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Fotok: Falus Kriszta

A bajnok, aki sosem

A fenti dllitas meglepé lehet, de Berki Krisztian tornasz valéban igy indult el
a versenyekre - mikézben rengeteget dolgozott azért, hogy ne okozzon csalédast
a kdzénségnek. Sportpalyafutasaugyan végetért; delszemélyiségéhez hiien
pozitivan tekint a j6vébe. Mosolyogva mesélt nekiink dontése okarél, a sporthoz
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akart gyozni

valé viszonyarél és jovébeni terveirdl is.

Sokan megdébbentek, amikor februdr
elején bejelentetted: visszavonulsz.
Hosszas vivédds el8zte meg, mire
meghoztad ezt a déntést?

Két-hdrom hénapig Srlédtem tavaly év végén.
2019-ben kvalifikilhattam volna magam a toki6i
olimpidra (akkor még nem tudhattuk, hogy cstisz-
ni fog az id8pontja), de az utazds elétt par nappal
megroppant a véllam, visszatértek a kordbbi sérii-
lésekbdl mdr ismert fdjdalmak, és még a kezemet
sem tudtam felemelni. A gyors orvosi vizsgdlatok-
bdl kideriilt, hogy ismét levalt egy kisebb csont, igy
a vildgbajnoksdgra csak nézéként utaztam el. Bir
nem {gy terveztem, azt viszont j6 érzés volt ldtni,
hogy mennyi kiizdeni akards és tehetség van a k-
vetkezd generdciéban. Aztdn a hazatérésiink utdn
ismét megmiitottek, és egyre biztosabbd vilt, hogy
el kell gondolkodni a bucsin.

hogy fejezd be a profi pélyafutdsod az
egészséged érdekében?

| A kordbbi mitétek utan nem javasoltdk,

2017-t8] az orvosok minden mdtéteel igyekeztek
helyrehozni a vallproblémdimat, és idénként va-
l6ban gy éreztem, hogy gydgyulok, terhelhetébb
vagyok, de egy bizonyos id4 utdn mindig el8jottek
a nagyon erds fijdalmak és az Gjabb problémdk.

A sportban mindig
az adott pillanatra kell
koncentralni

2018-ban Manchesterben operaltak meg, akkor
semmi jéval nem kecsegtettek, ugy gondoledk, a
vallam terhelhetetlen lesz. Ezen az edz6mmel még
tdl tudtunk lendiilni, rengeteg szakember segitett
a felépiilésben, de a 2019-es mitéerdl mér gy gon-
doltam, hogy ez az utolsé utdni csepp a pohdrban,

és nem szabad eljutni egy kovetkezd beavatkozdsig.
Kordbban eléfordult, hogy 90 fok f6lé sem tudtam
emelni a karom, és a bal véllamban olyan komoly
porckopds indult el, amit nem lehetett figyelmen
kiviil hagyni.

Egyébként van arra egy bevett szokds,
hogy dltaldban mikor vonul vissza egy
torndsz?

A sors fintora, hogy én mindig azt mondtam: akkor
hagyom abba a torndt, ha egyszer majd tgy érzem,
mér nem szeretném csindlni, vagy ha olyan komoly
sériilést szerzek, ami kihat a civil életemre is. Saj-
nos ez utdbbi jott be. 2017-t8l gyakran még nyugal-
mi helyzetben is erds fdjdalmaim voltak, és ugyan
prébéltam alkalmazkodni a helyzethez, de mivel
kordbban kozel 30 évig nem volt problémdm, nehéz
volt megbékélni a helyzettel. A 2019-es vildgbaj-
noksdgon nem tudtam részt venni, ezért az olim-
pia nekem mdr csak dlom maradt, de 2020 elején
elkezdtiik a felkésziilést, és Gjra versenyezni szeret-
tem volna. Sajnos ez a beszikiilés ellehetetleniti
a torndszokndl elvdrt minimum 180 fokos moz-
gastartomdnyt, pedig ez elengedhetetlen példdul
a l6lengésnél.
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Amikor egy kisfiu aktivan sportolni kezd,
taldn nem ez az elsd sportag, ami felmeril
a szilleiben. Mi vezetett oddig, hogy mar
négyéves korodban beszippantott

a tornaszok vildga?

Taldn nem vagyok klasszikus sportolé abban az ér-
telemben, hogy ndlam ez nem tgy kezdédott, hogy
megldttam a tévében egy torndszt, aki miatt bele-
szerettem ebbe a sportdgba. Fogalmam sem volt a
torndrél, viszont sokat bohéckodtam a zugléi tér-
sashdzunk udvardn. Szemben lakott a késdbbi tor-
naedz8m édesapja, akinek feltlint, hogy jé mozgdst
kissrdc vagyok, igy a fia egyszer bekopogott a szii-
leimhez, hogy érdemes lenne kiprébdlni magam
a tornateremben is. Ez az a fajta sport, amit kis-
gyerekként legfeljebb két évig érdemes csak azért
csindlni, hogy fejlddjon a koordindcids képesség,

de utdna nem lehet hobbiszinten (izni, ezt a sajdt
kislinyomon is ldtom. Annyi energidt, id8t és f4j-
dalmat jelent, hogy alapnak nagyon jé, de aztén
csak profi szinten érdemes foglalkozni vele.

Ez a sportdg a koncentrdciés képességet is
fejleszti. Profitéltal ebbél a tanulds soran?

Az a fajta koncentrici6, ami az iskoldhoz kell, sajnos
késén jott. Annyira sok idémet kotétte le a sport,
hogy viszonylag késén jottem rd, hogy a tanulmad-
nyok az érettségivel nem érnek véget. Testneveld-
tandri szakon kezdtem a f8iskolai éveket. Nagyon
szerettem Egerbe jdrni, viszont egy id§ utdn ismét
nem tudtam Osszeegyeztetni a sporttal. De aztdn
lassan én is beértem és réjottem, hogy a torndszpd-
lyafutds egyszer véget ér, és akkor j6 lenne, ha nem
végzettség és diploma nélkiil kezdenék bele valami
mdsba. Szerencsére az edz8m is kifejezetten efelé te-
relgetett, igy a Debreceni Egyetemen folytattam a
tanulmdnyokat, és sportszervezd szakon szereztem
diplomit. Igyekszem a minden rosszban van vala-
mi j6 elve alapjén élni, és mindenben megtaldlni a
pozitivumot, igy ha kell taldlnom valami jét a jar-
véanyhelyzetben, akkor az az, hogy kézben le tud-
tam diplomdazni.

Gyerekként elkezdtél szertorndzni, de
mikor délt el, hogy profi sportolé leszel?

Bennem ez akkor vilt tudatos vdggyd, amikor
Csollany Szilveszter 2000-ben Sydney-ben olim-
piai aranyérmet nyert gytirin. Akkor én mér 15
éves voltam, tehdt elég késén jottem rd, hogy én
is olimpiai bajnok akarok lenni, hidba voltak eldt-
tem példaképek, és hidba tudtam, hogy viszonylag
jo torndsz vagyok. Szilassal (Csolldny Szilveszter —
a szerk.) sokszor taldlkoztunk, edzettiink is egyiitt,
és a gy6zelme utdn elkezdtem elhinni, hogy taldn
nekem is lesz erre lehet8ségem.

Az elsé bajnoki cimed utdn egy kicsit
megnyugodtdl, hogy ezek szerint megy ez?

Sokan nem is gondoljék, de az az igazsdg, hogy
minél eredményesebb vagy, anndl nagyobb a fe-
lelésség és az elvdrds. Igaz a mondds, miszerint a
sikert mindenki irigyli, de az oddig vezetd utat
nem sokan akarjak végigcsindlni. Amig nem vagy
sikeres, nem figyelnek rdd, utdna viszont jonnek
az elvardsok. En is sokszor hallottam, hogy ,,Gra-
tuldlok az Eurépa-bajnoki cimhez, de majd ha vb-
érmes leszel...”, vagy a vb-gydzelem utdn, hogy ,Na
majd ha olimpiai bajnok leszel...”. Persze a magyar
ember valahol telhetetlen, és ez igy van rendjén, a
sportold is egyre jobb eredményeket akar elérni.
Szerencsém van, mert annyira jél volt felépit-

ve a palyafutdsom, hogy 15 évig nem
gylztek le, és amit elterveztiink az
edz8mmel, azért keményen dol-
goztunk, igy végiil mindig sike-

riilt is elérniink a kitlizte céle.

Mindent megnyertél, amit

csak lehetett, de voltak

masodik helyezéseid is. N
Minden versenynek dgy kell
nekivagni, hogy a dobogé a

cél? Csalédasként éli meg

a sportolé az ezistérmet?

A sikerem kulcsa taldn az volt, hogy én soha nem
akartam gy8zni. Nagyjibdl fel tudtam mérni, hogy
mikor van reélis esélyem a gydzelemre, de mindig
arra koncentréltam, hogy az adott gyakorlat, amit
betanultam a hosszt hénapok alatt, kéeszer tokéle-
tesen sikeriiljon. Az edz8mmel, Kovics Istvdnnal
mindig arra tdrekedtiink, hogy dgy érkezzek a ver-
senyekre, hogy képes legyek ugyanazt és ugyanigy
megcsindlni versenyhelyzetben, mint az edzéseken.
Fontos, hogy a sportolé ugyanazt a teljesitményt
nytjtsa mindenhol.

Ha nem sikeriilt valami, nyilvdn diihés voltam,
de azt vallom, hogy sziikség volt a sikertelen verse-
nyekre is ahhoz, hogy még jobban értékeljem a si-
kereket. A versenyeken nincs olyan, hogy ma nem
ment, majd holnap j6 leszek. A sportban mindig

az adott pillanatra kell koncentrdlni — taldn ez a
legfontosabb. Az olimpidn 50 mdsodpercem volt,
hogy megviltsam a vildgot. Ez visszagondolva 6ri-
4si tehernek tlinik, de azért a versenyz8k 4ltaldban
mentdlisan is felkésziilnek a versenyre, és képesek
kizdrni azt, hogy hdnyan figyelik éket.

A teljesitményednek és a személységednek
készénhetden hatalmas példakép lettél.
Mennyire érzed ennek a terhét? Van
benned elhivatottsag azirdnt, hogy étadd
atuddsod a fiataloknak?

Teljes mértékben. Nagyon j6 olimpiai baj-
noknak lenni, de onnantél kezdve va-
16ban a legfiatalabbtdl a legiddsebb
generdciig mindenki figyelem-

mel kiséri a tovdbbi lépéseinket,
U ami feleldsséggel jdr. En nemcsak
/| a tornateremben vagyok torndsz

ben is — amellett, hogy csalddapa
és férj vagyok, sehol nem jétszom
szerepet. Azt gondolom, hogy a te-
remben az edz8k és a bardtok ugyan for-

malhatjik az embert, de az igazdn fontos dolgokat
otthonrél hozzuk.

Akkor éreztem meg igazdn, mekkora felel8sség
a viselkedésiink és a teljesitményiink, amikor az
olimpiai csapatunkkal 8 aranyéremmel tértiink ha-
za a londoni olimpidrdl, ami valéban éridsi dolog,
és rengetegen odajottek hozzdnk, de nem gratuldl-
ni, hanem azért, hogy megkoszonjék az élményt.

Néhdny éve elneveztek rélad egy elemet,
ami nyilvan hatalmas megtiszteltetés

és ritkasdg, de hogyan alakult ki ez

az egyedi gyakorlat? Folyamatosan
igyekeztél Gjakat kidolgozni?

Az edz8mmel, Koké bdval nagyon sokat dtletel-

tiink, amikor mdr tudtuk, hogy a lélengés a 8
szerem. Sokféle gyakorlattal kisérleteztiink, igy
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jott az otlet, hogy mivel a ldblenditéseim szeb-
bek, mint egy 4tlagos versenyzének, mi lenne, ha
a Thomas-kordket vegyitenénk a Magyar Zoltdn-
16l elnevezett orséval. Jékor jott ez az Gjitds, hiszen
2008-ban a lausanne-i Eurépa-bajnoksdgot ezzel
az elemmel nyertem meg. Hossz idé telt el, mire
az én nevemmel védjegyezték, de természetesen na-
gyon Oriiltem, hiszen megérte a rengeteg gyakorldst
mdr csak azért is, mert ezzel nyomatékosabbd vélt a
nevem a tornasportban.

A kislanyodat is a sport irdnydba
terelgeted, vagy szeretnéd, ha valami
teljesen mést csindlna?

Lia tudta, hogy mivel foglalkozik az apukdja, sok-
szor volt benn ndlam a teremben, érdekelte is, én
pedig azt szerettem volna, ha kap egy alapot magi-
hoz a sporthoz. Volt egy féléves torndsz palyafutd-
sa, de hamar kideriilt, hogy ez nem az 8 sportdga,
hiszen teljesen mds bealli-
tottsdgd, példdul nem birja a
monotonitdst és az ingersze-
gény kornyezetet. Olimpiai
bajnokként nekem kénnyt
odavinni 8t egy edzésre, de a
sajdt sikertelenségeimet nem
az & életén keresztiil akar-
tam kiigazitani. Ez a fél év
viszont nagyon hasznos volt,
mert a légtorndban remekiil
tudja kamatoztatni, amit itt
megtanult. Ugyan a feleségemmel azt szeretnénk,
ha a sport az élete részét képezné, de nem aka-
runk beldle mindendron élsportolét faragni. Még
az is lehet, hogy az édesanyja kreativ vonaldt fogja
tovdbbvinni.

Van olyan alkati adottsag, ami biztosan
kizdré ok a szertorndndl?

Kordbban tgy gondoltdk, hogy a kisebb, ala-
csonyabb gyerekek alkatilag alkalmasabbak a
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torndhoz, de én és még sok versenyz8tdrsam az
ellenpélda, hogy az dtlagndl magasabbaknak sem
kell errél lemondaniuk. Mindkét tipusnak meg-
vannak az elényei és a hdtrdnyai: sok szeren nem
voltam annyira iigyes, mert soha nem tudtam vol-
na Ggy megerdsodni, mint Csolldny Szilveszter,
viszont a hosszti 14baim miatt sokkal elegdnsabb-
nak tlin6k, mint egy alacsonyabb versenyz8. Az
extrém adottsdgokat nyilvdn kiszlirik az edzék,
és azt gondolom, nem is szabad rabolni az idejét
annak, aki egy mdsik sportdgban esetleg nagy si-
kereket érhetne el.

I Ha végigtekintesz a palyafutdsodon,
van benned hidnyérzet?

Szerettem volna viszonozni a kézonség szeretetét,
ezért azt terveztem, hogy egy versennyel buicstizom
el. Sajnos ez nem adatott meg, emiatt egy kis szo-
morlsdg van bennem, de minden mdssal elégedett
vagyok. R4 kellett jonnom,
hogy az egészség mindennél
fontosabb, féleg ugy, hogy
nem tudtam volna bemutat-
ni ugyanazt a Berki Kriszti-
dnt a sériilések miatt, mint
akit megszokhattak. Nagy
vdgyam volt, hogy ha egyszer
szogre akasztom a csukl6szo-
ritémat, akkor is a tornasport
kozelében maradhassak. Ren-
geteg j6 szakemberiink van,
de azt hiszem, az elmdlt 15 évem tapasztalatait talin
a sportdg szdmdra is hasznosan tudom kamatoztatni.

Szerencsére ezt a Magyar Torna Szdvetség is fel-
ismerte, és Magyar Zoltdn elndk trral is nagyon
sokat beszélgettiink arrél, hogy szeretnék, ha ma-
radnék, igy ma mdr a Magyar Torna Szdvetség
sportigazgatdi pozicidjdt toltom be. Boldog vagyok,
hogy egy teljesen mds szemszogbdl is réldthatok a
szakdgra. Bizom benne, hogy segithetem a magyar
tornasport fejlédését, és az is biztos, hogy nem fo-
gom elengedni a tdrsaim kezét.

Unikornis a rak ellen

Az Eurépai Bizottsdg innovdcidjGért és kutatdsért felels biztosa az Oncompass Medicine-
nek adta ét a J6vé Unikornisa Dijat (Future Unicorn Award) februdrban. Az elismeréssel olyan
véllalkozésokat tiintetnek ki, amelyek technolégiai fejlesztésiknek készénhetéen ugrasszerien

képesek ndvekedni, és ezzel értékisk nagyon gyorsan eléri az egymilligrd dollért. Dr. Petdk Istvénnal,
a magyar vdllalkozés egyik alapitéjaval, tudomdnyos igazgatéjaval beszélgettink a rakkutatés
jelenérél és j6vjérél a kézelmultban elnyert rangos dij kapesén.

A jérvény miatt online zajlott a dijatadé, és egy
adott jelre kellett neked és a két mésik jel8ltnek
kinyitnia a dijat rejté csomagot. Szdmodra akkor
derilt ki, hogy nyertetek, vagy el8tte azért bele-
kukkantottdl a dobozba?

Ha nincs jarvany, Briisszelben lett volna a dij-
4tadd, de igy kénytelenek voltak eldre elkiildeni
a dijat a harom befuténak. Mindegyik doboz
egy-egy unikornist rejtett magdban, két fe-
héret és egy aranyszint. Elvileg az iin-
nepségen kellett kideriilnie, melyik
unikornist tartalmazza a doboz, de a
szervezOk kérték, hogy nyissuk ki el6-

re a csomagokat, egyrészt azért, hogy
ne sokezer nézd el8tt rohangdljunk a

diagnosztikai laborban dolgozom, ahol a kollega-
ndknek, akiknek az a dolga a mindennapokban,
hogy mikrolitereket pipettdznak, elképesztden biz-
tos a keze, Ugyhogy pillanatragasztdval tokéletesen
meg tudtdk gydgyitani az egyszarvit. Az6ta az van
kifrva a laboratérium ajtajra, hogy precizids uni-
kornis gydgydszat. Most mdr ezzel is foglalkozunk...

po 4 Elvicceltik a dolgot, de ti a sz6 szo-
_H ros értelmében egy halalosan ko-
V] moly dologgal foglalkoztok, ami

ardk, és ebben ti valami egészen
0j utat nyitottatok, egy Uj kaput,
0j reményt adva ezzel a daga-
natos betegeknek. Kérlek prébald

konyhdba olléért, mésrészt hogy ellen- £ meg nagyon egyszeriien elmagya-
Brizziik, épségben érkezett-e meg a dfj. etk Anadae £ razni, hogy mi az, amiért ezt a dijat
Hat a miénknek letort a szarva meg a % kaptatok, és mi az, amivel az Oncom-
fille. De szerencsére egy molekuldris Oncompass Medicwe g pass Medicine foglalkozik.
DIGITALEURGPE.
§ <SSZIMPATIKA © )



Huszonot éve végeztem a Semmelweis Egyetemen,
azéta kutatdként azon dolgozom, hogy olyan orvosi
eszkozoket fejlesszek ki a munkatdrsaimmal, ame-
lyek segitségével a daganatos betegek személyre sza-
bott, célzott kezelést kaphatnak. 18 éve alapitottuk
az évfolyamtdrsammal, Schwab Richdrddal ezt a
technolégiai startupvallalkozdst és kezdetben

arra fokuszdltunk, hogy molekuldris di- ..
agnosztikai médszereket fejlessziink ki, ,*
amelyekkel ki lehet mutatnia daganatos

betegek szévettani mintdjibol, hogy 2

milyen génhiba okozta a daganatukat. %,

Génhiba okozza a daganatokat?

Mi, laikusok azt gondoljuk, hogy

a dohényzds, a nem megfelel életméd
vagy a radioaktiv sugdrzas okozza

az onkolégiai problémékat...

A rdk egy genetikai betegség, a génhibdk tobbsége
pedig szerzett, az életiink sordn keletkezik. A kiils§
kdrosité tényezdk csak fokozzak azt a sejtosztéddsok
sordn véletleniil is létrejévé folyamatot, hogy az 6ro-
kit8 anyagunkban, a DNS-ben hibdk, torések kelet-
keznek, murtdcidk jonnek létre, és akdr egyetlen egy
sbettinek” a kicserélddése megvaltoztathatja egy fe-
hérje aminosav sorrendjét, amit a gén kédol. Ma mér
tudjuk, hogy a huszonotezer géniinkbél hatszdz sza-
bélyozza a sejtek osztoddsdt és a programozott sejt-
haldlt, tehdt, hogy hdny sejt sziilessen és pusztuljon
el mondjuk a hdmszovetben vagy az emlémirigy-
ben. Ha ezek a gének sériilnek, mutdlédnak, akkor
a koros gén fog felelni az abnormadlis sejtosztoddsére.

Fot6: Petak Lelle

Ezt nevezziik rdknak. Molekuldris szinten ez az oka a
daganatoknak, és ma mdr azt is tudjuk, hogy ebben
a hatszdz génben hatmillié féle mutdcié johet létre,
és azt is, hogy minden egyes betegben 4-5 ilyen mu-
técidnak a kombindcidja van jelen. Ezek dobbene-
tes szimok, de ugyanakkor ez egy véges szdm. Mdr

az csoddlatos, hogy az emberiség ismeri eze-
.. ket a szdmokat, ez nem olyan, mint az

*. univerzum, ez egy megismerheté do-
. log. A DNS két méter hosszt és hd-
< rommillidrd ,betibél” 4ll. 2003-ban
. megismerhettiik a normdlis genom

sorrendjét. Nagy volt a vérakozds,
azt hittiik, ez a tudds szinte azonnal
az emberiség 0j korszakdt nyitja meg,
ezért tiirelmetlenek is voltunk, de mostan-
ra, a rékkutatdsban beérett a felfedezés gyiimélese.
Azzal, hogy megismertiik a normalis génkészletet,
szisztematikusan ssze tudtuk hasonlitani azt a da-
ganatokban taldlhat6 génekkel, és be tudtuk azono-
sitani, hogy hol vannak a hibdk.

A j6 hir tehdr az, hogy véges szdmui géniink van,
és ebbdl véges szdmu gén hibdja okozhat daganatot.
Tehdt most mdr csak az a feladatunk, hogy minden
egyes hibds gént célzottan kezeljiink. Ezt nevezziik
preciziés onkolégidnak. Sokdig csak dltalénossdg-
ban gitoltuk a sejtosztéddst, gydgyszerekkel, ke-
moterdpidval, fiiggetleniil attdl, hogy azért milyen
génhiba volt a felelds. A célzott gydgyszerek kors-
ban viszont pontosan ,l8hetiink” a sejtosztéddsért
felelds génhibdkra. Nem a kovetkezményt, hanem
az okot célozzuk meg, ami kevesebb mellékhatdssal

jdré és nagyon hatékony kezelés lehet, de csak akkor,
ha biztosak vagyunk abban, hogy egy beteg hatszdz
génje koziil melyik génjeiben van a hiba.

Ha j6l gondolom, akkor ti nem csak Magyar-
orszagban gondolkodtok, hanem globadlisan is?
Igen, abszolit. A rék eleve egy globdlis probléma,
percenként hisz ember haldldt okozza a vildgon,
szorny(i abba belegondolni, hogy amiéta beszélge-
tiink, hdnyan haltak meg. Van egy hires jelenet a
Kddjdtszma cimd filmben, amikor azt kérdezi a ka-
tonatiszt a matematikustdl, hogy tudja-e, hogy per-
cenként hdnyan halnak meg azért, mert a németek
titkos kédoldjdt, az Enigmdt nem tudjék feltorni.
A vilasz az, hogy amig ezt a mondatot kimondtuk
— hdrman. A rdkkutatds is versenyfutds az iddvel,
fel kell torniink a rik kddjat, hogy minden betegnél
meg tudjuk mondani, melyik célzott gyégyszer ha-
tésos. Egy olyan gépet fejlesztiink, ami ezt a kédot
huszezred mésodperc alatt tori fel, és segit az orvos-

nak kivélasztani a megfeleld terdpidt. c

Ha valakinek daganatos betegsége
van, és felkeres titeket, mit tudtok .
tenni? 5
Vannak online konzultdciés leheté-
ségeink, amelyek sordn megnézziik “

a koérelézményt és azt, hogy az adott  “*a7

beteg esetében indokolt-e precizids on- 0

kolégiai elldtds, vagy olyan jellegii a daganat,

amely mds mddszerekkel is gydgyithatd. A mi mes-
terséges intelligencia alapti déntéstdmogaté rendsze-
riink &ssze van kotve egy informatikai rendszerrel,
ami tulajdonképpen egy esetmenedzsment rend-
szer. A beteg adatait, leleteit digitalizdljuk. Ha még

Interjonkat honlapunkon
meg is hallgathatial

nincsen molekuldris diagnosztikai vizsgélati eredmé-
nye (mert ilyet nem csak mi készitiink, sok mds mo-
lekuldris diagnosztikai laboratériumban lehetdség
van erre), akkor végrehajtjuk a vizsgélatot, amelynek
az eredménye bekeriil a rendszerbe. Ezt elemezziik,
majd online megbeszéljiik a beteg kezel8orvosdval
vagy onkoteamjével, hogy mi mit taldlcunk. Ezt az
eredményt vetik ssze az orvosok az egyéb lehetdsé-
gekkel, a kemoterdpidval, sugdrterdpidval, sebészeti
eljardsokkal, és 8k dontik el, hogy ennek a plusz in-
formdciénak a figyelembevételével mi lenne a leg-
jobb stratégia a beteg szdmdra.

Mit gondolsz, mennyi id8be telik, mig teljesen
feltoritek a ,rak kédjat”, és mennyi idé kell ahhoz,
hogy a médszer mindenki széméra elérhetd
legyen, hazai és vildgviszonylatban is?
Az elmult tiz évben tobb mint szdz célzott terdpia ke-
riilt forgalomba. Ez egy tizszeres gyorsulds a kordbbi
évi egy gy6gyszerhez képest. Ha fejlesztés csak kée-
™ szeresével gyorsul tovabb, akkor is 300 cél-
. zott gylgyszer lesz elérhetd az évtized
\ % végére. Mivel ezek a gyakoribb gén-
" hibdk ellen lesznek kifejlesztve, ezért
+ az esetek @bb mint felében hatdsos
- « célzott gydgyszert tudunk majd ja-
.+ vasolni. Ezzel parhuzhamosan kell fej-
"(‘ leszteniink a gépiinket. A célunk az,
E hogy a kévetkezd 6t évben tdrzskdnyvez-
ziik az informatikai rendszert mint orvosi di-
gitdlis terdpids eszkozt, egyre tobb indikdcidban az
EU-ban és az USA-ban egyardnt. Most az Unikor-
nis-dij kapcsdn tobb nemzetkozi megkeresést kap-
tunk, hogy a rendszert minél gyorsabban bevezessiik
a betegek mindennapi elldtdsdba.
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A merleg masik oldalan

Ha nem megy a hizés...

A fogyasrél, a kevés kalériabevitelrdl és a zsirégetésrél gyakran hallani, de ki
segit azoknak a sovany embereknek, akik képtelenek felszedni par kilét?
Arra, hogy hogyan kell leadni a sulyfelesleget, szinte mindenkinek van étlete,
am az egészséges hizasra nem szokas tippeket adni.

A hizds utdni vigy kiilondsen azok szdmdra tinhet  nyugodtan ehetek finomakat, élvezettel. Azonban
hihetetlennek, akik 4llandéan harcolnak a pluszki-  sok sovdny embert épp gy frusztrdl a stlya, mint
16k ellen, és egymdst kovetik a fogydkardk az életiik-  azokat, akik jénéhdny pluszkiléval kiizdenek, csak
ben. Nekem azonban az egész életemet a hizékardk  éppen 8k nem fogyni, hanem hizni szeretnének. Ez

kiséreék végig. . o pedig egy olyan viligban, melyben egymds utdn
Erzésem szerint a tdrsadalom tel- o * " "4 olvashatunk az tjabb és tjabb csodafogydka-
jesen mashogy kezeli a talsdlyt és ,° = . rdkrdl, meglehet6sen nehéz.

Altaldnos iskoldban kezdtem el rend-
szeresen sportolni, emellett futottam, de
mdr akkor is éreztem, hogy az ilyen meg-
terheld folyamatokhoz nem elég fejlett az

izomzatom és a testem. Miutdn éveken 4t
hetente legaldbb 2-3 alkalommal végeztem
vékony testalkatd embert biintetleniil testedzést, az izomtdmegem nédvekedett, én
szekdlnak. Ezt szdmtalanszor megtapasztaltam pedig szdlkdsodtam, de a cél nem ez volt. Mivel
én is, hiszen a testalkatomnak kiszonhet8en nem  nekem alapveten filigrdn testalkatom van, meg-
kell aggédnom, hogy a toltdtt kdposzta a csip8mén  ldtszik rajtam, ha lecstszik pdr kild, és ezt a kor-
vigyorog, hogy egy sajttortdtdl a dupldjira né azar-  nyezetemben él6k azonnal meg is jegyzik: ,Beteg
com, és hogy nem kell saltaleveleken tengddném,  vagy? Ettél ma mar?”

a sovanysigot. A talstlyos embe- ¢
reket 6vatosan és tapintattal ke-
zelik, nekik nem mondjék, hogy o
felszedtek pdr kilot, mert az egye-  ©
nesen faragatlansignak szdmit. Ez-

zel szemben az természetes, hogy egy

L]
¢ [ ]
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A sovinysdgnak persze vannak szép TIPPEK, TRUKKOK:
oldalai is, csak kissé laposak...
Arra viszont mindenki szive-
sen gondol, hogy az 8 stlyfs-

léslegének is oriilne valaki, és o

* Reggelizz minden nap! Ez a legfontosabb ét-

%N kezés, hiszen egy kiegyensulyozott reggeli
beinditja az anyagcserédet a hosszu éjsza-

hogy igaz4bél az 6 kilsinak kai pihenés utdn, raaddsul |o.kec|v‘.1‘e| indit-
hatod a napodat. Ha reggelizel, t6bb lesz

Isjo hfilye lenne ite me,g ott. o N az energidd, aktiv leszel a nap folyamadn,
Az évek alatt csupdn 2-3 e igy né az étvagyad is.

kiléval gyarapodtam, ami
édeskevés volt, f8leg ugy, hogy
akkor még a lathatdron sem voltak
az egyetemi évek. Sokan hiiledezve hallgatjik, hogy
gyakran mennyire egészségtelen egy egyetemista
életmbdja. Nem csak az éjszakdzdsok, a hajnali éb-
reszték vagy a hizés vizsgaiddszakok, de a renge-
teg stressz és megfelelési kényszer is rombolé lehet
a szervezetre nézve.

Osszeszamolni sem tudnam, hogy hanyszor jutot-
tam mdr arra az elhatdrozdsra, hogy marpedig hizni
fogok. Megosztom a tapasztalataimat, amelyek segi-
tenek nagyjabdl szinten tartani, esetleg még gyara-
pitani is a silyomat.

* Tébbszér egyél, de mindig csak keveset! Ez
nemcsak egészségesebb, mint egyszerre na-
gyobb adagokat fogyasztani, de étvagy-
talansdg esetén is kevésbé ijeszts, hiszen a
tanyéron nincs sok étel. Prébdld ki a napi 4-6
étkezést — hidd el, nem érzed majd a zavaré
telitettséget.

Nassolj! Viszont az étkezések kozétti falato-
zasoknak alacsony kalériatartalmy, de tép-
lalé ételekbél kell dllnia (joghurt, gyiimélesok,
olajos magvak stb.).

Toreked] arra, hogy az étkezés kellemes él-
mény legyen! Kiskorunkban nem ezt tani-
tottdk, de nézz valami érdekeset, olvass,
beszélgess egy |6t evés kdzben. A lényeg,
hogy az étkezés |6 érzéssel tarsuljon.
Mozogj! A kénnyi testmozgds néveli az ét-
vagyat. Névekszik a szervezeted energiaigé-
nye, ezdltal t6bb tapanyagra lesz szikséged,
és ezt jelzi is a tested. Egy kis mozgds utan
biztos, hogy éhes leszel. Fontos, hogy amig
nem kezdesz el hizni, ne végezz megeréltetd
sporttevékenységeket.

Fogyassz elegendé folyadékot! A folyadék se-
giti az emésztést és biztositja, hogy ne legyen
egyszerre til sok étel a gyomrodban. Kézvet-
lenil étkezés elétt azonban ne igydl, mert a
folyadék pillanatnyi teltségérzetet okoz, igy
nem kivdnod majd az ételt.

Azt gondolom, hogy hizni gyakran még a fogyds-
nél is keményebb munka: mig a legtébben a hosszas
kalériadeficit és a mozgds hatdsdra 4ltaldban sikere-
sen le tudnak fogyni, addig a hizds bizonyos embe-
reknél csak dtmeneti, pedig a sovanysdg nem tréfa.
Elészor is tisztdzni kell, mi az oka annak, hogy va-
laki nem tud sulyt felszedni. Sokszor egyszertien a
genetikdn és a kevesebb kaléridn mulik, de a hde-
térben komolyabb ok is 4llhat, ezért ha a sovdnysdg
kellemetlen tiinetekkel, fizikai diszkomfort érzettel
jar, érdemes orvosi segitséget kérni.

Ez a vdltas erdfeszitést és kitartast igényel, de
neked kell megtenned az elsé lépést, nem var-
hatod, hogy a tested tegye meg azt helyetted.
Amig nincsenek egészségiigyi problémaid a su-
lyod miatt, amelyek orvosi kivizsgaldst igényel-
hetnek, addig a mérlegen lathaté szémnak nem
érdemes til nagy jelentdséget tulajdonitani, csak
az a fontos, hogy életerds, energikus és egész-
séges legyél.
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Kiittel David irdsa

]

Netre kényszeritve

2021. marcius 8-an Ujra bezart az orszag. Az dltalanos iskolasok esetében visszatért
a tavoktatas, amiben sajnos mar van tapasztalatunk. Le a kalappal
a tandarok elétt, hiszen ezt senkinek nem tanitottak az egyetemen, hogyan kell
egy monitor elétt megtartani egy tanérat. Nyilvan van, akinek nehezebben megy,
de a kérnyezetemben azt tapasztalom, hogy egész j6l mikédik a rendszer.

Az oktatdshoz haszndle feliiletekben persze van-
nak elakaddsok, olykor , lefagy” a kézpontilag el8irt
applikdcid, de egykori pedagégusként, eléadéként
és sziil8ként egyardnt elmondhatom, hogy a gyer-
mekek motivécidjdt és érdeklédését fenn-
tartani a legnagyobb feladat.
Rengeteg konfliktus volt a kicsik-
kel az el6z8 tanévben, Ddvid ta-
valy méjus kdzepén kdzolte, hogy
8 ezt nem csindlja tovibb. Es gy
is tortént, csoda, hogy nem lett
drdmai a bizonyitvdnya! Idén mér
hetedikes és taldn egy kicsit ko-
molyabb is lett, igy megigérte, hogy

A nagyokndl mér sokkal nehezebb a helyzet.
Gergd tavaly érettségizett, jelenleg elsdéves in-
formatika szakon, igy gyakorlatilag egy éve(!) egy
monitor eléte tanul. O kitart. Bence most érett-
ségizik, az 8 korosztdlya dsszesen mdsfél
hénapot jirt iskoldba. Az § esetében
annyi szerencse van, hogy az utébbi
id8ben kislétszdmu konzultdcidkra

bejdrhatnak a suliba. Leglis vagy
sem, de legaldbb felkésziil az emelt
érettségikre a felvételi tdrgyakbol.
' Ad4dm sajnos teljesen kiborult az
otthoni oktatds miatt. Pdr hénap-
pal ezel6tt egy beszélgetés alkalméval

- S m—
ezt a szlik hénapot végigesindlja. Ré- WImondta, hogy 8 majd akkor folytatja

ka annyira lelkes mindenben, amennyire

egy tizéves lany lelkesedni tud, igy vdrja az online
drédkat, és a lényeg, hogy igy is lehessen egy kicsit
yszerepelni”.
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az egyetemet, ha lehet rendesen jdrni el8a-
désokra és gyakorlatra. Edesanyja nehezen fogadta
a hirt, mert az el6z8 évben is szakot véltott, de én
megértem. Nem ismeri a csoporttarsait, a tanarait,

és reggeltdl délutdn 6tig egy monitor eldtt hallgatta
egy szobdban az ilyen-olyan el8addsokat. Borinak
szerencsére mdr csak a diploma és a z4r6vizsga van
hitra, ami munka mellett nem kénnyd, de legaldbb
nincs ,bezdrva” az internetes feliiletekre.

Széval senkinek sem kénny(i. Tébb mint hisz
éve vagyok apuka, és dobbenet, hogy pont azt a
generdcidt kényszeritjiik az 4llandd gép elbtt gor-
nyedésre, akik folyamatosan ezt hallottdk t8liink:
— Kérlek, 4llj fel a géptél! Ne nyomkodd a telefono-
dat! Miért cseteltek, miért nem taldlkoztok inkdbb?

A kicsik hidnyoljdk a bardtokat, az izguldst, hogy
felszélitjdk-e felelni vagy sem, illetve minden impul-
zust, ami megtorténhet az emberrel az iskoldban a
normdl életben.

A nagyokndl mdr ennél t6bb mindenrdl kell
lemondani. A bimbédzé szerelmekrdl nem be-
szélhetek, mert az az O magdniigyiik, de fiatal
felndtt gyermekeimet elnézve azt ldtom, hogy na-
gyon kényelmetlen, s6t egészen faramuci helyze-
teket hozhatnak a korldtozdsok. Egyikiik mondta
az édesanyjdnak, hogy ezt mi el sem tudjuk kép-
zelni... Este hatig dolgoznak. Utdna maximum
mdsfél rdban van idejiik a bardtokra vagy a sze-
relmiikre. Randi gyandnt esetleg ihatnak egy kd-
vét papir pohdrbdl egy parkban, majd nyolcra haza
kell érni. Arrél nem is beszélve, hogy ha komo-
lyabbra fordul a kapcsolat, akkor hogyan tovabb?
Ki megy fel kihez, kell-e egy negativ Covid-teszt,
vagy nem féliink a msikedl? Es itt csak egy puszira
vagy csupdn egy drtatlan csékra gondolok. Persze
azt kénny(i mondani, hogy most nem ez a legfon-
tosabb, de mindannyian voltunk hdszévesek. Az
ember ilyenkor az esti sorozések kozben a bardta-
ival megvilga a vildgot, dlmokat sz8 a jovérdl és
mindemellett udvarol.

Tisztelt Olvasék! Aki volt mdr nagyon szerelmes,
az szerintem megérti, hogy nem szabad elbagatel-
lizlni ezeket a problémékat. A normalis életben
egy pirkapcsolatnak van egy evolici6ja, de jelen-
leg ez nincs, mert alig lehet taldlkozni. Online pe-
dig nincsenek illatok, senkit sem lehet simogatni,
olelni, csékolni...

Nagyon sajndlom a fiatalokat, kitartdst kivdnok
nekik, mert szerintem 8k vannak a legdurvdbban
korl4tozva ebben az iddszakban.

Réaddsul, mi sziil6k és a tesék csak bizonyos
mértékig tudunk segiteni, mert ebben a korban
az ifjusdg mdr kifelé repiil(ne) otthonrdl és csak az
tinnepekre és a banatokra térnek haza. Azt pedig
megértem, hogy egyediil gubbasztani az albérletben
nem tul felemeld.

Anyaszemmel

Szonda Gyorgyi irdsa

Anyai szivemnek egyszerre nagyon nehéz,
mikézben repes a boldogsagtél, hiszen Bori
lanyom egy id8re hazatért a szil8i hazba, lelki

tdmaszt, gyerektarsasdgot, mindennapi meleg
ételt, anyai élelést kap, mert a karanténid8szak
Apa dltal emlitett problémai j6l megtépaztak
a kis szivét. Adam fiunk is nehezen birkézik
meg az egyitt élni vagy nem taldlkozni hely-

zetekkel, mert normal idékben nem valészing,
hogy minden este ,, minihdzassagban”, otthon
iilve, kettesben tsltené az idejét a baratngjével.
Gergd és Bence az online tér &sszes lehetésé-
gét kihaszndlva, ketten késziilnek Bence emelt
informatika érettségijére, két kiilon helyszinen.
En persze mult szazadi vagyok, de dllitiak,
hogy j6l megy a dolog. Dévid és Réka pedig
boldog, hogy Gjra itthon kell tanulni, nincs ko-
rai kelés, reggeli rohanés, az érak sokkal gér-
dislékenyebbek, mint egy éve, és ha elmarad
egy-két visszakiildés, anya sem stresszel mar
annyira. Az els8 online hetet teljesen egyediil
megoldottak, mert Ggy alakult, hogy mindket-
ten reggeltd| estig dolgoztunk, nagyon biiszke
vagyok réjuk! Amikor hazatelefondlok, azt ér-
zem, 8k rendben vannak: Réka veszi fel, éppen
bepakolta a mosogatégépet, minden lecke
készen van, David elment bicajozni a have-
rokkal, Bence a bardtngjével sétdl a téparton,
és dllitdlag érajuk is volt, Réka, a , kis haziasz-
szony” pedig mindent feligyel...

¢ASZIMPATIKA @



+

SZIMPATIKA

Walurinal Max Aranyvesszével tabletta

10 db

209,9 F/db
Magas t6zegafonya-tartalma mellett

IDELYN®

Walunnal Max @
4}5

nram_.' vesszil kivonattal a hdgyutak

orrspray 10 ml

209,9 Ft/ml
hatéanyag: xilometazolin-hidroklorid

Gyorsan csokkenti az

aranyvesszo-kivonatot tartalmaz a egészségéért
hugyutak egészségéért, és D-vitamint

a szervezet védekezGképessegeeért.

forgalmazza: Stada Hungary Kit. 10 Tabletta
1138 Budapest, Madarasz Viktor u. 47-49. 4

Mapi egyetlen tabletta nagyen magas
llegalibh 34 mgl preantacianidin
IPAC] tartalomnak felel meg.

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft
1124 Budapest, Csorsz u 43

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
hasznéldja a GSK véllalatcsoport.

'L 12 6ran at tart.

Etrend-kiegészit6 készitmény**
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Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Magnézium Béres 375 mg + Bg
filmtabletta 60 db

60 Ft/db

FelnGtteknek és serdtiloknek napi 1
filmtabletta segithet a magnéziumhi-
any megeldzésében és kezelésében.
Kivaldan felszivodd magnézium
vegyiileteket tartalmaz.
DIBERES

Magnézium

375mgydin
= ¢ filmtabletta
375mg
forgalmazza:
Béres Gydgyszergyar Zrt.

PGS C1 PRI ST
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. S )

Otrivin RAPID 1 mg/ml adagolo oldatos

2099 Fi}

orrduguldst, hatdsa 2 percen
beliil megkezdddik és akar

APRILISI AKCIO

Az akeid 2021. &prilis 1-j6t61 30-dig, iletve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az 4f4t tartalmazzak.

.
Detralex 500 mg filmtabletta
60 db

forgalmazza: Les Laboratoires Servier

@
— 50, rue Carnot 92284 Suresnes cedex Franciaorszag

Otrivin

AKARTI ORAN
A2 AT

90 Ft/db
hatéanyag: mikronizalt flavonoid

Ervédd hatésu gyogyszer, amely
gatolja a vénak taguldsat, és noveli
a hajszalerek ellenallasat. Vénas
eredet(i fajdalom, nehézlab érzés,
labfesziilés kezelésére ajanlott.

9 Vény nélkiil kaphato gyogyszer

detralex:500m

PM-HU-XBRAND-20-00001

UltraBlanc fogkrém

75 ml

m Aktiv szén tartalma hatékonyan
fehériti a fogakat a fogzomanc

karositasa nélkill, és segit megel6zni
az (j elszinez6dések megjelenéseét.

UltraBlanc

fehéritS fogkmém aktiv szénnel

31,3 Ft/ml

gkt &

" mwuumm

forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 1025 Budapest, Cseppkd u. 41.

Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer MG3752104SZIMAD Kozmetikum 71_202103_Ulr
Algoflex Forte Dolo 400 mg filmtabletta Exoderil 10 mg/g krém

20 db 30g A ,

3-as csapds a bér gombas

EP EP fert6zésére: gyorsan enyhiti a

viszketést, (mar napi 1x-i haszndlat

mellett) képes elpusztitani a

105 Fydb 83,3 Filg bérgombék széles korét és szamos

hatéanyag: ibuprofén

Erds ellenfele a
fajdalomnak.

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, Té utca 1-5.
Gy6gyszer- és egyéb termékinformacio:
(+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

SANOFI N

MAT-HU-2100142 (2021.02.11.)

hatéanyag: naftifin

baktérium ellen is hatdsos.

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer 0SDZ1757/11.20

Artelac CL szemcsepp | SAcratact: Nottevit Happy Sleep kapszula
10 ml o 30db
Harom novényi kivonattal segiti az esti
mﬂ’ m stresszolddst és a pihentetd alvést,
. emellett hangulatjavitd és
139,9 Fyml 1233 R idegrendszert tamogato dsszetevikkel
st . t hatGenyag: vlrina, perzsa sy jarul hozza a masnapi j kozérzethez.
rissiti és megnyugtatja a szemet. magnézium

A szemfelszin nedvesitésére
szemszarazsag, €96 érzés vagy
szemfdradtsag esetén. Kemény
kontaktlencsék nedvesitésére is alkalmas.

NOTTEVIT
HAPPY SLEEP

BAUSCH+LOME

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft, 1134 Bp., Vaci it 33.
ART-20-09-04, Ie}érés datuma 202“0 09.01. . . . 4
Gyogydszati segédeszkdznek mindsuilé orvostechnikai eszkoz*

forgalmazza: GEMIL Pharma Zrt.
1124 Budapest, Firj utca 2

Etrend-kiegészits készitmény™

Saballo Complex Iagy kapszula Betadine® oldat T
60 db 30 ml Betadine’

oldat
mEP birfertfilenicd seer
73,3 Ft/db 48,3 Ft/ml

forgalmazza: Teva Gydogyszergyar Zrt.

A szabalpdima kivonat és 4042 Debrecen, Pallagi it 13,

a tokmagolaj hozzajarulnak
az alsé hugyuti rendszer

A bdr fertGtlenitésére alkalmas, széles
antimikrobidlis spektrummal rendelkez6
fert6tlenitdszer. Elpusztitja a legttbb

és a prosztata megfeleld s h [ ] gombat, baktériumot és virust is. 30
mikodésének a a n Fert6tlenité hatasa gyorsan (1-2 percen 7
fenntartdsahoz. Complex bellil) kialakul. o

(gyeljen a

‘ forgalmazza: Egis Gydgyszergyér Zrt. . " A A
f Igyel)
Haszndlat eltt mindig olvassa el a cimkét és a haszndlati Gtmutatét!

Fertétlenitdszer

=

Etrend-kiegészits készitmény**

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas eltt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatat, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészeét!
*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

**Etrend-Kiegészit6, nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.




Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
1

80¢
Csillapitja az izilleti- és

izomféjdalmakat akar 12 dran

4 999 F'l' EP keresztiil és csokkenti azok
am gyulladasat.
ha{danyagg: forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csorsz u 43.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedelyezett hasznéloja
a GSK véllalatcsoport.

diklofenék-dietilamin

Voltaren

20 mgly gél

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer PI-HU-XBRAND-20-00001

) SZLIMPATIKA

Maxiluten tabletta
30db

2 899 Ft O Bocapen Cobpps o 41
96,6 Ft/db m
Tablettanként 24 mg &
maxiluten

luteint tartalmaz, ami a
szem sdrgafolt
Osszetevdje, €s
A-vitamint, ami
hozzajérul a normal
latas fenntartdsahoz.

Etrend-kiege’szit(’i készitmény** 72.202103_maxil

Béres C-vitamin 1000 mg RETARD filmtabletta
csipkebogyd kivonattal + 2000 NE Ds-vitamin

90 db -
K BERES
1000 mg
35,5 Ft/db

Toébb, mint C-vitamin! C- és D-vitaminban
gazdag retard készitmény csipkebogyd
kivonattal. A C- és D-vitamin hozzdjarul
az immunrendszer megfeleld
mikodéséhez.

forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

Etrend-kiegészits készitmény**

C+D2104SZMAD il L

Patikarium Ds-vitamin tabletta
60 db

16,7 Ft/db

hat6anyag: Ds-vitamin

A D-vitamin szerepet jétszik az
egészséges csontozat fenntartdsaban,
a kalcium és a foszfor normal
felszivodasaban és hasznosuldsaban,
az immunrendszer normal
mikodésében és a vér normal
kalciumszintjének fenntartdsaban.

Etrend-kiegészitd készitmény™

-

D;-vitamin

Etrend-kiegésaits tabletta

Quamatel® Mini 10 mg filmtabletta
14.db

Mar napi 1 tabletta hatdsosan

csOkkenti a gyomorsav
892 tdltermelGdését.
hatdanyag: famotidin Szedje étkezés el6tt egy dravall

QUAMATEL miri
e |

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.
1103 Budapest, Gyomr6i it 19-21. 7 - Sromemaes e
Osztaly:
+36 1 505-70-32
hu

14 g imatetta

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Tebofortan 120 mg filmtabletta
30 db
Tebofortan™ 120 mg

filmtabletta
m e -

146,6 Ft/db
hatéanyag: Gmkgu biloba k\vonat

tartalmazd novenyi gyogyszer, az
idGskorral osszefuggo szellemi
hanyatlds és az életmin6ség
javitasara enyhe fokd demenciaban
szenveddknek.

helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft.
1117 Budapest, Fehérvari it 50-52

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

APRILISI AKCIO

Az akeid 2021. &prilis 1-j6t6l 30-dig, iletve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az &fét tartalmazzak.

Iberogast belsaleges oldatos cseppek

20 ml .
1799 Fijj et
pg g

90 Ft/ml

v ieeteie:

Gyogynovények erejével emésztési panaszok
ellen!

9 gydgyndvény egylittes hatdsa az
emeésztési panaszok széles spektruma ellen.

forgalmazza: Bayer Hungéria Kft.
1123 Budapest, Alkotés u. 50

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Valerlana Night Forte I4gyzselatin kapszula
A macskagyokér, koml6 és golgotavirag

gyogyndvények hatoanyagai

m hozzajarulhatnak a nyugodt, pihentetd,
egeészséges alvashoz. A nyugodt alvas

53.3 Fidh t6bbé nem &lom!

forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt.
4042 Debrecen, Pallagi ut 13.

Etrend-kiegészits készitmény**

Dettol antibakteriélis kézfertdtlenits gél

50 ml
899 Ft

Viz nélkiil elpusztitja a baktériumok és
virusok 99,9%-ét. Vizsgalt baktériumok és
virusok: E.coli, MRSA, szalmonella,
inluenza A (HIN1).

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 1113 Budapest, Bocskai (it 134-146.
Tel.: (+36) 1 880 1870 E-mail: gyogyszer@rb.com

Biocidok alkalmazasakor ligyelien a biztonsagra! Hasznalat
eldtt mindig olvassa el a cimkét és a hasznalati Gtmutat6t!

Biocid termék

Zovirax ajakherpesz krém
29

799,5 Filg
hatdanyag: aciklovir

Gyorsan a bdrbe juto formula,
a szdjon és az arcon jelentkezd
herpesz helyi kezelésére.

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u 43.

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
haszndloja a GSK vallalatcsoport.

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

PM-HU-XBRAND-20-00001

Flexagil krém
150 g

Fekete nadalytd gyokeér folyékony
mﬂ’ kivonatot tartalmazo, vény nélkil

kaphato gydgyszer gyulladdsra,
247 Filg izom- és izilleti fajdalomra.

hatoanyag: fekete nadélytd gyckeér kivonat

forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 1082 Budapest, Kisfaludy utca 38.
+36-1-451-1256 www.flexagil.hu

Flexagil ___

Gyul
e ]

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer MAT-HU-UNBRANDED-20-000003

Imodium® 2 mg kemény kapszula

forgalmazza: Johnson & Johnson Kft.
1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.
EP
62,5 Fi/db

hatéanyag: loperamid-hidroklorid

Mar egy adag (2 db kapszula)
megszuntetheti a kilonbgzG mo u

_2 mg kemény kapszula.

eredet(i hasmenés tiineteit.
Alkalmazhato feln6tteknél és
6 éven fellli gyermekeknél.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphato. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas eltt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészeét!

*Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.




g ‘\ Szentkuty Nikolett interjuja
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Szavatossag, jotallas vagy garancia?

Barmit is vasarolunk, mindenképpen érdemes tisztaban lenniink, hogy a termék
esetleges hibaja esetén milyen jogokkal élhetiink. Dr. Méhes David Daniel
Ugyvédet arrél kérdeztik, hogyan érvényesithetjik ezen jogainkat, mikor

érdemes az adott termék cseréjét kérni, és mire terjed ki a garancia.

Mit jelent a szavatossdg és a j6tdllas?

Az elad a hibds teljesitésért felel8sséggel tartozik,
helytallni kételes. Az EU valamennyi tagéllamé-
ra vonatkozd egységes szabélyozds, az 1999/44/EK
irdnyelv alapjdn a vdsrl6 a vdsdrldstdl szdmitott két
éven beliil élhet a szavatossdgi jogaival. A szavatos-
sdggal kapcsolatos szabélyozds a Polgdri Torvény-
kényvben taldlhaté.

A szavatossdg mellett létezik a kotelezd jotdllds,
vagy kozismert nevén a ,garancia”. A 151/2003.
(IX. 22.) Korm. rendelet hatdrozza meg, hogy
mely 4] tartds fogyasztdsi cikkekre terjed ki az elad6
jotdllasi kotelezettsége. A j6tallds iddtartama egy
év, és garancidt szerz8désben is véllalhat az eladé.
A szavatossdgi jogok érvényesitése sordn a jogo-
sultnak kell bizonyitania, hogy a hiba oka a teljesi-
tés id8pontjidban mdr megvolt, igy a bizonyitdssal
kapcsolatban felmeriil§ koltségeket is a jogosult-
nak kell el8legeznie. Lényeges, hogy valamennyi
Eurdpai Uniés tagéllamban érvényesiil a fogyasztéi

(20, <5SZIMPATIKA

szerz8dések esetében az a szabdly, miszerint a tel-
jesitéstdl szdmitott 6 hénapon beliil felismert hiba
esetén vélelmezni kell, hogy a hiba oka mdr a tel-
jesités id8pontjdban is megvolt. A kotelezé jétallds
a fogyasztora nézve kedvezdbb, ugyanis a jotdllds
teljes idStartama alate, tehdt legaldbb 1 évig az el-
adot terheli a bizonyitds, azaz csak akkor mentesiil
a feleldsség aldl, ha bizonyitja, hogy a hiba oka a
teljesités utdn keletkezett.

Mikor tekinthetd hibasnak a teljesités?

A teljesités hibds, ha a termék a teljesités idején nem
felel meg a jogszabalyban vagy a szerz8désben meg-
hatérozott tulajdonsigoknak.

Kihez fordulhatunk, ha a megvésarolt termékkel
kapcsolatban mingségi kifogasunk van?

A vésdrlds kapcsdn a termék eladdjéval keriiliink
szerz8déses kapcsolatba, tehdt a termékkel kapcso-
latos kifogdst elsd korben az eladéval kell kézolniink.

Hibas teljesités esetén milyen szavatossagi igényt
lehet érvényesiteni?

Els8sorban kijavitdst vagy kicserélést kérhetiink. Ha
az eladd a kijavitdst, illetve a kicserélést nem véllalta,
vagy megfelel hatdrid6n beliil nem tud eleget ten-
ni, akkor a jogosult valaszthat, hogy megfeleld drle-
széllitdst kér, vagy eldll a szerz8déstdl és visszakéri
a vételdrat. A fogyasztoknak nem kell beleegyezni-
iik abba, hogy a termék értékét levdsiroljak

az adott 4ruhdzban, a vételar hiba esetén . °°
visszajar. Természetesen mindez csak a
mindségi hibdkra vonatkozik, tehdr -«
cserére és a vasarldstdl vald elllisra .:

a fogyaszté 3 munkanapon — webes vésdrlds esetén
14 napon — beliil érvényesitheti csereigényét a ren-
deltetésszerdi haszndlatot akaddlyozé hiba esetén.
A webdruhdzakbdl online vdsdrolt termékek tekin-
tetében is megilletnek minket a szavatossdgi és jotdl-
ldsi (garancidlis) jogok ugyanigy, mintha azokat az
iizletben vésdroltuk volna. A fenti informacidk csak
a fogyasztoi szerzédésekre vonatkoznak, céges meg-
rendelésekre nem.

+ atermék kijavitasat vallalnia?
< A Ptk szerint a kijavitdst vagy ki-
. cserélést megfelel§ hatdridén beliil, a
~ jogosultnak okozott jelent8s kényel-
* g \ & ' 5 metlenség nélkiil kell elvégezni. A Ptk.
s mellett a fogyasztd és villalkozds kozot-
ti szerz8dés keretében eladott termékekre vo-
natkozd szavatossdgi és jotdlldsi igények intézésének
eljdrdsi szabdlyairdl szol6 19/2014. (IV. 29.) NGM
rendelet 5. §-a szerint a véllalkozdsnak térekednie
kell arra, hogy a kijavitdst vagy kicserélést legfeljebb
tizendt napon beliil elvégezze. Ha a kotelezett a ter-
mék kijavitdsét megfelel§ hatdridére nem villalja,
vagy nem végzi el, a jogosult a hibdt a kitelezett kolt-
ségére maga kijavithatja vagy méssal kijavittathatja.

-.% w3 Milyen hatéridével kell az eladénak

nem ad alapot, ha csupdn meggon- 1 1 h@ e f
doljuk magunkat, és utdbb csak azére - F-
akarjuk visszacserélni az adott terméket,
mert mégsem tetszik.

Hogyan érvényesithetjik a szavatossagi igényeket?
A jogszabdly eldirja, hogy egyiittmiikodési kotele-
zettségiink alapjdn a hiba felfedezése utdn a lehetd
legrovidebb id6n beliil kotelesek vagyunk kifogé-
sunkat kézélni. Fogyasztoi szerz8dés esetében a hi-
ba felfedezésétdl szamitott két honapon beliil kozolt
kifogdst a jogszabdly szerint kelld id6ben kozdltnek
kell tekinteni. A szavatossdgi igényeket a teljesités-
8l szdmitott kétéves eléviilési hatdrid§ alatt lehet

érvényesiteni, mely haszndlt termék esetén jellem- Hol téjékozédhatnak a fogyaszték az dltalénos

z8en egy év. jogaikkal kapcsolatban?

A Eurépai Fogyasztéi Kozpont weboldaldn (www.
magyarefk.hu) teljeskortien dsszefoglal minden fon-
tos informdcidt a vdsdrléi jogokkal kapcsolatban,
ezért akkor is érdemes felkeresni, ha kiilfoldi cégtdl
vasdrolt termékkel kapcsolatos probléma meriil fel.

Webdruhdzndl tértént vasarlas esetén van-e helye

cserének?
A 151/2003. (IX. 22.) Korm. rendeletben felsorolt k-
telezd jotallds ald tartozé termékek vonatkozdsdban




Ver6fényes, bolond 4prilis. Illatos a levegd, riigyez-
nek a fik, a pocsolydk visszatiikrozik a napsugaras,
kék eget. Micsoda étlet ilyen gyonyort id8ben or-
voshoz menni? A vdréteremben mégis gyiilekeznek,
itt ticsordg Mdrta néni, ugye, ahogy minden héten,
de itt van J6ska bécsi is, akirél még mindig nem de-
riile ki pontosan, mi baja, ha van egydltaldn. Aztdn
tijra megjelent dr. Shiileky Ferdindnd ur, a torténész,
akinek a cukra rendetlenkedik. De ekkor betoppan
Lilla n8vér is, most mintha kicsit elgydtort volna, a
haja is csak 16g firadtan, unottan, a szdja sincs kirt-
zsozva a maszk alatt, de azt dgyse l4tja senki.

—Mondja, Lilldcska, minek viseli a maszkot? Hisz
a névérek mind be vannak oltva, nem?

Lilla nvér megdermed egy pillanatra, és néz Mér-
ta nénire kerek szemmel. Néma csond. Aztdn életre
kel, kicsit megrdzza magit, a hajt is végigsimitja,
majd igy szél:

— Nem is tudom. Taldn, hogy példdt mutassak.

— Ugy megszokta, hogy mar meztelennek érezné
magdt nélkiile, ugye! — nevetgél J6ska bécsi.

— Sokan valéban megszerették — sz6l
hozz4 Shiileky Gr —, mert elrejti az
arcot. Olyan ez, mint az 4lnéven
irds, barmit lehet, még gorom-
bédskodni is, nem tudjuk nyakon
csipni az elkovetdt.

(22, <5SZIMPATIKA

— Hét én nem veszem le, amig tart ez a jarvény —
mondja Mérta néni, — bdr mdr kétszer is be vagyok
oltva. De ki tudja, hogy tényleg hat-e? Jobb félni.

— Hohoho — rotydg Jéska bécsi. — Bizony, nincs
is jobb, mint félni.

— A félelem stressz, a stressz pedig betegit — cs6-
vdlja a fejét dr. Shiileky.

— Na, oda iilj le szépen! — ront be egy asszony egy
idés trral az ajton. A férfi kicsit bizonytalanul jér, az
asszony viszont kérberdpkadi, jobbrdl is tolja, balrdl
is 1oki, aztdn lenyomja egy székre.

—J6 napot, ki utdn kovetkeziink? Na, nem mint-
ha kezelésre joctiink volna, én csak kérdezni akarok
valamit a doktortdl, ennyi az egész. Hirom percig se
tartandm fel a sort, egyetlen kérdés, és mdr itt se va-
gyunk. Mert hogy ez a szerencsétlen — bok a férjére
— nem tudja elintézni ezt se. Nekem kell toszogatni,
orvoshoz vinni, etetni, itatni, ez meg csak bimul ma-
ga elé. Ugye, hogy igaz, Jancsi? — fordul a férfi felé.

— Na tessék, nézzék meg! Negyven éve vagyok a
felesége, és még arra se méltat, hogy vilaszol-

jon. — Megfogja a férfi kabdtjdt, megrdn-
gatja egy kicsit. — Jancsi! — kiabdlja.
— Jancsi! Vélaszoljdl, ha hozzdd be-

szélek! Ugye, hogy igaz?

A t5bbi beteg egyre kinosab-

ban érzi magit. Még Mérta néni

is inkdbb a tédskdjiba mélyed, hdtha akad valami kis
matatni vald.

— Igaz — suttogja kézben az 6regr.

— Nem hallom! — siivélt a neje. — Beszélj
hangosabban!

A férfi megfogja a neje kezét, és lehuiz-
za 8t is a mellette levd székre, de nem
néz ra, és nem is vilaszol.

— Nem hallom! — folytatja az asz-
szony még hangosabban. Shiileky
doktor megsajndlja férfitdrsdt, és az
asszonyhoz fordul. Kedvesen, hal-
kan, udvariasan.

— Elnézést, asszonyom, hogy koz-
beszdlok, de én hallottam a vélaszt. Azt
mondta az ur, hogy igaz.

Az asszonysdg kicsit meglepddik, alaposan végig-
méri Shiileky Ferdindndot, aztdn visszafordul a férjé-
hez. — Ldtod? A tSbbiek sem birjak mér ezt idegileg,
hogy ilyen pipogya vagy!

Majd Shiileky felé folytatja:

— A férjem nagyon beteg, mert parkinsonos, tud-
ja? Csak nem akarja beldtni! Pedig nézzen csak ré!
Ul mint egy gomba, alig szdl, alig pislog. Igy megy
ez mar negyven éve. Hét én ezt mdr nem birom!

— Honnan veszi, hogy parkinsonos? — kérdi Shii-
leky doktor.

—Honnan, honnan. Littam a tévében! Sose értet-
tem, miért épp az én férjem ilyen mulya, mignem
egyszer bemutattdk a tévében ezt a nyavalyit. El tu-
dom mondani szérdl széra. Mozgdsproblémak. Na,
ez példdul alig mozog, de ha mozog, akkor csoszog.
Tessék. Meg az alvdszavar. Hit ez tigy horkol, hogy

osszeddl a hdz! Aztdn a depresszié. Latta maga az én
férjemet nevetni? Ugye, nem ldtta! Mert nem nevet
ez sose. Na, meg a remegés! Megyek feléje, és maris

elkezd remegni, kiejt mindent a kezébdl a sze-
rencsétlen! Az arcizmok merevek. Tessék,
nézze meg. — Megragadja a férje dlldt,
forgatja ide-oda az arcdt. — Ugye,
hogy igazam van? Hidt persze,

hogy merevek.

Ujabb csend kévetkezik. Mert
ki merne szembeszillni az asz-
szonysdggal, ha mér a tévében

is latta, milyen is ez a szorny(

betegség.

Végre megjelenik az ajtdban Lilla
névér.

— Kérem a kévetkez6t!

Az asszony felugrik, mdr ott is van az orvosi szoba
ajtajiban. — Csak egy percre, ha beengedne, driga
N6vérke! Csak egyetlen kérdésre!... — és mdr bent
is van.

A véréterem picit fellélegzik.

A parkinsonosnak mondott férfi halkan megszdlal:

— Elnézést kérek a nejem viselkedése miatt —
mondja. — Tudjék, § hipochonder, amolyan képzelt
beteg, csak épp nem magdn, hanem rajtam észleli a
betegségeket. A mult honapban meszesedést diag-
nosztizalt nilam, azel8tt Alzheimer-kért, de voltam
mdr veszett is, férges is, tetves is, tiid8beteg is szerin-
te. A doktor Ur mdr ismeri a nejemet, csak néhdny
perc, és mdr itt sem vagyunk.

— Hohoho — nevetgél Joska bdcsi. —J6 is az, ha igy
vigydznak az emberre.




Kovdcs Zsanett irasa

IIRE—— .

A konyvek és az olvasas szeretetét nem lehet elég koran megalapozni.
Kovacs Zsanettet, a tébb mint 70 éve gyermekkonyvekkel foglalkozé Méra
Konyvkiadé marketingvezetdjét arra kértilk, ossza meg veliink, milyen
tevékenységgel fejleszthetjik gyermekeink készségeit sziilletésiktél fogva,
és ebben hogyan lehet a segitséginkre egy-egy kétet.
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Sokan idegenkednek attdl, hogy egy tjsziilocthoz be-
széljenek, énekeljenek vagy olvassanak neki. Kutats-
si eredmények tdmasztjak ald, hogy a baba mindent
észlel, csak a visszajelzésekkel késlekedik. A kicsik 4
hénapos korukban felismerik sajit neviiket, 6 ho-
naposan jelzik vissza elséként, hogy megértettek
gyakran hallott szavakat, és 9 hénaposan mdr a be-
szédfolyamatban is megértenek dolgokat, mikézben
beszélni néha csak 2 évesen kezdenek el.

Mér az 1990-es évekre kialakult az a tudomd-
nyos vélemény, miszerint a babdk tobb észlelési
képességgel jonnek vildgra, mint amennyit cse-
lekvésiik eldrul. Erzékszerveik is a sziiletés utdni
hénapokban tokéletesednek, igy érési folyamata-
iknak megfeleléen érdemes koncentralni a kézo-
sen eltsledte iddben gyakorolt tevékenységekre.
Ezek lesznek azok a kiilsd ingerek, melyek eldse-
gitik azoknak a bizonyos agysejt-kapcsolatoknak a
létrejottét, amikbdl a gondolkodds, a tanulds, az ér-
zelmek, a logika stb. alapjdul szolgdlé idegpalyak is
kialakulnak. Ezek a kapcsolatok a 3-12. hénapban
robbandsszertien fejlédnek, igy érdemes mdr ezt az
érzékeny szakaszt kihaszndlni. Dr. Czeizel Endre
egy mondatdt idézve: ,Az ember értelmi adottsd-
gai nagyon is képlékenyek, ezért a nevelési és tdrsa-
dalmi beavatkozdsoknak tdg és hatékony tere van.”

MIERT FONTOS AZ OLVASAS?

Az olvasds alapot jelent a szokincs kialakuldsd-
hoz, mely 6nmagunk kifejezését és mé-

sok gondolatainak megértésée segiti.

Az alapszékincs mdr az 6voddba
szoktatdskor is meghatdrozé. Az
a gyerek, aki napi 15-20 percnyi
mesét hall — ez nem azonos a l4-
tott mesével! —, iskolakezdéskor
1,5-2 év elénnyel indul, mert az
olvasds fejleszti egyebek kozott a

memoridt, a képzelGerdt, a kreativitdst, az érzelmi
gazdagsdgot és az informdcid-feldolgozdshoz kap-
csolédé képességeket.

A CSALAD SZEREPE

Az elsd négy évben a gyermek kizdrélag utdnzdssal
tanul. Mit ldt otthon? Anya telefondl, apa szdmit6-
gépet haszndl... Ezek a képi ingerek sokkal gyor-
sabban magukkal ragadjék, mint a kényv. Ezért is
fontos, hogy az els8 napoktdl szoktassuk a kényvhoz,
hogy mire a digitélis eszkézok fokuszba keriilnek
néla, legyen meghatdrozé pozitiv élménye a kony-
vekkel. Ha ez kimarad, nagyon nehéz dolgunk lesz
iskolakezdéskor.

KULCSKERDES: MIT, MIKOR ES MENNYIT2

A késBbbiekben is mindig fontos szem elétt tartani,
hogy olyan konyvet kapjanak, ami aktudlis ismere-
teiknek, fejlettségiiknek, tuddsuknak és igényeiknek
megfelel. Kiilonosen 5 éves korig csak olyasmit ér-
demes olvasni, amit elejétd] a végégig el tudunk me-
sélni nekik. Az els§ honapokban dltalaban 2-3 vers,
3-5 perc, amit figyelmesen végighallgatnak, ezen tdl
nem érdemes Gket terhelni. Amennyiben aktudlis
adottsdgaikat nem vessziik figyelembe, érdektelenné
valhatnak, ezért fontos tudni, melyik fejlédési sza-
kaszban vannak. Az els§ 2-3 évben a kicsik székin-
csének kialakitdsdn van a fokusz.

MIRE ES HOGY HATNAK SZULETES-
TOL A VERSEK, DALOK, MON-
DOKAK, OLBELI JATEKOK?

A babdk az emberi hangokat
mér els§ 6rdikban is meg
tudjak kiilonboztetni. Az
jsziilotteknek nem annyi-
ra a hallott szdveg szdmit,
mint a hangszin, hangerd
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és az anydval egyiitt végzett cselekvés érzelmi biz-
tonsdga. A pocakbdl mdr ismert hang és az anyai
szivhang megnyugtatja 8ket, tehdt ha az édesanya
olébe veszi és elkezd olvasni neki, akkor a mdr is-
mert, megnyugtatd dolgok kapcsolédnak szdmdra
a konyvhoz és olvasdshoz, ami néhdny nap alatt
pozitiv élményként rogziil benne. A sokszor ismé-
telt folyamatok belsd mintdvd, megfelel§ szdmd is-
métléssel szokdssd alakulnak. Ez a séma kis korban
gyakran valamely mozgdshoz kapcsolédik, és a gye-
rekek legtobbszor élményalapon jegyzik meg, igy a
mozgdssal kombindlt, eljitszhatd versek,
mondokék, dalok kivéléak ebben az  «* "
id8szakban. . J

MIT FEJLESZTENEK:

Székincs: a ritmusos ismét-
lések hozzdjdrulnak a szé-
kincs gyarapoddsdhoz.

Anyanyelv hangzéinak rég-

zitése: az Ujszilétt 6-8 héna-

pos kordig képes észlelni minden
nyelv 8sszes hangzéja kézétti killénb-
séget, utdna észlelési képessége elkezd
lesziikiilni anyanyelvének hangzéira.

Ritmusérzék: kivaléan fejlesztik a versek,
mondékdk, dalok a ritmusérzéket is, fon-
tos szerepik lesz az olvasdastanuldskor a
szétagoldsban is, de a kézlekedésben és a
sportban egyardnt.

Erzelmi biztonsdg: az ismerés hang és
testkézelségbdl fakadé érzelmi bizton-
sdg is fontos. A University of Washington
kutatéi megdllapitottdk, hogy azoknak a
gyerekeknek, akiket biztonsdgos érzelmi
koételék fiizétt anyjukhoz, legaldbb 10 sza-
zalékkal nagyobb volt az agyuknak az a
terilete, amely a meméridért, a tanuldsért
és a stressz kezeléséért felel.

Mozgds: az 6lbéli jatékok mozgdsai elése-
gitik a mozgas fejlédését is, és a mozgdsok-
kal egyitt ismételt szévegek gyorsabban
régzilnek.
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FEKETE-FEHER KONTRASZTOS KONYVEK
A LATAS FEJLESZTESE ERDEKEBEN
A baba ldtdsa sziiletéskor
még nem teljesen kifejlett,
a szem mozgdskoordindcidja
és a szinldtds nem tokéletes,
nyolchdénapos kordra alakul
ki. Az elsd két hénapban megkozelitSleg 30 centi-
méterre ldt el. Ezért kezdtek el ennek a korosztdly-
nak konturos, elsésorban fekete-fehér geometriai
formdkat tartalmazé kényveket késziteni. A képi
megjelenés, vizualitds a tanuldsi folyamatban
Je. azért fontos, mert 6vodds korig ez a ta-
‘e nulds alapja. Mivel a képekbdl tanul,
"+ nagyon fontos a vizudlis megjeleni-
s mindsége és egészen 2-3 éves ko-
. rig célszer(ibb olyan kényveket adni
. neki, ahol oldalanként 1-2 nagyobb,
jol beazonosithaté kép lithaté. A le-
.°  porelloként széthajthaté konyv ezek
&. E mellett a hason fekiidni nem szeretd
babdknak motivicié lehet a hason fek-
vésbdl fejemelésre és nézelddésre.

KEZUGYESSEG ES SZEM-KEZ KOORDINACIO
FEJLESZTES ,BUTYKOLOS” KONYVEKKEL

3 hénapos kor koriil kezdenek el tudatosan meg-
fogni tdrgyakat a babdk, ett8l kezdve fontos figyel-
ni arra, hogy mit hagyunk a kozeliikben. A textil
és pancsol6s konyvek a legbiztosabbak, mert nem
sérthetik meg veliik magukat.

10-12 hénapos kor kézotti id8szak-
ra véalnak ujjaik finommotoros moz-
gdsai koordindlttd, 8k maguk pedig
nagyon aktivvd. Erre az iddszakra
késziiltek szdmukra azok a kényvek,
melyeknek kinyithatd, kihtzhatd, el-
forgathatd ablakocskdi, vagy specidlis
anyagokkal bevont feliiletei vannak. Ezek a kony-
vek az er6sebb érzelmi kotédésen tdl a szem-kéz

koordindcid fejlesztését és a szemmozgds rendezé-
sét szolgaljdk, melyek elengedhetetlenek lesznek az
irds- és olvasistanuldsban egyardnt.

A @KULTURPART ajdnlia

MEGJELENT BEREMENYI GEZA
Levédia cimi kotete

Az MMA kiadé Lithatatlan filmtorténet cimi sorozatdban ne-
ves alkot6ktdl olyan forgatdkdnyveket adnak kozre, amelyek-
bél valamilyen ok miatt nem sziilettek filmek, de drnyalhatjdk
és gazdagithatjdk egyes rendezdk, illetve korszakok megitélését.
A sorozat friss darabja az idén 75 éves, Nemzet Miivésze dijjal
kitiintetett Bereményi Géza forgatékonyve.

,Két téma is felmeriilt bennem kordbban. El8szér azon gon-
dolkodtam: de jé lehet annak, aki filmet tudna csindlni arrdl,
hogy egy kis nép elindul, és 4j hazdt taldl magdnak. Réjéttem,
ez a honfoglalds lenne. Aztdn hallottam err8l a Kazdr Biroda- n
lomrdl, és kideriilt, hogy a magyaroknak az itt taldlhaté Levédia
nevi teriilet volt az utolsé 4llomdsa, mieldtt Magyarorszdgra érkeztek volna. Még megilltak ttkézben
néhdny évre, de végiil is a honfoglalds onnan kezdédétt. Egy id6 mulva bebizonyosodott, ez a két téma
osszekapcsolhatd. Akkor gondoltam arra, hogy én ezt megcsindlndm filmen.” /Bereményi Géza/

‘tartalmak. A szervezék mindennap egy
highlight eseménnyel készilnek, ami mélté
médon merit a fesztival 40 éves tradicié-

jabél. Ezeket mai, aktudlis kisérérendez-
vények egészitik ki, 6sszekapcsolva a mult

LATHATATLAN FILMTORTENET

BEREMENYI GEZA
LEVEDIA

ol ™,
Husvét utén, aprilis 9. és 18. kdzétt rendezi
meg a Budapest Brand Nonprofit Zrt. a 40.
‘Budapesti Tavaszi Fesztivalt (BTF), amely
. idén ingyenes lesz és 10 napon &t online
formdban jelentkezik. A szervezék ezzel a
kulturdlis élménysorozattal segitenek a hé- thagyomdnydt a jelen irdnyaival. Az idei

fesztivdl igy egyfaita virtudlis, retrospektiv
térlata lesz az elmdlt évtizedeknek, mikoz-
ben friss eseményekkel és élményekkel ltja
el a képernyék elétt léket. Minden el8adds
ingyenesen kdvetheté lesz online feliileten.

napok éta korldtozdsok kozott 16k szama-
ra elviselni a bezdrtsagot, egyben folytatjak
a felbecsilhetetlen értéki févdrosi fesztival
hagyoményét. Az online megvalésulas mi-
att 2021-ben elétérbe keriilnek a vizudlis
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A labakat érinté elvaltozasok és betegségek igazan kellemetlenné tehetik
a mindennapokat, és egy egyszeru cipévasarlast is megnehezithetnek, hiszen
a tyokszem, a bérkeményedés vagy a bistyok miatt akar a jaras is fajdalmassa
valhat. Dr. Kerék Danielt, a nyiregyhazi Korona Gyégyszertar gyogyszerészét
arrél kérdeztik, hogy milyen eszkézokkel és hatéanyagokkal lehetséges
a kezelésik, illetve mikor elkerilhetetlen, hogy szakorvosi segitséget kérjink.

Melyek a leggyakoribb, labakat érinté
kellemetlen elvéltozasok?

Nagyon gyakori elvdltozdsok a gombds eredet(i fer-
t6zések, amelyek megtdmadhatjék a talp vagy a
l4bfej bérét, illetve a korméket és a kdrmaok alat-
ti teriileteket. Emellett még gyakran taldl-

kozunk a gydgyszertdrban szarusoddssal /
kapcsolatos problémdkkal, mozgds- =
szervi megbetegedésekkel, illetve ke- <
ringési vagy idegvezetési zavarokbdl \

eredd ldbfdjdalommal.

A kellemetlen viszketésen til
okozhat-e komolyabb kdrosodast
egy kezeletlen gombads fertdzés?
Sajnos igen. Altaldban egy bérfeliiletet érin-

t6 gombds fert6zést egy egészséges ember esetében
konnyen lehet kezelni, akdr vény nélkiil kaphaté
kendcsokkel, krémekkel is. A kéromgomba keze-
lése viszont mar nagyobb kériiltekintést igényel.
Kezelését csak akkor kezdhetjiik el sajét magunk,
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ha a kérom maximum egyharmada érintett, a ko-
rom vége fel6li részen. Amennyiben nagyobb terii-
let érintett, vagy ha a koromdgy is fertdzott, mdr
muszdj orvosi segitséget kérniink, hogy megtud-
juk, sziikséges-e a kiils6leges kezelést belsSlegesen
szedhet8 gombaellenes szerekkel is kiegészite-
niink. A kezelés mindig hosszu ideig tart,

igy kitartdst és odafigyelést igényel a

beteg részérél, ugyanis legaldbb ad-

dig kell tartania, mig az adott terii-

let le nem né. Amig ez nem torténik

meg, a kezelés abbahagydsival a fert6-

2és tjra terjedni kezdhet. Erdemes meg-

‘ ’ gy6z8dniink arrdl is, hogy a fertdzés hdt-

terében nem 4ll-e keringési elégtelenség vagy
cukorbetegség. Egy nem kezelt gombds fertdzés
a kellemetlen viszketésen és esztétikdn tdl stlyos
feliilfert6z8déshez, nehezen gydgyulé sebekhez és
akdr generalizalt stlyos fert8zésekhez is vezethet,
ezért nem szabad ezeket elhanyagolnunk.

A bérkeményedések is megkeserithetik az
életiinket, szinte barmilyen korban. Milyen
okokbél alakulhatnak ki a talpon vagy

az ujjakon?

A bérkeményedéseket a himrétegben taldlhaté ke-
ratintermeld sejtek tilmikodése okozza, de

azt, hogy ezt mi véltja ki, nem tudjuk
pontosan. Szerepet jdtszhatnak geneti-
kai tényez8k, gydgyszerek és bizonyos
betegségek is. A bdrkeményedések
kezelése, eltdvolitdsa, a bdr puhitdsa
szerencsére 4ltaldban nem okoz nagy
nehézséget, de érdemes odafigyelniink
ezekre az ,,intd jelekre”, mert elképzelhe-
t8, hogy a hdttérben olyan mozgdsszervi prob-

léma 4ll, ami némi odafigyeléssel orvosolhatd. Sok
esetben mdr egy megfeleld talpbetét is nagy segitsé-
get jelenthet, de a tartds vagy a jards korrekcidja is

‘/,

megsziintetheti ezeket a tiineteket.

Ezzel szemben a tyukszem egy visszatéré
probléma. Hogyan kezelhetd hosszi tavon?
Ha a tytkszem mindig azonos helyen alakul ki,
érdemes lehet a l4bbeli lecserélése puha, kényelmes,
az adott pontra nyomdst nem gyakorl6 viseletre.
Léteznek nyomdscsokkentd tapaszok is erre a célra, a
gyakori dztatds pedig puhitja a bért, ezdltal csokken-
ti a tydkszem kialakuldsdnak valészintiségét. Hasz-
nilhatunk tovdbbd szalicilsav-tartalmi ecsetel8ket,
amelyek segitenck felpuhitani a tytkszemen taldl-
hat6 elszarusodott bérréteget. Ilyenkor iigyeljiink,
hogy az ecseteld kizdrolag a tydkszemre keriiljon,
és ne sértse meg a kornyezd egészséges bértertiletet.
Amennyiben a tytkszem nehezen elérhet helyen
van, érdemes a kezelés el6tt a kdrnyezd bérteriiletet
valamilyen zsiros kendccsel megvédeniink.

Sokan kiizdenek a biityksk okozta féjdal-
makkal is. Szerepet jdtszhat a kialakuldsdban
a genetikai hajlam?

Igen, de a hajlam csak az egyik tényezd. Egy nem
megfeleld cipbvel sokat ronthatunk a helyzeten.
Hogyan enyhithetéek az elvaltozasokbél
fakadé, jaras vagy akdr pihenés kézben is
jelentkezd fajdalmak?

Haszndlhatunk szilikon gélt vagy tapaszokat jérds
kézben, mig a pihenés alatt haszndlhatunk kifeje-
zetten erre a célra szolgilé gydgydszati segédesz-
kozoket, amelyek segitik a 14bujj helyes anatémiai
pozicidjdnak irdnydba terelését. Vannak azonban

olyan stlyos esetek is, amelyek mdr csak mi-

j’ téttel korrigdlhatdak.

Kezelhetéek-e otthoni kériilmé-

y nyek k6zétt a fenti betegségek
pl. tapaszok és egyéb eszk6zok,

L ' hatéanyagok segitségével?

« " Egy bizonyos hatdrig igen, de ameny-
nyiben kételyiink tdmadna afeldl, hogy
ez a hatdr hol hazédik, inkabb keressiink
fel szakembert. Példdul tytkszem esetében,
amennyiben nem sikeriil az els§ kezelés vagy eset-
leg azt tapasztalndnk, hogy tobb is kialakul a kezelés
ellenére, érdemes tovdbb gondolkoznunk, mert még
az is elképzelhetd, hogy nem tydkszemrdl, hanem

esetleg szemolcsrdl van szé.

Mikor elkerilhetetlen, hogy szakember
segitségét kérjik?

Az ltaldnos szabély, hogy ha a probléma fjdalmat
okoz, vagy amennyiben az elsddlegesen vdlasztott
kezelés hatdsdra nem, vagy csak dtmenetileg javul,
netdn romlik az 4llapotunk, mindenképpen for-
duljunk szakemberhez. A hdziorvosndl torténd 14-
togatds sordn is érdemes megemliteniink, ha ilyen
tiineteket tapasztalunk, ugyanis a kis, észlelhetd tii-
netek hétterében akdr egy komolyabb probléma is
meghtzddhat.
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Bort, buzat, bekesseget'

Szeressuk a rendorséget!

Kedves Kerecsendapdtiak, Baritaim!
Ma Szent Gyorgy napja van, ekkor tartjdk orszdg-
szerte a rend8rnapot. Azért gytltiink 8ssze, hogy
megiinnepeljitk falunk nyugalmdnak 8rét, Téth
Zoltén tdrzsérmestert, vagy ahogy faluszerte ismert:
a Kék Totydt. Rendiink buzgé fenntartéjdc még 30
éve nyerte el pékeren Pék Laci egy igazi budapesti,
keriileti polgdrmestert8l. Két hordé Noah bort tett
fel all-inbe, pedig csak egy kettes pdrja volt, de igy
is titotte a helyi polgdrmester magas lapjdt. Aztdn 6t
magdt is, mert nem akarta megadni a tétet, pedig
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mi faluhelyt tudjuk, hogy a kdrtyatartozds szent.
A nagyobb addssdgokat példdul Bandi atya meg is
4ldja piinkésdkor. No ekkortdl teljesit ndlunk szol-
galatot a Kék Totya.
Nagyon oriiltiink neki, hogy ilyen elismert {v4-
rosi szakember érkezik hozzank, aki mar a taxisblo-
kdd alatt megtanulta a tdmegoszlatdst. J6 haszndt is
vette ennek a tudomdnynak minden bicstban, haa
dodzsemnél 5sszeverekedtek a sorban 416k azokkal,
akik mdr a negyedik zsetont nyomtdk a
kocsiba tovdbbmenetbe’.
Kék Totya természetesen az
évek teltével folyamatosan képez-
te magdt. Az Stévente esedékes
éleslovészeten idén is felhaszndlta
mind a hdrom kozpontilag biztosi-
tott l8szert. A teljes falu bdmulatdra a

célzott lovésekbdl kettd csapddott tdle el-
fele, a felallitott [8t4bldtdl alig nyolc méterre
parkolé szippantés kocsi tartdlydba. Saj-
nos az emiatt keletkezett szaghatdsok mdr

megzavartdk a torzsérmestert, igy a harmadik I6ve-
dék Prekop Téni dijnyertes postagalambjit, Mdz-
lit taldlta telibe. Pedig be volt zdrva a tisztaszobdba.

Kék Totydt mindenki szereti. Persze néha fel-
lobbannak apré vitdk, amikor a
laké-pihend ovezet tdbld-
ndl megbirsdgolja, aki
23-mal hajt, mert az
mdr t8bb mint 10%-
os gyorshajtds, vagy
amikor emberkedik,
hogy nincs macska-
szem a kerékpdron.

De mink, kerecsend-
apitiak békés népek L.
vagyunk, még méregbdl

is ritkdn uszitjuk rd a kutydt.
Sokat mondok, ha évi harminc eset-

nél tobbszér kellett bevinni Zoltdnt a megyei siir-
gdsségire. FOleg azdta, hogy a kdzpontbdl pdr éve
megigényelte Lekvdr kutydt.

Lekvir rangjat tekintve f8tdrzsdrmester, igy tulaj-
donképpen eléljirdja Kék Totydnak, de ezt korrekten
nem érezteti vele. Kordbban a reptéren alkalmazedk
kébitdszer kiszagold ebként, de sajnos kolbdszszerete-
te miatt korrupttd vale. Ez j6 hir volt a faluban azok-
nak, akik a féliasdtrakban marihudndt novesztettek
— persze szigortian orvosi céllal.

A mai rend8rnapon hdt Kék Totydt és Lekvart
tinnepeljitk. A rendezvény programjai: 16 6rdtdl
kutyasimogatds és kényeztetés kolbdszkarikdkkal.
16.30-kor kutyaiiriilék gytjtése nejlonzacskéval, és a
zacskok elhelyezése az erre kijelolt gy Gjtdtartdlyban.
17 6rakor Bandi atya megéldja a rend8rautd uj sziré-
ndjit. Megszoritdsok miatt janudrban 6sszevontuk a
helyi renddrség és a Family Frost munkakorét, ezért
a sziréna a vijjogdson kiviil el tudja jatszani a “Szdlj
anyddnak, hozzon pénzt!” dallamot is. 18 érakor le-
pényevés, zsikban futds, tombola. 18.30-kor Kék
Totya szétvélasztja a tomboldn dsszeverekedd nyerte-
seket, és azokat, akik szerint csalds tortént. 18.45-kor
bicskaelkobz4s, és radidtorhoz bilincselés. 19 rdtdl
mindannyian egyiitt vigadunk a kéttagti Szimpla

Kdvé trid fél-playback koncertjén. Enek, tdnc hajna-
lig, az elsd autés tévozdk kozott a torzsSrmester szon-
dédzést sorsol ki. Boldog rend8rnapot mindenkinek!

------------------------------------------------------------------- HIRDETES -

DUPLA
SZULETESNAP

AHETKUTI WELLNESS
HOTELBEN MORON

+ Szallas vidéki eleganciaji
szobainkban

+ Félpanzids Ellatas

» Kerlatlan Vizi Vilag Hasznalat

= Széf, Wifi, Parkeld hasznalata

+ Ingyenes programok:

« Arab Est - arab gasztrondmia
szines pregremokkal

* Lovaskoesizas, lovaglas

» Gyermekeknek jatszéhaz

« Szilletésnapi készéntd, torta

» tombola sorsolas

+ élménylabirintus

» pezsgls reggeli

Vvv

BGVEBB INFORMACIG:
WWW HETKUT.HU
HETKUT@HETKUT.HU
3622563080

<

<>SZIMPATIKA 31



NYEREMENYJATEKAINK

Aprilisban is jatsszon veliink!

Latogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalraq, és a fiékjaba valé belépést : - 4
kévetéen* jtszhat a jétékainkon! - oS

3 R
MEGFEJTS e
' Q jatékosaink kézétt a Rajzolni tanulok cimG kényvet
sorsoljuk ki a Méra Kényvkiadé jévoltabél!

MEGFEJTO

jatékosaink kozétt wellnesspihenést sorsolunk kil

(A nyeremény a jarvanyiigyi korlatozasok feloldasa utén vehets igénybe.)

CSOKO-
OSZTRAK |[KOROM |LADE-  |ERTEKEIT [ENGEDNI
BERKI  |AUTOJEL |ANYAGA |MAZAS |ELSZEDI |KEZD!
KRISZ- FANK
TIAN

OLIMPIAI
BAJNOK

TORNASZ

GONDO- —
LATA;
ELSO
RESZ

KESZ-  |HATAL- |HUSZAR- |HAZAI ~
PENZ, |MABAN |VEZENY- |UZLET- &5
ROVIDEN |TARTO  |SZ0 LANC =

AUTO-
A-ROL | apTON; |PALYAINK
RIT  |BETU-
PARIA ZENESZ |JELE

S
MADZAG, TESZT, *
SPARGA KISERLET
MASODIK TARSA.
RESZ VAL, NEP.
... TYLER; GABONAT
(REGIES) NO ANGLIAI
NAL, -... MEGYE
SALATA- ANNO,
TEVE- NOVENY ROVIDEN
MARKA GYAKORI LENDU-
EBNEV LET

TEMATIKUS KViZ

jatékosaink kézétt kényvesomagot sorsolunk ki
a Méra Kényvkiadé j6voltébdl!

NOE TOBB PA- INNEN
GUMI- EGYIK FIA PA NEVE MASHOVA
DARAB! PATRO- HARMA- ANYOS
NAL DIK RESZ PARJA!
AZ JEL- A FEDE-
ITTRIUM MONDAT ZEKEBE
VEGY- A -GAT REGIES
JELE PARJA FERFINEV
< ROSTELY NOI
$UQ;‘R°N SZELEI! CIPELLG

PP TALPAL A

ANAP KOTOSZ0 FOCISTA
PREM, ook
NEGATIY BUNDA SiksAG
ROVIDEN LEINER _ ROG-
- RONG Eszue SZIMPATIKA
KOR- SOK ZORRO
iZLEST FRANCIA JELE facebook
UTANZO KARTYA 6zONLG,
BUTOR SZINE ZUDULO
ERINTES DEREK-
0SZTALY, TALAJ- SziJ
ROVIDEN MUVELO OSZTRI- . . s s s s . e . . 7
ESZKOZ GAHE! *A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisziracid, azaz egy fidk létrehozdasa
UTOIRAT, ... FLE- MOSOPOR iksé | . ika.hu /felh | . L0, . h |
KEHELY ROVIDEN MING; iR MARKAJA sziukseges, melyet a szimpatika. u/ elhaszna o/reglsztraao cimen vegezhet el.

KozepE! coak: KISSE jei A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutén

TETSZ6- ELESEN a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes cimen be tud lépni a jatékhoz.
LEGES -
SZEMELY | ?E?_léGAR

+ N A HARMIA. A jatékaink ny.ertesgit a szimpotiko.hu/nyertes,ek, q’]étékszobélyokct
i N e a szimpatika.hu/jatekok oldalon talélhatigk meg!

FACEBOOK JATEK

hénaprél hénapra 6j nyeremények vérjak
a facebook.com/ Szimpatika cimen!
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A spenét vagy més néven paraj a mediterrén régié egyik jellegzetes
" leveles zéldsége, amelyet mar a XVI. szézadban is ismertek. Ha
© — tapértékét egyetlen kaléridra vetitjilk, a spenét minden mas zéldséghez |
- képest tobb vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz, igy nem véletlen,
hogy ez a legegészségesebb salatandvény. A nyers spenét ize enyhe,

. kissé savanykds, kivaléan illik salatakba.

Gyakorlatilag egész évben elérhetd az iizletekben, bar valédi
© szezonja mdrciustdl mdjusig tart. Tapértékét fehérje-, dsvanyisé- és
. vitamintartalma adja. A vitaminok kézil az A- és C-vitamin-tartalma |
jelent8s, béar az utébbi nagy része f&zéskor kioldédik. Koncentralt
formdaban tartalmaz a szervezetiink szamara hasznos tdpanyagokat;
" ilyen példaul az antioxidansként viselkedd mangén, a réz, a cink, az
;.- E-vitamin és a szelén; az energidt biztosité B, -vitamin, a B,-vitamin és
a niacin; a csontok épségéért felel8s kalcium és foszfor; az emésztést
. segité élelmi rostok; az izomépité fehériék; a gyulladascsskkents
" omega-3-zsirsavak, és a pihentetd alvast elésegit triptofan. | l

: E:.,:r-

\ Hogyan ismerkednek a fiatalok? E

E

Eltint gyermekek nyoméban

Mi vezethet o
Feldolgozhat
Pszicholggys

A fiatalok tarskeresési szokdsai is
megvdltoztak, de hogyan ne vesszink el
a virtudlis ismerkedés GtvesztSjében

9Y gyermek szskéséhe e
0 az eltinése sziilékénte
szakérténk Vélaszol,

" A spenét tdpanyagokban gazdag, de alacsony a kalériatartalma: kb. | [
180 g fétt spenét minddssze 41 kalériat tartalmaz. Fézve és nyersen
egyarant fogyaszthatd, de fontos tudni, hogy h8érzékeny zéldség, igy

a tilf8zést el kell keriilni, mivel kdnnyen elvesziti tapanyagtartalmét.

Fedezze fel a Szimpatika TV adasait!

Mozgds nélkisl nem lehet élni!

GyermekéheZés vildgszerte ) qyégyszerészﬁnk tandcsai a zizéddsok,
dulhat elé, hogy @ gyermekek réndulasok, inhizéddsok kezelésére.
hezik, és ez
atalmas probléma?

Pillantson be a cimlapfotézasok kulisszdi mégé, vagy nézze meg
legfrissebb tartalmainkat az egészséges életméd,
a kultdéra és a sport vilagabél!

Hogyan fordulhat €',
negyede még mindig é
ajelenség vilagszerte h

e P N L

“Kérie gydgyszerészét8l a Szimpatika
gyoégyszertédrakban! o
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