés medicina meghonositdsa
a Fejér Megyei Szent Gyérgy Egyetemi Oktato
Kérhdzban. Mit jelent ez a gyakorlatban, a be-
tegek szempontjabél?

- Fiatal orvos koromban a fénékém azt
mondta, ha nem taldlok mindennap a vi-
zit sordn olyan kérdést, amire nincs vdlasz
a tankdnyvben, akkor rosszul végzem a
munkdmat. Az orvostudomdnyban ma is
szdmtalan a megvdlaszolatlan kérdés, és
a megolddsok is mindig Ujabb kérdéseket
vetnek fol. A kapott informdcidk gyakran
ellentmondanak egymdsnak, és lehet, hogy
ami Székesfehérvaron bevdlt, az nem mu-
kodik mdshol. Ha nincs vdlasz a kérdésink-
re, akkor tervezlink egy klinikai vizsgdlatot,
a laborkisérletekre majd gydgyszereket
fejlesztenek, amelyek visszakerllinek a be-
tegdgyakhoz. Ez a kérfolyamat a jové be-
tegelldtdsi modellje. Amiben sokan mukod-
nek egyltt, és 6ndllé tudomdnnyd vdlt a
gydgyitds sordn keletkezé adattdomeg gyij-
tése, elemzése is.

- A Pécsi Egyetem Transzldciés Medicina In-
tézetével kooperdlnak ebben a témdban. Var-
hatd, hogy tébb intézményben is hasznositjak
ezt a gyakorlatot?

— Az eredményt dtveszik mdshol is, és
a transzldcidés medicina azért vdltoztatja
meg az orvosi munkdnkat, mert hatalmas
mennyiségl adatra mint bizonyitékra td-
maszkodik. Az életmddorvoslds is bizonyi-
tékokon alapul, de ahol ez véget ér — mert
a beteget nem lehet a szakmai protokoll
mentén meggydgyitani —, ott kezdddik a
személyre szabott orvoslds. Nevezetesen az
a komplex folyamat, ami az életmddvdltds-
ra szoruld embert tébbféle mddon is segiti
és tdmogatja.

PROF. DR. IZBEKT FE

Orvosi pdlydjat Székesfe-
hérvdron kezdte. Szakmai
ismereteit Németorszdg-
ban, Svdjcban és az USA-
ban  bdvitette.  PhD-fo-
kozatdt az alkoholnak a
tdpcsatorna mikodésének
vizsgdlatdval, egyetemi ha-
bilitdciéjdt és magdntandri
kinevezését a funkciondlis
betegségek korében szer-
zett tapasztalataival nyerte
el. 2012 6ta a Fejér Megyei Szent Gyoérgy Egyetemi
Oktatd Kérhdz osztdlyvezets féorvosa.
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XVI. Geresdlaki Szabadstrandok,
Gézgombdc Fesztivdl J6 programok, Gimbkildts,
2023. szeptember 23. és a wydrra elRésziils
magasdsvény vir mindenkit
Késtoljgk meg ndlunk Balatonbogliron 2023-ban!

"7\ azorszdg egyediildllé
8 sudb gasztronémiai
kiilonlegességét

.’\a sudb gézgombdcot!

2t 6OZGOMBOC
- FESZTIVAL
GERESPLAK

FOTOK FURSTENHOFFER JOZSEF,
ZAY UGROCZI IVAN

EGESZ EVBEN AQUATICUM SPA

ELVEZD A TERMALFURDG NYUJTOTTA NYUGALMAT, MAJD
UGORJ FEJEST EGZOTIKUS KALANDJAINKBA
A MEDITERRAN ELMENYFURDGBEN!
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csuszdak és elmenymedencek
~ I

csaladbarat szolgaltatasok
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AQUATICUM |@ . - Tovabbi & {i
st b ol +3652514174  spa@aquaticum.hu www.aquaticum.hu informdcidk T
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Turistamaraton Szolnokon, a Tisza partjan

v F e

Szolnok gazdasdgi és infrastruk-
turdlis fejlédése hosszu esztend6k
ota toretlen, s ennek kdszénhet6-
en az aktiv turizmus is egyre nép-
szeriibb a vdarmegyeszékhelyre

e

latogatok kérében. A cimben sze-
replé kerékpdros turistamaraton
nem véletlen, ugyanis Szolnok
kerékparutjai napjainkban immar
megkozelitik az 6tven kilométert.

Am kordntsem arrdl van sz6, hogy csupdn
a megszdllott bringdsok pattannak nyereg-
be letekerni az irgalmatlan tdvot, ami elsé
pillantdsra, persze, nagy falatnak tlnhet.
Tudniillik a tematikus Utvonalak kulénleges,
egyeduldlld élményeket kindlinak egy ilyen
tdrdnak. Olyannyira, hogy igen sok csaldd és
bardti tdrsasdg szentel teljes hétvégéket an-
nak, hogy sorra felkeressék a helyi latvdnyos-
sdégokat, mindazokat, amelyek nem csupdn a
felnsttek, hanem a gyermekek érdeklédését
is bizonyosan fel fogjdk kelteni.

Roégton az induldsndl ,szembejon veltink”
egy olyan dkoturisztikai céldllomds, a Szolno-
ki Széchenyi Parkerdd, amely a kisgyermekes
csalddok szdmdra akdr egy telies napra is
elegendd Idtnivaldval szolgdl. A tandsvények,
a vdros legnagyobb jdtszdtere, az alféldi
dllatvildg rejtelmeibe kalauzold bemutatd-
helyek egyeduldlidak, az élményt pedig a
Bagolyvdr Vadaspark dllatsimogatdja teszi
felejthetetlenné, ahol tébb mint negyven faj
él. A kovetkezd megdllé a Zagyva partjdnak
bdrmely pontja lehet, hiszen a I&tvény mdr
dnmagdban megér egy-két fotét. Ha mdshol
nem, a Tabdni Tdjhdzndl biztosan leszdllunk
a drétszamarakrdl, hogy magunkba szivjunk
egy kis vdrostorténelmet. Szolnok legrégeb-
bi telepllésrészérdl beszélink, melynek elsé
emlitéséhez egészen az 1600-as évekig kell
visszalapoznunk a histérids konyvekben.

De a Zagyva tuloldaldn sem kell csaléd-
nunk, a gyonydrden felljitott mlvésztelep
drnyékdban egy djabb térténelmi csoda van
kibontakozdban, amely hamarosan elnyeri

A RepTdr marciustdl latogathaté

Tavasztdl indulnak a szabadtéri programok a Tiszai hajésok terén

végsé formdjdt. A Bdstya sétdny megidézi
a szolnoki vdrat, s interaktiv idéutazdst kindl
azokba az idékbe, amikor a Tisza és a Zagy-
va torkolata még a vdrvédd huszdroktdl volt
hangos.

Es ha mdr a Tiszdt emlegettk, jussunk el
a szolnokiak kedvenc épitményéig, az idén 12
éves Tiszavirdg hidig, mely szdmos orszdgos
kozodnségszavazdson aratott elsépré sikert,
és Osszekoti a Szolnok tldejének szdmitd
Tiszaligetet a belvdrossal, a Tiszai hajosok
terével, amely nyaranta az egyik legforgal-
masabb vdrosi helyszinnek szdmit, rendezvé-
nyek szempontjdbdl legaldbb annyira, mint
fiatalok taldlkapontjaként.

Sokat mdr nem kell tekernie a kerékpdros
turdzénak, ha el akarja érni azt az Uti célt,
ami mostanra nem csupdn orszdgosan, de
Eurépdban is kdzkedvelt desztindcidvd tette
a jaszkun vérmegyeszékhelyt: ez a Repldr. A

A szolnoki habos isler igazi csemege

folyamatosan megujulé, az innovdcidkkal ki-
csit sem fukarkodd repulémuzeum olyasmit
kindl, amelynek bejdrdsdhoz egyetlen nap
kevés.

Am ha mégis sikertl, akkor a kerékpdros
maraton zdrdsaként jutalmazzuk meg ma-
gunkat egy hamisitatlan szolnoki kilénleges-
séggel a nap végén. A Marcipdn Cukrdsz-
ddban egy habos islernél nincs is édesebb
jutalom, aminek az elfogyasztdsa utdn mdr
csupdn egyetlen kérdés marad: legkdzelebb
mikor ismételjik meg ezt a turdt? Mert az
nem kérdés, hogy még Ujra eljovink ide. ..

Tovdbbi informdciék: www.szolnok.hu

SZOLNOK

A TISZA FOVARDSEA

A Bagolyvar Vadaspark kedvelt uti cél
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Makovecz Imre organikus epiteszet! remekmuveben
megtalalhatc:

Exkluziv szaunavilag — kiilonleges szauna-szeanszok
Gyermekvilag es jatszohaz

A gyogyulas kulesa: a makai gyogyviz és a marosi
gyogyiszap

FurdGorvosok, szakképzett szemeélyzet

Wellness kezelések (masszazsok és furddk)

Etterem

Tematikus rendezvények, akciok

GLORIUS

7 : / :
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i

stildsos wellness pihenésZVakon!

wellness hasznalattal es tovabbi extrakkal

" Mar: 23.900 Ft/io/ejsrion

: A
py SEMHCE jeknek extra kedvezmény!

WWW.GLORIUS.HU
INFO@GLORIUS.HU » +36 62 511 060
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Gondoljuk csak meg,
mikor meriil fel az em-
berben, hogy életmédvaltasra lenne
sziiksége? Tobbnyire ujévi fogadalom
gyandnt - ami még a jobbik eset -, vagy
akkor, hogy ha az élet megalljt parancsol
egy-egy betegség megjelenésével. Ez
utébbi mar egy nehezebb helyzet, hiszen
itt nincs sok tiirelmi id6 az Gj életméd
megszokasara.

Csak nagyon kevesen tesznek tudatosan
pusztdn a jobb kozérzet, a testi-lelki jollét
és egészség érdekében, kényszeritd kordl-
mény nélkul.

Ndlunk, természetgydgydszokndl az
életmaodvdltdst  preventive  mindenkinél
javasoljuk. Ez elséként magdba foglaljio a
cirkadidn ritmus rendezését, ami lehetévé
teszi, hogy 10 érdtdl reggel 6 drdig tartd
pihentetd, a testlinket feltoltd alvdsban
legyen részlnk. llyenkor a mellékvese rege-
nerdciéja a feladat. Ezzel egyidében meg-
kezdédik a tdpldlkozds megreformdldsa is.
En minden esetben javaslom a glutén és a
tejtermékek elkertlését, mivel ez a két fe-
hérjetipus szdmos krénikus, illetve autoim-
mun megbetegedés forrdsa. Ez dltaldban
éles vdltds a kordbbi tdpldlkozdshoz ké-
pest, s nem is kdnnyen tudjdk az emberek
betartani, hacsak nem kapnak hathatds
segitséget a kivdltdsukhoz.

Ndlom a konzultdcidkon a kedvenc
ételek alternativ  helyettesitéit minden
esetben dtbeszéljik. Harmadik pillérként
kitériink a mozgds fontossdgdra. Ezt szin-
tén mindenkinek az egészségi dllapotdnak
megfeleléen kell kialakitani dgy, hogy a
napi rendszerességgel vagy a heti tobb
alkalommal végzett mozgds ne nyligként,

hanem éromforrdsként tudjon a vendége-
im életébe beépulni.

A kozel huszéves munkdm sordn nem
taldlkoztam egy emberrel sem, aki az élete
Osszes terlletén odafigyelt volna az egész-
ségére. A megelézés szempontjdbdl torténd
életmddvdltdsndl fontos a fokozatossdg.
Az ember egyik pillanatrél a mdsikra nem
tud olyan dolgokat rendszerré tenni az éle-
tében, mint példdul a napi hdromszori ét-
kezés kozotti nassoldsok tiltdsa, vagy hogy

- ‘-_ﬁ.
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holnaptdl olvassa el minden élelmiszeren az
Osszetevék listdjdt. Barmennyire is kdzhely,
hogy oz vagy, amit megeszel, ez az egyik
legigazabb kijelentés, s elséként azzal kell
tisztdban lenni, hogy mivel is tdpldljuk szer-
vezetlinket. A magunkra figyelés kezdédhet
példdul a cukros Gditék és a finomitott szén-
hidrdtok kiiktatdsdval, mert a vérben 1évé
magas glukdzszint egy sor krénikus beteg-
ség melegdgya. A kettes tipusu cukorbeteg-
ség, a sziv- és érrendszeri és a daganatos
megbetegedések kialakuldsdban is jelentds
szerepet jatszik. Ha ezt betartjo, egy jelentés
sulycsokkenés, egy sokkal jobb kdzérzet és
energiaszint lesz a jutalom. Ehhez még egy
heti minimum hdromszori tempds gyalog-
last szoktam javasolni. Ezek aprésdgoknak
tdnnek, de kezdetnek ez is elég nagy vdlto-

1 Az egészséges életvitel
- A természetgydgyasz tanacsai

zés. Csak olyan feladatot vagy célt érdemes
kitlzni, ami hosszutdvon is tarthatd. Sokan
sok mindent szeretnének bevdllalni mdr az
elején, de igy alelkesedés hamar aldbbhagy.
Mikor mdr ,készségszinten" mennek az ala-
pok, rétériink a kérnyezettinkben lévé mér-
gek kiiktatdsdra (fluor, klér, parabének...),
és megtanulunk az emésztérendszerliink
mUkodésével harmdnidban tdpldlkozni. Ez-
dltal tovdbbi sulyfeleslegtél szabadulhatnak
meg, ami fenntartja a lelkesedést.

Amikor mdr egy betegség kialakuldsa
kovetkeztében kell életmddot vdltani, ott
mdr sajnos a fokozatossdgra nincs tul sok
idé. llyen esetekben mindig a szervezet te-
hermentesitésére kell koncentrdlnunk, mert
ezdltal tudjuk az éngydgyitd folyamatokat
beinditani. Itt nincs nagy tolerancia ben-
nem, de dltaldban id§ sincs rd. Sok minde-
nen kell egyidében vdltoztatni.

Az életmddvdltdsban  elengedhetetlen
a gondolkoddsmdd megvdltozdsa, igy a
tapasztalatok szerint csak kelléen moti-
vdlt embereknek sikertl hosszutdvra széld
eredményt elérni. Sok mindennel kell végleg
leszdmolni, régi beidegzédésekkel, hitrend-
szerekkel, amelyektdl nagyon nehéz meg-
szabadulni. Sok esetben mds szakterile-
ten 1évé kollégdk segitségét is igénybe kell
venni, példdul egy jol id&zitett kinezioldgiai
oldds csoddkat tud tenni és képes rd, hogy
dtlenditse az embert a kezdeti nehézsége-
ken, vagy a menet kozben felmerilé aka-
ddlyokon.

A minéségi életet szeretnél? Elj mindségi
maodon! Vdltoztass, ha kell, mert van min!

KOPPANY-PETHO TUNDE

természetgydgydsz
www.bridgedyou.hu

Kezd6dik a turaidoszak!

A tavasz nagy vardzslé! Nem csupdn a ter-
mészetet ébreszti fel téli dImdbdl, de min-
ket is megbizserget, kalandra csdbit, felkelti
benntink a mehetnéket és a vdgyat a friss
levegd, a maddrdal, az Gde zold erdé han-
gulata irdnt.

Ne dlljunk ellen a hivd szénak, az elsé
melengetd napsugaraknak, a korai virdgok
szirombontdsdnak, hanem 6ltézzink fel réte-
gesen és keressuk fel hazdnk legszebb kirdn-
duldhelyeit, pdratlan termeészeti ritkasdgait.

A tavaszi hétvégéken szervezzink csald-
di kirdnduldsokat, akdr a févdros kérnyékén,
akdr bdrhol mdsutt, szerte az orszdgban.

Mi legyen az uti célunk ta-
vasszal? Egy arborétum vagy
egy gyonyorl erdd? Egy topart
vagy egy lombkoronadsvény?
A tandsvény lenne hasznos a
gyerekek miatt, vagy a kihivdst
jelentd hosszabb erdei tura?

Bdrmire is vdgyunk, Ma-
gyarorszdg annyira  gazdag
természeti élményekben, hogy
akdr minden hétvégére be-
tervezhetjuk hazdnk egy-egy
kildonleges  kirdnduldhelyének
felkeresését.
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Csorvdsi mihelyben készil az Orszag Ruhaja

Nem csupdn idehaza, de immar
orszdghatdrainkon tul is fogalom
a Huddak-féle viselet. Anya és lea-
nya, Hudak Jézsefné népi iparmii-
vész és Hudak Mariann Mesterre-
mek- és Prima Primissima-dijas
iparmiivész 1989 o6ta miikodteti
Csorvason, az egykori Reck-kuria-
ban viseletkészité miihelyét.

A Huddk Csaldad Kéziszové és Varrd Mihe-
lye nem mindennapi feladatra vdllalkozott,
javdban készilt az Orszdg Ruhdja. A torté-
nelmi ékitményekkel diszitett, a 64 vdrmegye
gobelinhimzéses cimerével és zsindrmotivu-
mokkal gazdagitott egyedi alkotdst sajdt
forrdsbdl és adomdnyokbdl valdsitjdk meg.
Az alapruha francia, 600 gr/m2 sdlyd bdr-
sonybdl készilt. A szine az érett blzamezdt
szimbolizdljo. Szabdsa magyar nemesi vo-
nalvezetésy, ejtett vdlla ldgysdgot, ndiessé-
get képvisel. Az indds-leveles virdgos moti-
vum diszitése a megszdmldlhatatlan magyar
értéket, 6sszefondddst, kapcsolatot szimboli-

LIGET WELLNESS ES

zdlja. A ruha uszdlya 64 méter hosszy, ezzel is
utalva a 64 varmegyére. Kdzépen a tindoklé
diszitményfolyam a Dundt jeleniti meg, és e
koré kertinek a gobelinhimzéssel készult tor-
ténelmi ékitmények, a 64 vdrmegye kihimzett
cimerei, amelyeket Mariann testvére, Csaba
dolgoz ré az alapvdszonra. A ruha 38 méter-
nyi bdrsonybdl készllt, s ugyanennyi, szintén
38 méter voros vdszon a bélése, alatta pe-
dig .tengemyi" vords fodor és till tartja a
szoknydt. Derékfodros kismente is készll a
ruhdhoz, ugyancsak francia bdrsonybdl, kas-
télylila szinben, zsindros magyar motivumok-
kal diszitve. A bélése a ruhdéhoz hasonldan

KONFERENCIA HOTEL \# \# \ \& SZARVAS

Széllodénk Szarvason, a Korosok szivében taldlhatd, igazi gyermek-, és felndttbardt paradicsom. Koros
kanyarulatara nézo fGeéplleti szobakkal és minden igényt kielégité modern villahazakkal, & hektaros terileten
varjuk az aktiv programokat kedvelket, vagy a pihenni vagyoé vendégeket.

szintén vords — akdr a vér, a forradalom és
a szerelem... A kihimzett gobelin cimereket
végigfuttatjdk a ruhauszdly telies hosszdn,
és zsindrmotivumokkal kapcsoljdk dssze.
1950 méternyi paszomdnyzsindrbdl készul-
nek a motivumok, amelyekkel egésszé valik
a ruha—cimer-zsindr egysége.

Amig el nem készll teljes egészében az
Orszdg Ruhdjo, addig a mihelyben megte-
kinthetd, majd elindul a nagyvildgba. Viselni
senki sem fogja, hiszen ez az Orszdg Ruhdja.

Egyébként a komplett ruha igen sdlyos
darab, csupdn a bdrsonyanyag sulya csak-
nem 35, a vdszonbélés pedig 16 kg. S ehhez
jdnnek még a fodrok, a tullok, az ékitmények,
a zsindrpaszomdnyok, amelyek egyUttesen
tovdbbi kdzel 20 kg-ot nyomnak.

A projektet felkarold Csorvds Népmuivé-
szetéért Egyesllet célja és alaptevékenysé-
ge a kézmlves hagyomdnyok dpoldsa és a
mesterségek tanitdsa, a maradandd értékek
terjesztése és megismertetése az emberek-
kel. Fontos alappillére az egyestlet mikodé-
sének a keresztény nemzeti értékek védelme,
illetve a nemzeti dsszetartozds erdsitése és
kifejezése.

Szamos vendég csak a .nyugalom ligeteként” ismeri a szarvasi Liget Wellness és Konferencia Hotelt****_ A hotel
kiilénleges harmonidjat a haboritatlan természeti kornyezet, az igényes belsd terek, valamint a testet-lelket
kényeztetd flrdd-, s wellness szolgéltatasok széles palettdja adjak. A szélloda teriletén két gyégyvizes medencét
alakitottunk ki, melynek gydgyhatasd vizét a hotel sajat 670 m talpmélységd katja biztositja.

& info@ligetszarvas.hu

Q3 +34 86 / 311 - 954

WWW. LIGETSZARVAS .HU
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CSERKESZOLO FURDO ES GYOGYASZATI KOZPONT
EGESZ EVBEN RELAXALO KEZELESEKKEL, KOMPLEX
FURDOGYOGYASZATI ELLATASOKKAL, WELLNESS SZOLGALTATASOK
SZELES VALASZTEKAVAL VARJA VENDEGEIT!

Cserkesz6l6 az Eszak-alfdldi régio déli részének egylk legfiatalabb és
legdinamikusabban fejlddd telepilése, Jasz-Nagykun-Szolnok Varmegye
elsd szam turisztikai kozpontja, melynek jelentdsége orszagos és nemzetkozi
szinten is kiemelkedd.

A gyogyvizben rejlé magas asvanyianyag tartalom szervezetre gyakorolt jotékony hatdsainak
koszonhetden eredményesen gydgyithatok a kronikus mozgasszervi, reumatikus és nogyogyaszali
meghetegedések.

A létesitmény 19 fedett és szabadtéri medencével, szauna szigettel, sdszobdval, killonbozo
masszdzsokkal segit kikapcsolddni, felfrissiilni. A tdgas, ligetes-fds teriileten kialakitott strand remek
valaszids csalddoknak, fiataloknak és iddseknek egyardnt.

A Gydgydszati Kozpontban reumatolégiai és kardiologini szakorvosi rendelések, komplex
fiird6gydgydszali kezelések dlinak a gydgyulni érkezé vendégek részére. A gyégykezelések dltal
Jjavithato a szervezet regenerdlodd képessége, az egészséges életmiikidés fenntartdsa, erdsitése.

Touring Hotel és Thermal Camping
A furdével kozvetlen Gsszekottetésben lévd szalloda és kemping baralsagos, csaladias
kiszolgalassal és a komplexum minden szolgaltatasaval varja a gyogyulni,
pihenni, feltdltddni érkezd vendégeket. A kemping terilletén kényelmes fahazak és
vendégszobak kozil is valaszthatnak a latogatok.

Napsugar Etterem

Az dnkiszolgald jellegd, klimatizalt étterem és a hozza tartozd korszeri bifé
minden nap alfdldi specialitisok és a nemzetkdzi konyha széles kinalataval vérja a
hotel és a fiirdd vendégeit.

www.cserkeszolohu 3656568 465 (B
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Tavaszi el6foglalasi

hotelben és
apartmanokban.
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