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Szamtalan aktudlis hirrel, egészségiigyi tandccsal és
ol érdekességgel varjuk a szimpatika.hu-n!

NEZZEN MINKET!

A Szimpatika TV addsaival bepillantést nyerhet a
cimlapfotézasok kulisszai moégé, és friss tartalmakkal varjuk
az egészséges életméd, a kultira és a sport vilagabél.

Aki mer tanulni a hibdibdl:
Erdélyi Timea

HALLGASSON MINKET!

Podcast adésainkban az olvaséinkat leginkébb foglalkoztaté

. témakat dolgozunk fel: egészségiigyi, pszicholégiai és jogi

kérdéseinket szakérték valaszoljgk meg.

KOVESSEN MINKET!

Facebook-oldalunkon megosztjuk aktuélis akcidinkat,
hireinket, és kiilén jatékkal is készilink olvaséinknak!
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Aki mer tanulni a hibdibdl:

Erdélyi Timea

Erdélyi Timeat hiusz éve ismerte meg az orszag, de mintha rajta nem fogna azidé: ugyanaz
afiatallany néz vissza a képekrél - és személyesen is. Szakmailag azéta rengeteg teriileten
kiprobdalhatta magat, de a szinészetrél ma mar teljesen mast gondol, mint két évtizede.
Timivel szerepekrél, szakmarél és a természettel valé egyiitiélésrél beszélgettiink.

Rengeteget dolgozol, most is épp egy

prébarél érkeztél sietve az interjira.

Hol lathatunk legkézelebb?
Az elnék szabadsdga cimli el6addsban, amelyet a
Rézsavolgyi Szalonban fogunk bemutatni. A da-
rab igaz torténet alapjin sziiletett, Gorbacsovrdl,
a csalddjérdl és arrél a 72 6rdrél szdl, amikor el-
zértdk Sket a kiilvildgtdl és megsziintették minden
kommunikdcids lehetéségiiket is. Az 1991-es torté-
net egy nagyon izgalmas tdrténelmi és pszichodrs-
maként jelenik meg a szinpadon. Gorbacsov ldnydt
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alakitom, és nagyon oriilsk, hogy olyan darabban
szerepelhetek, amit még sosem ldthattak Magyar-
orszdgon — a Rézsavolgyi Szalon egyébként is min-
dig olyan kiilfsldi sikerdarabokat keres, amiket 8k
mutathatnak be elész6r hazdnkban.

Pérhuzamosan forgatsz vagy jétszol
mdshol is?
Nydr elején fejez8dtek be az [llarszertdr cimi da-
rab prébdi Dunadjvdrosban, amit majd csak szep-
temberben fogunk bemutatni. A jérvdny nyilvdn

mindent felboritott: a Rézsavélgyi Szalon bemu-
tatdjét eredetileg tavaszra terveztiik, ahogy az //-
latszertdr is még az el6z8 évadhoz tartozott volna.
Most mindenki prébélja bepétolni az elmaraddsa-
it, hogy a kovetkezd szezonban mdr helyredlljon a
rend. Széval most ezzel a helyzettel kell megbir-
kdzni, ami persze az egész vildgon minden szektort
érint, nem csak a mtivészeti teriileteket.

A szinhdzi munkadid teljesen ledlltak a

pandémia alatt?
A szinhdzi munkdimat teljes mértékben érintet-
te a helyzet, hiszen viszonylag hamar hoztdk meg
azt a rendeletet, miszerint nem lehetnek zart tér-
ben egyiitt az emberek, tehdt a szinhdzak az el-
s6k kozote zdrtak be. Hénapokra ledlltunk, és ez
rendkiviil megterheld volt érzelmileg és mentali-
san egyarant.

Hosszu idére bezdrkéztunk mindannyian.
Mennyire esett nehezedre Ujra
kimerészkedni az emberek kdzé és
szinpadra dllni egy zsufolt teremben?
A harmadik hulldim tet6zésekor éppen elkezdtem
forgatni egy kosztiimos filmet. Kezdetben eléggé
szorongtam, és nem is attdl, hogy mi lesz a virussal,
vagy hogy melyikiink mikor fog kidélni — hiszen
nagyon komolyan vették az alkotdk a helyzetet, és
mindennap tesztelték az egész stdbot —, hanem pont
a szocidlis szorongds miatt. Hirtelen, a nagy semmi-
bél egy olyan kozegbe keriiltem, ahol nagyon sok
ember volt, és fogalmam sem volt, hogyan fogok
reagdlni. Féltem, hogy nem leszek-e tul rideg, vél-
tozott-e vajon a személyiségem, a kisugdrzdsom, az
emberekkel valé kommunikdcids stilusom, hiszen
fenndllt a veszély, hogy mély nyomokat hagyott
benniink a karantén. De aztén — akdr Pavlov ku-
tydjdndl — azonnal, reflexszertien visszajottek azok
az érzetek, amiket a normélis munkavégzés sordn
megszoktam, és nagyon jol éreztem magam. Persze
betartottunk minden szabdlyt, ami a jirvdnyhoz
kapcsolédott, de szerencsére ez egyéltaldn nem be-
foly4solta a munkic.

A természet az elmilt mdasfél évben kicsit

fellélegzett, hiszen lelassultunk, kevesebb

szennyezéssel kellett megbirkéznia. Nagy
kdrnyezetvéds hirében dllsz, igy azt

feltételezem, a jarvanynak nem csak a

negativ hozadékait lattad meg...

Valéban nagyon figyelek a természetre, de inkdbb
csak csendben végzem a dolgomat, és prébilom
megévni a Foldet. Taldn ezzel nem leszek népsze-
rd, de azt gondolom, a sok szornytiség mellett van
néhdny pozitiv kovetkezménye is ennek a helyzet-
nek. Hatalmas dolog, hogy Azsidban volt olyan v4-
ros, ahol életiikben el8szor ldttdk meg az emberek
a tiszta eget, mert addig csak egy szmogfelhdn dt
érzékelték a napsugarakat, ahogyan az is, hogy ki-
tisztultak a vizek, és rengeteg dllat visszatért az ere-
deti él8helyére.

A természet nagyon bélcs és gyorsan regenerdlja
magdt, tehdt az emberi tevékenység pusztitdsa utdn
15 hénap alatt komoly regenerdciét hajtott végre
magdn. J6t tett, hogy kevesebb repiil8, autd és te-
herhaj6 kozlekedett, és sokkal kevesebb szennyezd
anyag jutott a természetbe.

I Ate életedre is gyakorolt pozitiv hatdst?
Igen, példdul tavaly 6rokbe fogadtam egy kutydt,
ami egyértelmien jé dolog. Annyira furcsa, hogy
kutyatulajdonosként most mér nem tudok vissza-
emlékezni arra az id6re, amikor még nem volt. Fo-
galmam sincs, mivel toltottem azt a rengeteg id6t,
amit most erre a kisdllatra forditok. A vele valé fog-
lalkozds sordn nagyon sokat tanulok magamrél is,
és megvéltozott a felel6sségvallaldsrdl kialakult ké-
pem is.

Evek 6ta meditalok, foglalkoztat a spiritualitds, de
a kutya mellett még mélyebbre tudtam magamat 4s-
ni ebben. Ez kiegyenstlyozottabbd tett mentdlisan,
még mindig érzem a pozitiv hatdsait, de mostanra
miér ismét beindult a mékuskerék, hiszen minden
szinhdz jétszani, és minden film forogni akar. Egy-
szerre kell nagyon sok helyen helytdllni, és senkit
nem érdekel, honnan jossz vagy hovd mész: csak az
a fontos, hogy amikor az adott produkcié tart rdd
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igényt, akkor nyujtsd a maximumot és a tuddsod
legjavdt — akkor is, ha mar 12 érdja dolgozol. Ezzel
néha azért nehéz megkiizdeni, és nekem nagyon so-
kat segit ebben, hogy folyamatosan medit4lok.

A kollégdk mennyire tudnak segiteni egy

ilyen megfeszitett idészakban?
A kollégakkal agy szoktuk levezetni az effajta fe-
sziiltségeinket, hogy beszéliink réla. Kinyitunk egy
szelepet, kiadunk magunkbdl mindent, és az, hogy
megériésre taldlsz egy mdsik emberben, aki tokéle-
tesen 4t tudja érezni a helyzetedet, nagy megkdny-
nyebbiilést jelent. Az utébbi idében még erésebb
véd- és dacszovetség alakult ki a kollégdkkal, de
nemcsak a szinészekkel, hanem az egész stdbbal:
tgy miikodiink mint egy igazdn sszetartd csapat.
Oriilsk, hogy igy vezetjiik le a fesziiltséget, nem
pedig kiabdldssal és ajtécsapkoddssal. Egyiitt me-
gytink eldre, és nagyon j6 érzés ldtni és megtapasz-
talni ezt az 3sszetartdst és dsszetartozdst a csapattal.

Anndl is inkdbb, hiszen a filmes

munkdkban sem szenvedsz hianyt:

nemrégiben forgattad le a Frici és Aranka

cim{ filmet, amit hamarosan a kézénség is

lathat. Kit8l kaptad ezt a megkeresést?
Klasszikus tton jutottam el a szerepig, behivtak
egy castingra, és érdekes médon mdr a helyszinen
megszéllt a nyugalom, mert valahogy biztos voltam
benne, hogy megkapom a szerepet. Egyébként azt
gondolom, ez is az elébb emlitett spiritudlis vonal-
nak koszonhetd, és ezt a nyugalmi szintet barki el
tudnd érni, csak sajnos mér tiil sok mindennel van
tele a fejiink.

De visszatérve a filmre: Bohm Aranka és Karinthy
Frigyes roppant izgalmas kapcsolatdrdl sz4l. Akko-
riban az {rok szdmitottak hirességnek, roluk cikkez-
tek a lapok, mdr csak azért is, mert zajos tdrsasdgi
életet éltek. Ez a film megprobdlja a lehetd legszeb-
ben és leggazdagabban bemutatni a megismerke-
désiiket és a kapcsolatukat egészen a végéig. Azt
hiszem, ebbdl akdr még egy film is sziilethetne, any-
nyira érdekes az életttjuk, és annyira sok szellemi
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termékkel gazdagitottdk a vildgot — a tdrsasdgi éle-
titkré]l nem is beszélve.

En egyébként ennek a bardti tdrsasdgnak az egyik
figurdjdt alakitom, aki B6Shm Aranka bardti koré-
nek egyik valéban 1étezd, de civil tagja volt, tehdt
nem a miivészkorhoz tartozott.

Mitél figg, hogy elvdllalsz-e egy adott

szerepet?

Sokszor magdra a feladatra mondok igent, és nem
szdmit, hogy hol van helyileg, ki rendezi vagy kik
a kollégdk. Ilyenkor kizdrélag a munkdra koncent-
ralok, mert az kelti fel az érdeklédésemet, példdul
az [llatszertdr is ilyen volt. Ugy éreztem, hogy még
mieldtt kidregszem abbdl a korbdl, hogy eljdtsz-
hassam, el kell véllalnom. Méskor viszont a sors
megadja azt a kegyes 4llapotot, hogy olyan koll¢-
gakkal és rendez8kkel dolgozhatok, ami termékeny
kozeget hoz létre, ezdltal az alkotéfolyamat is gor-
diilékenyebb. Ilyenkor miattuk vallalom el az adott
munkdt, tehdt mindig véltozik bennem, hogy ép-
pen mi a prioritds.

Az Uvegcipé cimii eléadds egyébként nagy dlom
volt, ahogy az lllatszertdr s, és azt érzem, hogy ezzel
ki is pipdltam néhdny vdgyat a szinészndi kivansdg-
listamrél. Oriilok, hogy Csehov Hdrom névérében
és Vinya bdcsijdban is kiprobdlhattam magam.
Molnér Ferenc darabban pedig azért szeretnék még
sokszor szerepelni, mert egyszerden minden mon-
data tokéletes. Ha j6l meggondolom, nem lehetek
hél4tlan, mert csodds szerepeket kaptam.

Ezek szerint nem kellett megkiizdened
azzal a skatulyéval, hogy te vagy a fiatal,
szép lany, aki csak a naivat alakithatja
mindenhol?
Nem, szerencsére mindenfélét jatszhattam. Az egye-
tem utdn a Szegedi Nemzeti Szinhdzhoz kertiltem,
ahol szerepeltem mesedarabban, zenés eldaddsban,
Csehov-drimdban és még operettben is. Valdjiban
akkor valtottam szerepkort, amikor a Vinya bdcsi-
ban Jelena Andrejevna szerepét kaptam meg, pedig
eredetileg Szonja, a naiva szerepére kértek fel, de a

rendezd kivdncsi volt, mi torténik, ha megcseréli a
két szinészndt. Izgalmas probdlkozds volt, zavar-
ban is voltam, mert nem tudtam el8rdntani a mdr
megszokott paneleket, amiket a naiva szerepkirben
megtapasztalhattam, és amiket gyakran azonnal
kellett hoznom. Persze tisztdban vagyok vele, hogy
nem jdtszhatok femme fatale-t mér csak az alka-
tombél adédban sem: 157 centivel, 45 kildsan ez-
zel a babahajjal Médeia sosem leszek, birmennyire
is szeretném. Viszont amiatt, mert sokféle szerepet
kiprébélhattam, lassan el tudtam engedni a meg-
felelési kényszert, és kezdtem egyre jobb szinész-
né lenni — de ez csak nemrégiben tortént meg. Az
egyetem elvégzése utdn nagyon sok id8 telt el, mire
ki tudtam zdrni a fejembdl azt, hogy vajon mit sz6l
hozzdm pl. a tizenkettedik sor harmadik székén il8
néz8 vagy akdr a volt tandraim.

Ezutdn sokkal bitrabb lettem és végre merek hi-
bédzni, amire kordbban kinosan tigyeltem, hogy so-
se forduljon el6. Ma mdr megengedem magamnak
a tévedést — ebben egyébként a forgatdsok is sokat
segitettek —, mert rdjottem, hogy csak a hibdk ve-
zetnek el aztdn a j6 eredményig.

Husz éves pdlyafutds all mégétted. Azt,

hogy most itt tartasz, mennyiben segitette,

hogy nagyon fiatalon lettél szinészné?
A kamera eldtti 1étezést feleétleniil el8segitette, de
én az egyetem elvégzése el6tti id8szakot nem szd-
mitom a szinészi tevékenységemhez. En akkori-
ban nem egy fiatal szinésznd voltam, hanem egy
kamaszldny, és jitszottam egy sorozatban jél vagy
rosszul — ezt majd az utékor eldsnti. Erzékem és
érdekl8désem biztosan volt, hiszen kiilonben nem
foglalkoznék a mai napig ezzel, de még a diploma
megszerzése utdn is sok év telt el azzal, hogy ke-
restem magam, tele voltam gorccsel és megfelelési
kényszerrel.

A sorozat miatt szoveget gyorsabban tanulok,
mint az 4tlag és a kamerdt is megszoktam, ugyan-
akkor az, hogy szerepeltem a tévében, kamaszként
és kés8bb is nagyon sok szorongdst eredményezett.
Mindig azt gondoltam, hogy sok mindenbdl azért

vagyok kirekesztve szakmailag, mert régen, tizen-
évesen a Bardtok kozt cimli sorozatban forgattam.

Ez egyébként igaz, de nem olyan mértékben, mint
ahogy azt én hittem, de annyira rdgdresoltem er-
re, hogy ezeket a hatdsokat mdr én magam vil-
tottam ki.

A hirtelen j6tt népszeriséggel

magdnemberként mennyire tudtdl

megbirkézni?
Rossz hatdst gyakorolt rdm. Elészor az ember el-
vesziti az eszét, azt gondolja, hogy hires és ez kez-
detben nagyon izgalmas, de aztdn egyre terhesebbé
valik, hogy megbdmulnak bevdsérldskor vagy az ut-
can. En nem tudtam jél kezelni ezeket a helyze-
teket. Nem tudom, mostanra megtanultam-e, de
ma mdr taldn higgadtabb vagyok. Ettdl fiiggetle-
niil azt gondolom, nem egészséges, ha ilyen hatds
ér egy fiatalt, és mindenképpen kiils§ segitség kell
a feldolgozdsihoz.
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De az a sajat déntésed volt akkor, hogy
szeretnéd elvdllalni a szerepet, nem?
Persze, soha senki nem pressziondlt, hogy csindljam

ezt, s8t édesanydm le akart beszélni arrdl, hogy szi-
nésznd legyek, mert tigy gondolta, hogy ez egy bor-
zalmas hivatds, és sok szenvedéssel, konyokléssel,
lemondassal, kudarccal jar. Edesapdm viszont azt
mondta, ha a gyerek ezt akarja, menjen, és tanuljon
a sajdt hibdibdl azon a teriileten, ami egyébként is
érdekli, és szerintem ez egy jé dontés volt.

A pandémia alatt viszont elkezdtem azon gondol-
kozni, hogy bir nagyon szeretem a hivatdsomat, de
mdr nem akarok mindendron szinészné lenni. Nem
érzem azt, hogy meghalok, ha nem csindlhatom.
Borzaszté volt megtapasztalni, hogy a tdrsadalom
haszontalan tagja vagyok pl. egy habort vagy egy
vildgjarvdny alatt. Ha ilyen szélsdséges, egész vild-
got érintd helyzet 4ll e, akkor rdd és a hivatdsodra
nincs sziikség, hiszen az embereknek most nem az a
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fontos, hogy kultirdt kapjanak, hanem hogy tulél-
jék a jarvényt, tehdt leegyszerisitve: inkdbb kenyeret
vesznek, mint szinhdzjegyet. Ilyenkor dtértékelddik
az emberben, hogy ki és mi a fontos valéjéban, és na-
gyon rossz érzés nélkiilézotenek lenni — nem a szak-
mdn beliil, hanem hogy az egész szakma nélkiilozott.

Vigyom valami olyasmire, amivel hasznos lehe-
tek a kornyezetemnek, az embereknek, sajit ma-
gamnak. Keresem ezt a tevékenységet, de taldn soha
nem taldlom meg, és ez csak egy vigy6dds marad.

A spiritualitdst emlitetted, de milyen

médszerekkel tudsz még megkiizdeni a

nehézségekkel, amiket nem kerilhetiink

el az életben? Hogyan tudsz formdban

maradni?
Miéta velem van a kutydm, napi tiz kilométert
sétdlunk akkor is, ha aznap 12 érét forgattam —
erdében, patakparton, mezén és barmilyen terep-
viszonyok mellett is megyiink. Ezen kiviil sokat
jogdzom ¢és figyelek arra is, hogy mit eszem. Bdr
apukdm nem tud megbékélni azzal, hogy nem
eszem hust, de én ettdl érzem jobban magam.

Akkor nincs rajtad nyomads, hogy muszdj

fenntartani a fiatalsagot és a karcsisagot?
Nincs, de néha ez a presszi6 is érthetd, hiszen a
jelmezeket nem lehet folyton 4talakitani, egy szi-
nésznek muszdj tartania a formdjdt, de ezt minden
férfi és ndi szinész maga is érzi. Mi dontiink réla,
hogy milyen tempdban hagyjuk magunkat éreged-
ni. Van olyan casting, amire az életkorom alapjén
nem hivnak be, és amikor taldlkozunk, nem hiszik
el, hogy tényleg annyi idés vagyok, ami le van irva.
Emiatt egy darabig még biztosan maradok egy bi-
zonyos szerepkorben, aztdn majd véltani kell, de a
megfeleld tédpldlkozds és a spiritualitds ellenére azért
engem is aggaszt, mi lesz majd, amikor megszapo-
rodnak a feszesit6krémek a fiird8szobdmban. De
tudatosan nem akarom felvenni ennek a fesziile-
ségét, mert aki gorcsdsen keresi a fiatalsdg titkde
és csak a kiilsdségekre figyel, el6bb-utébb mindig

rossz emberi dontéseket hoz.
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Kalmar Andras interjuja

— Van Ggy, hogy a dezodorok sem hasznalnak, és a szé szoros

Miért izzadunk?

Az izzadds a szervezet h6hdztartdsinak szabdlyozdss-
ban vesz részt. Ez az embernél, mint sok més él6lény-
nél is, verejtékezéssel, kivélasztdssal oldédik meg.

Tobbfajta izzadds létezik? Miben kilonbszik a
sportoldskor jelentkezd izzadtsdg a stresszhely-
zetben tapasztalhaté verejtékezéstsl?

Kétféle verejtékmirigy van: tilnyomd twbbségiik
(70-90%) az un. ekkrin mirigyek kozé tartozik,
amelyek szerepe a héhdztartdshoz kotddik. A véla-
dékuk kizdrdlag vizszerti, ami kikeriil a bérfelszinre
és az onnan val6 elpdrolgds folytdn jon létre a hiitd
effektus. A maradék kis szdzalék — ami java részt a
hénaljak és a nemi teriileten jelen [évé tgynevezett
apokrin mirigyeket jelenti, fehérjékben, zsiradékok-
ban és feromonokban gazdagok. Ezek a mirigyek

feleldsek a testszagért, ami nyilvdn az élgviligban

10 <5SZIMPATIKA

értelmében izzaszté helyzetekbe kerilhetiink, féleg nyaron.
Dr. Szabé Gabor, az Istenhegyi Klinika orvosa avatott be minket
az izzaddasgatlas rejtelmeibe.

az allatok kozétt nagyon meghatdrozd, és errdl lehet
beazonositani, ki hova tartozik. Ez az embereknél is
meg van, de a szerepe mér nem ilyen irdnyd. Ezaza
tipust mirigyvaladék, ami ha a bérfeliileten marad,
pl. a hajlatokban, akkor révid id§ elteltével érintke-
zésbe 1éphet az ott meglevd gombdkkal, baktériu-
mokkal és kellemetlen, erds szagokat hozhat létre.

A télzott izzadds mennyire gyakori?

Nem szdmit ritkasignak, hogy valaki extrém mé-
don izzad, ez egy egyéni sajitossdg. Részben ma-
gdtdl az izzadsdgmirigyek beidegzédésétdl fiigg,
részben a terhelés mindségétdl. Sportoloknal megfi-
gyelhetd, példdul teniszez8knél, akik hasonlé leter-
heltséggel egymis ellen jétszanak, hogy az egyikrél
patakokban folyik a viz, mig a mdsikon ez nem
ldeszik. Eléfordul, hogy ez a fajta izzadékonysdg
nagyon felersodik, és nagyon kellemetlen lehet, el-

s6sorban akkor, amikor tenyéren és talpon jelentke-
zik, de a hdnalj verejtékezése is nagyon megneheziti
a mindennapokat.

Hogyan kezelhet$ a tilzott izzadékonység?

A kezelése nem egyszerd, fiigg az egyén érzékeny-
ségétdl és attdl is, hogy milyen fokd az izzadds. A
kezelés elsGsorban kiilsé: léteznek un. izzaddsgdtld
folyadékok, mint a dezodorok, amelyeknek tényle-
gesen izzaddsgdtld hatdsuk van, emellett pedig vala-
milyen illatanyag is lehet belekeverve. Golyd, spray
vagy bdrmilyen technikai médon egy olyan réte-
get hoznak létre a feliileten, amely az izzadsdgmi-
rigyek kivezetd csovét lefedi, picit eldugitja, ezdltal
nem tud teljesen szabadon kidramlani az izzad-
sdg. Erre egyébként els6sorban a rossz hirbe keve-
redett aluminium vegyiiletek voltak alkalmasak.
Mivel élelmiszerek formdjiban is sok aluminium
keriil a szervezetiinkbe, mennyiségének csokkenté-
se érdekében el8térbe keriiltek az aluminiummen-
tes dezodorok, és a gydrték kiilonbozd technikai
valtoztatdsokkal probdljdk az izzaddsgdtlé hatdst
létrehozni.

A felileti elzards nem jelent problémat?
Tenyérnyi teriiletr8l beszéliink, aminek a hidnya
a szervezet Osszességét nézve semmiképp sem le-
het mérvadd, a hénalj izzad4sdnak héhdztartdsbe-
li funkcidja egyébként sem szdmottevd, hiszen még
igy is elég nagy testfeliiletiink marad erre a célra.
Amikor fokozédik az izzadds (pl. sport kézben),
és éppen a hénaljban ez valamilyen médon meg is
van gitolva, akkor sem gondolom, hogy a szervezet
szempontjdbdl ez nagy hidnyt jelentene.

Hogyan lehet még meggdtolni az izzadast?

Ami 4ltaldnosan elterjedt és nagyon hatékony, az a
botoxkezelés. Régebben a neurolégusok hasznaltdk
kiilonb6z6 izommikodések gdtldsdra, illetve kiilon-
féle korrekcidkra. Par évtizede pedig elkezdett be-
szivarogni az esztétikai kezelésekbe, ahol a mimikai
réncok korrigéldsdra lehetett nagyon jél haszndl-
ni. Kideriilt, hogy az izzad4s sordn is nagyon j6 ha-

tasfokkal miikodik, mert a botoxkezelés alatt 4llé
teriileten az izmok elernyesztése révén a verejtékmi-
rigyekbdl nem tud kipumpilédni a verejeék. Elté-
18, hogy mennyire kényelmes haszndlni, tenyéren és
talpon elég fdjdalmas, de érzéstelenitéssel megold-
hat6 és miikodhet. A lényeg az, hogy a verejtékmi-
rigyeket m{ikodésképtelenné vagy ténkre kell tenni.
Régebben voltak sebészeti, mitéti kisérletek ar-
ra, hogy ezt a teriiletet verejtékmirigy-mentessé te-
gyiik. Majd kialakultak az elektromossdgon alapulé
eljardsok: az egyik leghatékonyabb a rédiéfrekvenci-
4n alapuld technika, amivel a verejtékmirigyeket rd-
didfrekvencids impulzusok révén véglegesen le lehet
4llitani. Ennek az a nagy el8nye — ellentétben a bo-
toxkezeléssel, amit idénként ismételni kell —, hogy
ez a kezelés végleges.

Ki valasztia ki a kezelésre szorulé teriletet?

Az orvos. A teriiletet lehet tesztelni: létezik egy dn.
jodkeményitd préba, ami egy szinreakcidt hoz létre,
és pontosan megmutatja, hogy melyik az a teriilet,
ahol a fokozott izzadds miikodik. A leggyakoribb
gond a tdlzott hénaljizzadds, amikor valaki mun-
kéhoz vagy alkalomhoz feloltozik és gyakorlatilag
ot perc mulva tenyérnyi, eldzott, kiviilrél lithatéan
elszinez8dott ruhateriilet van a hdnalja kérnyékén.
Ez pszichésen és életvitelszertien is komoly problé-
mdt jelenthet.

Az életméd és az étkezési szokdsok mennyire be-
folyasoljdk az izzaddas mértékét?

Egyénileg érdemes megtapasztalni mindenkinek,
hogy melyek azok a hatdsok, amelyek provokdljik
a tiineteket, és azokat érdemes elkeriilni. Ha nagy
melegben tobb folyadékot visz be egyszerre az em-
ber, mint amire sziiksége lenne, akkor nagyobb
az esélye arra, hogy izzadni fog, ezért is javasoljdk
azt, hogy a napi ajdnlott folyadékmennyiséget fo-
lyamatosan, kisebb dézisokban érdemes bevinni,
mert akkor hasznosul a legjobban. A hirtelen nagy-
mennyiségi bevitt folyadékot a szervezet nem tud-
ja felhaszndlni, és a feleslegtdl igyekszik szabadulni
verejiékezés vagy vizelet formdjdban.

A SZIMPATIKA @



'
oo ’
Ut az 6na
Talan nem allitok valétlant, amikor azt mondom, hogy a hiszas éveikben jaré
fiatalok életének kézponti témaja az 6nallésodas.

Egy szokdsos hétvégi nagytakaritds kozben kezd-
tem el errél gondolkozni, amikor csak gy viccesen
megjegyeztem a lakétdrsaimnak, hogy sokan péld4ul
nem is tudjik, hogyan kell takaritani. Errél eszembe
jutott, hogy nincs hdztartdstan éra sem, mint régen,
pedig milyen hasznos lenne. Aztdn még felmeriile
bennem az is, hogy én is milyen nehezen tanultam
meg beosztani a pénzem, 6ndlléan tigyet intézni, ta-
karftani és f6zni, hiszen hidba készitek huslevest, an-
nak soha nincs olyan egész hdzat bejird, vasdrnapi
hisleves illata, mint az anyukdménak. Mert nem
mindenhol vdrjdk el ezeket otthon, és sajnos nem
ezzel a tuddssal egyiitt sziiletiink.

A legtobb fiatalnak egyszertien fogalma sincs, ho-
gyan végjon bele az 6ndll6 életbe. Alig taldlnak hite-
les forrédst, ami segit elindulni, és szerintem hatalmas
a hidny mind az oktatdsban, mind a médidban ez-
zel a témdval kapcsolatban. Hiszek benne, hogy
csak alapos megfontolds utdn lehet ilyen hordereji
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6 élet felé

dontéseket meghozni, ezért kiemelten fontos biztosi-
tani a kiinduldsi pontokat egy fiatalnak. Szdmomra
rendkiviil hasznosak voltak a felnétté vldsrél sz616
konyvek, amiket az évek sordn onszorgalombdl ke-
restem ¢és olvastam végig.

Ugyanakkor azzal is tisztdban vagyok, hogy so-
kaknak a koltozés lemonddsokkal és anyagi nehéz-
ségekkel jér — ezt a részét tapasztalatbdl is ismerem.
Eléfordulhat, hogy épp a nehézségek miatt, kény-
szerbdl kell otthon maradni, de még ebben az
esetben is dolgozhatunk rajta, hogy hosszii tdvon
megvaldsithassuk a terveinket.

Ennek ellenére én tgy dontdttem, hogy beleva-
gok, és az egyetem miatt kiilfoldre koltozom. Tud-
tam, hogy életvitelszerlien teljesen mds érzés lesz
egy mésik orszdgban lenni, mint amikor turistaként
megyek el oda, és hogy mdshol sincs kolbdszbdl a
kerités, de miért ne szivhatndm magamba az Gjdon-
sdgokat, a szépségeket, a kudarcokat, az életre sz616

pillanatokat? Ez annyira nevetséges kifogds lett vol-
na, hogy soha nem tudott volna visszatartani.

Ugyanakkor lappangott bennem egy halk féle-
lem. Rossz volt elszakadni egy-egy litogatds utdn,
az elsé kardcsonyi hazajévetelem inkdbb érzelmi
hulldmvastt volt szimomra, mint tinneplés, mert
mindenen elsirtam magam, annyira erds
honvigyam volt. Ez vildgftott r4 mind-
azokra a dolgokra, amiket magam
mogott hagytam, amit eddig ter-
mészetesnek vettem, és amikrél
eddig azt gondoltam, hogy tu-
dok nélkiilik boldogan élni.
Abban a pillanatban minden
megvéltozott bennem. Min-
den, amit eddig utdltam, el-
viselhet8bbnek tlint, az otthon
melege még melegebb és hivoga-
t0bb lett, Anya f8ztje még finomabb
volt, a csalddom irdnt pedig még so-
sem éreztem olyan erds kotddést, mint ak-
kor. Mindig nagyon szerettem Sket, de a szeretet
fogalma az tinnepek alatt valahogy teljesen mds ér-
telmet nyert.

Kordbban is nagyon szoros volt a kapcsolatom a
csalddommal és a sziik baréti kérommel. Erdekl8d-
tiink egymds irdnt, segitettiink egymdsnak, de a hée-
koznapok, a munka, és a mindennapi apré-csepr
problémdk hajlamosak teljesen mds irdnyba vinni a
figyelmet az ilyen Srokérvényd igazsdgokrol. Mds
képem volt a sajit érzelmi stabilitdsomrél is, és ezt a
kikoltozés segitett feliilvizsgalni.

A koltozés utdn idegennek éreztem magam, hiszen
annyira mds volt minden az 4j kériilmények kozéet,
mint amit megszoktam. Mivel a kiilfsldre kltozés
sok bizonytalansiggal jir, még jobban kerestem a
biztonsdgot a meglévd kapcsolataimban, illetve még
nagyobb igényem volt arra, hogy mieldbb aj kapcso-
latokat alakitsak ki. A nyelvi nehézségek szinte elke-
ritlhetetlenek, hiszen azért, mert beszélem az adott
orszdg nyelvét, a helyi nyelvjdrdssal még meggyfil-
het a bajom, amire az emberek is furdn reagilhat-
nak. Plusz energidba keriil a kapcsolat fenntartdsa

az otthoniakkal is, tehdt ebben mindenféleképpen
van egyfajta veszteség, hiszen nem ugyanaz az ér-
zés videochatelni a bardtokkal és a csaldddal, mint
leiilni egy kdvé mellé beszélgetni. A tdvolsdg miatt
szegényednek a kapcsolatok. Amig nem tapasztal-
tam meg, hogy ez a sok aprésdg mennyi biztonsdgot
ad a hétkdznapokban, el sem tudtam kép-
zelni, hogy milyen talajvesztett leszek
ezek nélkil.
Az elmule 5 évet kilfoldon
toltottem. Hogy mi hidny-
zik leginkdbb otthonrdl? Az
a kordbbi énem, aki otthon
voltam, és ami mdr csak
nyomaiban fedezhet fel egy
misik kulturélis kozegben.
Egy dolgot azonban szeret-
nék leszdgezni és kiemelni: ha
valakiben megfogalmazédik a
vagy, hogy meg akarja tapasztalni a
kiilfsldi életet, akkor ezt az érzelmet meg
kell lovagolni és menni kell! A déntésnek nem kell
véglegesnek lennie, ez egy kaland, egy hatalmas ta-
pasztalds, ami lehet, hogy csak az életiink egy mel-
lékszdla lesz, de taldn mindent fenekestiil felforgat
majd, és az egész életiinket méds mederbe tereli. A
kiilfoldén toleote évekbdl rengeteget lehet tanulni, és
semmi sem véltoztatja meg annyira a vildgnézetiin-
ket, mint az, ha dckeriiliink a megszokott tdrsadal-
mi kézegbdl és szokdsrendszerbdl egy 4j orszdgba.
Tisztdban vagyok vele, hogy sokan mar ettdl a
felsoroldstdl is szorongani kezdenek, de az is biztos,
hogy a legtobb ember egészen izgalomba jon a meg-
lepetéstdl és a vdrakozdstol, amelyet az ismeretlen
hordoz magdban. En is szeretek j6 dolgokat remélni
az ismeretlentdl. Ettdl fuggetleniil semmi szégyell-
nival6 nincs abban, ha valakinek nincsenek olyan
ambicidi, hogy kiilfldon szeretne élni. Ettdl senki
nem lesz kevésbé izgalmas ember, hiszen akkor is le-
het valaki nyitott, ha az egész életét egy helyen élte
le. Végs6 soron az a legfontosabb, hogy igyekezziink
minél t6bb mindent megismerni a vildgbdl, hiszen
ez a mi életiinket is gazdagftja.
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A tehetség apardl fidra szdll

Zenészdinasztiak szilettek madr a térténelem folyaman, de ritka, hogy egy csalad
tagjai olyan régéta és annyira gérdillékenyen dolgozzanak egyiitt, mint Bubné Tamas
és fiai, Mark és Lérinc a Szent Efrém Férfikarban - mikézben mindenkinek megmaradt

a szakmai szabadsaga.

Az édesapa, Bubné Tamds tobb mint harminc évvel
ezel6tt alapitotta a Budapesti Enekes Iskolat, ahol ter-
mészetesen a fiai is hosszt éveken 4t tanultak. Id8seb-
bik gyermeke, Bubné Mdrk erre igy emlékszik vissza:

»Sosem volt kérdés, hogy a zenéhez lesz valami
koziink. Nyolc éves koromtol kezdve énekeltem az
apdm dltal vezetett kérusban, de nem dllt a hdtam
magort fegyverrel és nem kényszeritett, hogy ezt
csindljam. Rdaddsul nem csak miatta volt mindig
jelen a zene az otthonunkban: édesanydnk dltal
is nagyon sok miivet ismertiink meg, hiszen & sem
tudta elképzelni az életét zene nélkiil.”

A fitk gyerekként kezdtek a kérusban, 4m a mu-
télds egyébként sem konnyi idészaka ket talin még
inkdbb meggydtorte énekesként. A hangi bizonyta-
lansdgok nem konnyitik meg az életet sem a munka,
sem a magdnélet szempontjabol:

»Emlékszem, volt egy lemezfelvételiink, amit
szoprdanénekesként kezdtem, de mivel elkezd-
tem mutdlni — ami rdaddsul az én esetemben
elhiizédott —, igy menet kizben megtanultam az
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dsszes altszélamot is. Aztdn végiil basszusénekes-
ként zdrtam az albumot... Azért sokat segitett,
hogy kizben elkezdtem a gimndziumot, 1j élmé-
nyek értek, és zenéltiink is a bardtaimmal. Végiil
6k segitettek tiiljutni ezen a kemény idészakon” —
emlékszik vissza Mark.

Bubné Tamds 2002 6ta vezeti a Szent Efrém Férfi-
kart, amelyben fiai is kézrem(ikédnek, de kozben a
sajét utjukat jarjak: mindketten zenélnek szdmos
mds formdcidban is, és Lérinc még zenei szerkesz-
t6ként is kiprébdlta magdt a Petéfi Rddidban, de
ahogy meséli, a kérus mindannyiuk életében ko-
z0s pont: ,Az egyhdzzenei vonzddds nem is vé-
letlen, hiszen a csalddunk mind nagyapai, mind
nagyanyai dgon gorigkatolikus papcsaldidok le-
szdrmazottja. Az egyiittes tagjai ennek ellenére
nem csak nagy komolysdgot igényld, liturgikus
miiveket adnak elé — errél barki meggydzddhet
a koncertjeinken, és errél taniiskodnak a Face-
book-oldalunkra idérél-idére felkeriild vicces-

viddm feldolgozdsok is.”

Miérk szerint nem is sziikséges miifajilag besorolni
a zenekart: ,A Szent Efrémben nem igazén szeretjiik
meghtzni a vilasztévonalat a ,komoly-" és ,konny-
lizene” kézote. Ez nem is feltétleniil relevdns miifaji
meghatdrozds, hiszen nagyon sok dtfedés van koz-
titk. Mi az egyiittessel leginkdbb kézépen mozgunk:
a popzenészek szerint szomoru zenészek vagyunk, a
szomort zenészek szemében meg popzenészek, de va-
lahogy egyik se illik rdnk igazdn.”

Taldn a kézos munkdnak is jot tett, hogy a korus
ellenére a csalddtagok nem toltik egyiitt minden ide-
jitket. A helyzettel, hogy nemcsak apa-fit, hanem f6-
nok és beosztott viszonyban is dllnak egymdssal, nem
mindig volt kénny egyiitt élni:

»A kezdetek kezdetén néba kiélezett volt a vi-

szonyunk apdmmal, mert iigy éreztem, gyakran &
akarja megmondani, mi a jé és mi a rossz — akdr
zeneileg, akdr az élet mds teriiletén.
Ezért nekem nagyon erds ambiciém volt a levd-
lds, és nem véletleniil vetettem bele magam a pop-
zenei szférdba. Volt olyan idészak, hogy egyszerre
tizenot zenekarban jdtszottam, mert nagyon fon-
tos volt, hogy kitapossam a sajdt utamat, és a sa-
jdt magam jogdn legyek valaki, ne azért, mert az
apdm fia vagyok" — meséli Mark. ,, Késébb, felndtt-
ként aztdn mdr nem szolt bele, miben veszek részt,
igy amikor 2007-ben bekeriiltem az Anna and the
Barbies zenekarba, ami egy teljesen mds miifaj,
rdaddsul egy igazdn népszerii zenekar, apimnak
a szeme sem rebbent. De kizben a Szent Efrémben
is tag maradtam, hiszen akkor mdr ot éve énekel-
tem alapitéként a kérusban.”

A Szent Efrém Férfikar két évtizedes sikere toret-
leniil ivel felfel¢, és az is biztos, hogy egy keleti ke-
reszténységgel foglalkozé kidllitds el sem képzelhetd
a kérus kozremiikodése nélkiil: a kozeljsvében négy
alkalommal is hallhatjuk a Pesti Vigadé disztermé-

ben az egyhdzzenei supergroupot. A hamarosan in-
dulé koncertsorozatrél Bubné Lérinc mesélt: ,, Az
Orcid vildgossdga cimii kidllitds, amely a gorog-
katolikus egyhdiz egybhdzmiivészeti kincseit mutat-
Jja be, értelemszeriien a komoly tematikdt részesiti
elényben. Az egyiittest elészor augusztus 2-dn, a
nagyszabdsi kidllitdsmegnyiton hallbatja a ki-
zonség, amelynek részleteirél nem sokat mondha-
tok, de szdmos meglepetéssel és kiilonleges eléaddi
gdrddval késziiliink az eseményre."”

Augusztus 13-dn aztdn Vita Eirenae cimmel mu-
tatnak be egy misztériumjdtékot Szent Ldszl6 kirdly
ldnyardl, Arpéd-hézi Szent Piroskardl, aki Lérinc sze-
rint a legnagyobb karriert befutott Arpdd-hdzi liny:
§ lett a legmagasabb rangra juté szentiink, hiszen bi-
zénci csdszdrnévd korondztdk. A mai napig hatalmas
kultusz 6vezi, képmdsa ott ldthaté az Hagia Sophia
székesegyhdz kupolatermében. A misztériumjitékot
Bubné Tamis, az egyiittes alapitéja és miivészeti ve-
zetdje dllitotta bssze, és a szakrdlis performanszba a
tervek szerint bevonjak a kdzonséget is.

»Augusztus 26-dn pedig Szent Istvdin ki-
rdly tiszteletére szélaltatunk meg liturgikus téte-
leket és valldsos énekeket, akirél kevesen tudjdk,
hogy a keleti és a nyugati egyhdz egyardnt szent-
ként tiszteli.” — meséli Lérinc, aki azért is taldlja
fontosnak az Eucharisztikus Kongresszushoz kap-
csolddé kiallitdst és a koncertsorozatot, mert véle-
ménye szerint az dtlagemberek vajmi keveset tudnak
errdl a kultardrdl, inkdbb egzotikusnak, misztikus-
nak tartjék, de amikor szembesiilnek a keleti keresz-
tény valldsok elssorban az emberi hangra, énekekre
épiil8 szertartdsaival — akdr egy istentisztelet, akdr
egy Szent Efrém-koncert alkalmdval —, t8bbségiik-
nek katartikus élményben van résziik. Lérinc szerint
ez az eurdpai kultirkér kételezéen megismerendd
fundamentuma.
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fellletes hamsérulésekre,
irritaciokra. Aktivan nyugtatja a

megeldzik annak kialakuldsét.

(Gydgyaszati segédeszkoznek mindstil§ orvostechnikai eszkdz* 231_202107_aku

AUGUSZTUSI AKCIO

Az akcid 2021. augusztus 1-j6t6l 31-€ig, iletve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids arak, melyek az &fat tartalmazzak.

90 db

71,1 Ft/db

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

1500 mg gliikozamin-szulfét a napi adagban. A készitmenyben
lévé C-vitamin hozzajarul a normél kollagénképzddéshez, ezen
keresztill a porcok megfeleld mikodéséhez.

\_ Etrend-kiegészitd készitmeény**

~

[ y Y/ 4
Béres Porcero FORTE filmtabletta

,
PORCERO

FORTE

BPF2108SZIMAD

goataflam Dolo Rapid 25 mg lagy kapszula

(2 699 Ft

Gyorsan felszivado lagy
kapszula, mely hatékonyan
enyhiti a fejfajast, fogfajast és
menstruacio kovetkeztében

30Ftlg bdrt, gyulladascsokkentd, 135 Ftd fellépd fajdalmat.
bérgyogyité hatasa. hatéanyag: diklofenak-kalium
_ Cataflam
neogranormon ) | Dolo RARID
st -' | te»al Sy {5o¥ hapsaula
= line-Consumer Kft.
forgalmazza: Teva Gydgyszergyar Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi dt 13. A védjegyek tulajdonosa vagy engedeélyezett hasznéloja a GSK vallalatcsoport.
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer PM-HU-XBRAND-21-00009
Imunoglukan P4H Junior szirup Saballo Complex lagy kapszula
120 ml 60 db o
'l‘“"ﬂﬂ' A szabalpdima termés kivonat és

il

43,3 F/ml

Folyékony étrend-kiegészité, amely
Imunoglukan®-t (béta- (1,3-1,6) -

D-gliikant) és C-vitamint tartalmaz
melyek segitik az immunrendszer . 4
megfeleld miikodését.
sk
1e0mi
forgalmazza: Medis Hungary Kft. m:}: W o
Ftrend-kiegészitd készitmény*™ RN

a tbkmagolaj hozzajarulnak az
als6 hagyuti rendszer és a
prosztata megfelel6 miikodésének
fenntartasahoz.

71,7 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény™

Bano fokhagyma galagonya fagydngy kapszula

100 db
- forgalmazza: Herbaria Zrt.
m 1135 Budapest, Csata utca 27.
36 Ft/db
Erelmeszesedés HERBARIA
megel6zésére, a vér | BANOw. |
koleszterinszintjének ) FOKHAGYMA -
csokkentésére, magas

GALAGONYA -

vérnyomas és szivpanaszok
kezelésénél a gydgyszeres
terapia kiegészitéjekent.

Gydgyszernek nem mindstil6 gydgyhatdsu készitmény

Naturland Inno Rheuma krém

22,1 Ftlg

Reumatikus jelleg(i iztileti gyulladasok izom-
és végtagfdjdalmak, izomldz és z(zddasok,
zart baleseti sértilések kezelésére

Gnmagahan vagy célzott gydgyszeres ‘ }; } i

kezelés, fizioterapia kiegészitGjeként.

Gyogyszernek nem minGsiild gydgyhatasi készitmény B 08

Reparon® Herbal végbélkendcs
29 Az aranyér fdjdalmas tlineteinek

kezelésére szolgdld készitmeény,
koromwrag varazsmogyorolevel
és kamlllakwonattal Bevonja és

88 Fily védi a gyulladt brt, hatékonyan
enyhiti az aranyeres panaszokat.

o By
*8'; )‘&

forgalmazza: Egis Gydgyszergyér Zrt. OTC és Patikai Uzleta
Gydgyaszati segédeszkoznek mindstil§ orvostechnikai eszkdz*

Revalid® Hair Complex étrend-kiegészitd
kapszula 60 db

helyi képviselet: Ewopharma Hungary Kft.

| +]
(5499 FY o
91,7 Ft/dh :l
A haj egészséges allapotanak s
fenntartdséért, naponta 2x1 kapszula: Ll -
biotinnal, Bg-, B;- és D-vitaminnal, o

asvanyi anyagokkal, aminosavakkal. Az 3
optimalis eredményért haszndlja egyitt a
Revalid® Regrowth Serum és Stimulating
Shampoo hajkozmetikumokkal!

Ftrend-kiegészits készitmény™ EWO-HU/REVALID/2021/17v4

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas eldtt kérjiik, érdeklodjon 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.




Proenzi® Intensive tabletta

60 + 30 db

forgalmazza: Stada Hungary Kft.
m 1133 Budapest, Vaci Gt 116-118.
60 Ft/db
Osszetevok: glikozami Ifét, kondroiti Ift

Az izilleti porcot alkotd
épitéelemek mellett novényi
kivonatokat és felszivodast
el6segitd dsszetevét is
tartalmaz.
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Ftrend-kiegészitd készitmény™ 21STADAPROENZI3AP14/2021.07.14.

) SZLIMPATIKA

Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta

20 db
Enyhiti az izom- és izileti
m EP fajdalmakat, hatfajast, a
megféazas és influenza
115 Fiich kovetkeztében kialakuld

hatéanyag: diklofenak-kalium féjdalm akat

f )

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
haszndloja a GSK vallalatcsoport.

Vény nélkiil kaphato gydgyszer PM-HU-XBRAND-21-00009

Blend-a-dent Premium Plus
protézisrogzitd krém 40 g

A semleges iz(i miifogsorragaszto
verhetetlen rogzités a
Blend-a-dent termékcsalddon

30 Filg beltil: akdr 88%-0s er6sséggel
rogzit a nap végen is.

PREMILIM ADHESIVE CREAM

UMNBEATABLE"

J

forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. 1093 Budapest, Vdmhaz krt. 7. IIl/16.
Orvostechnikai eszkiz*

Diclac Dolo 50 mg/g gél

5049

MEP Magas diklofenak
hatéanyag-tartalmu

30t fdjdalomsillapitd és

hatéanyag: diklofenak-nétrium

gyulladdscsokkentd gél.

Biclec 3

forgalmazza: Sandoz Hungdria Kt. 1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

Diclac

DO'O 50 marg aél

08Dz1757/11.20

Rhinospray plus 1,265 mg/ml oldatos
orrspray 10 ml

(2149 Ft

214,9 F/ml
hatdanyag: tramazolin

Gyorsan és hosszu ¢rdkra szabaditja fel
a légzést.

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.

1045 Budapest, T6 utca 1-5.

Telefon: (+36 1) 505 0050 Gyogyszer- és
egyéb termékinformdcio: (+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.hu, www.orrdugulas.hu

Vény nélkiil kaphatd gyégyszer

AL

w:

e
4 SANOFI G |y
MAT-HU-2100140 (2021.02.10.)

Neo Citran megfazasra és kohdgésre kemény
kapszula 16 db

(2 049 Ftg

128,1 Ft/db

NfoCrTRAN

.--"'"_—/

A megfdzds, meghlilés,
influenza és hurutos kéhogés
tlineteinek kezelésére nyujt
komplex megoldast kapszula
formatumban.

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Cstrsz u. 43.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndldja a GSK vallalatcsoport.

Vény nélkiil kaphato gydgyszer PM-HU-XBRAND-21-00009

AUGUSZTUSI AKCIO

Az akcid 2021. augusztus 1-j6t6l 31-€ig, iletve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids arak, melyek az &f4t tartalmazzak.

Urostemol Femina kemény kapszula
40 db

UROSTEMOL

Enyhiti a o1,
hélyaggyengeség/hligyholyag- /( ki
talm(ikodés okozta tiineteket,
mint példaul a vizeletcsepegés
és a siirgetd vagy gyakori
vizelési inger. ]

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft. 1138 Budapest, Madarész Viktor utca 47-49.

Hagyomanyos ndvényi gyogyszer***

Hydrominum tabletta
30db

83,3 Ft/db

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

Természetes eredet(i
novényi 0sszeteviket
tartalmaz, mint csaldn,
z0ld tea, kozonséges
fligekaktusz, sz6lémag l

hydromlnum

40|

237_202107_hydro

kivonat, gyermeklancfi
és aranyvesszo.

Etrend-kiegészits készitmény**

d v-m!l.mllnwllhn

Calcium-D-Sandoz 600 mg/400 NE ===
pezsgétabletta 20 db .

(1549 Fil

77,5 Ft/db

Felndttek és idGsek kalcium és D,-vitamin
hianydnak megeldzésére és kezelésére. A
kalcium mellett D-vitamint is tartalmaz, igy
biztositva a kalcium jobb beéplilését a csontokba.

forgaimazza: Sandoz Hungria K.
1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.

Vény nélkill kaphatd gydgyszer 0SDZ1757/11.20

Visine® Classic 0,5 mg/ml oldatos
szemesepp 15ml

(1899 Ftg

126,6 Fyml
hatéanyag: tetrizolin-hidroklorid

i—

A szem kisebb irritacidinak (pl. fiist, por,
szél, klros viz, pollen) tlineteként
jelentkez kot6hértya-duzzanat és
vorosség atmeneti, tiineti kezelésére.

Visine

forgalmazza: Johnson & Johnson Kit.
1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Lordestin® Akut 5 mg filmtabletta

30 db

m EP Allergids reakciok és tiinetek
enyhitésére szolgdld gyogyszer,

50 Fi/db mely nem okoz almosséagot.

hatdanyag: dezloratadin

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.
1103 Budapest, Gyémréi it 19-21.
Mellékhatas bejelentés:

+36 1 505 7032; medinfo@richter.hu

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Cartidol 100 mg/g gél
Fajdalomesillapitd, duzzanat- és

50 g
gyulladéscsokkentd hatasu

m EP gydgyszer. Reumatikus és
sértiléses elvaltozasokra. Helyileg

30Ftg alkalmazva a bérén keresztll
hatéanyag: etofenamt felszivodik és a gyulladt
szvetben felhalmozddik.

EARTIDUL

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

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

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
*A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

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

***Hagyomanyos novenyi gyogyszer, a javallatokra valo alkalmazasa a régdta fennallé hasznalaton alapul.



Tauol t l k

Amikor ezen sorok az olvasék elé kerilnek, mar egyitt nyaral az egész csaladunk,
de mikor gépelem a szavakat, még éppen egy teljesen Uj, nagyon furcsa
élethelyzetben, kicsi gyerekeink nélkil, csendes maganyban Gl6k a gépem elétt.

Huszonhdrom éve, miéta anya vagyok, eltekintve a
néhdny napos gyerekmentes szabadsdgoktdl, folya-
matosan koriilvettek kisebb-nagyobb gyermekeink.
Az évek sordn sokszor véltozott a feldllds, a gyere-
kek szdma 1-t6] 6-ig, az életkorok pedig 0-tdl 23-ig
novekedtek. Voltak ,telthdzas” évek, aztdn szépen
lassan, szdrnyprobalgatva repiiltek ki a nagyok, és
tjra 3 gyermek ¢él veliink a vidéki hdzunkban. Ol-
vaséink tudjék, hogy hol kénnyebben, hol nehezeb-
ben birkdztunk meg a véltozdsokkal, a feln8teé v4l6
gyerekeink biiszkeséggel, de sok aggodalommal is
megtoltik sziili sziviinket. Tizenhdrom éves Ddvid
fiam és tizéves Réka ldnyom viszont még a kamasz-
kor derekdn, illetve elején jir, 6k még mondha-
tok gyermeknek, ellentétben 18 éves bdtyjukkal,

(20, <5SZIMPATIKA

Bencével, aki er6sen kacsingat az 6nall6 élet és a
févéros felé. Szeptembert8l minden jel szerint mér
csak két gyermekiink fog itthon lakni és csak né-
hany héevégén lesziink Gjra nagycsaldd. Ujra és Gjra
gyakorlom az elengedés mivészetét, de be kell l4-
nom, hogy ebben nem lehet rutint szerezni, anyai
szivem mindig megsinyli ezeket a véltozdsokat.
Tavaly irtam egy fantasztikus tdborrél, ahol D4-
vid flunk eltsledtt tobb mint két hetet egy erdd ko-
zepén, tavol a civilizdciétdl, egy oridsi jérékban.
Idén megtortént az akkor még elképzelhetetlen, leg-
kisebb kirdlyldnyunk, Réka is jelentkezni akart és
be is keriilt az idén rdad4sul 21 napig tartd tdborba.
Viaskodott bennem sokdig a félt§ anya, aki nagyon
ragaszkodik a legkisebb gyermekéhez, akihez még

sokszor bujik éjszaka a kisldnya és az az anya, aki
tavaly egy 6ridsi élménnyel gazdagodott fitit kapott
vissza, aki hetekig nem nyult telefonhoz, a termé-
szetben, a természettel létezett és egy fantdziabiro-
dalom napjait élte egy 4ltala vélasztott karakeerrel.
Természetesen végiil Réka is utazott, de szerencsé-
re ketten, az unokatesdjdval egyiitt csatlakoztak
tGjoncként, mindketten a ,,régi motoros” tdborlakéd
bétyjuk hatdsdra és nem tdl kitérd 6romére.

Igy toreént, hogy hdrom hétre majdnem ,
kettesben maradtunk drédga férjemmel,
ugyan a nagy gyerekeink hol felbuk-
kanak, hol lelépnek, hol itthon al-
szanak, hol egymdsndl, de ahogy
hazaérek a munkdbél, nem fogad
(olyan sok) ledobott cip8 és tdska,
nem hangzik el szdzszor, hogy —
Anya, hol van ez vagy az? — Anya,
mit lehet enni? — Anya, mikor me-
gytink fiirdeni, mikor megyiink fagyiz-
ni?  Be kell valljam, mdr 6t nappal ezel8tt
szdlltak fel a buszra (ahol én csendben zokogtam a
napszemiivegem takardsiban), de még mindig na-
gyon szokatlan nélkiiliik, nagyon sokat gondolok
rdjuk, és prébdlom felfogni, hogy telefonon sem
fogom hallani a hangjukat. A szervezdk mdr egy
emailben bejelentkeztek, miszerint minden rend-
ben van, pérog a jéték, annyi a térténés, hogy még
nem volt idejiik a gyerekeknek levélirdsra, de min-
denki jol van, az Gjak is megtaldltak a helyiiket.

Alig virom, hogy érkezzen leveliink, Réka biz-
tos fog irni, Dévid pedig jobb esetben odablggyeszt
majd néhdny sort a higa levelének végére. En mar
irtam és rajzoltam is nekik, taldn pont most olvas-
sk, jové héten pedig valami kis meglepit is kiildok
nekik a levélben. Ebben a felgyorsult viligban ér-
demes egyszer Gjra kiprébdlni mindenkinek a pa-
piralapy, kézzel irt levelezést, izgalmas és j6 mdka,
ahogy mdsodpercek helyett napokat kell vdrni a
. valaszra, ahogy a bet(iket olvasva a mdsik
kézirdsa is mond nekiink valamit, ahogy
_ eltessziik a fikba a boritékot és nem
), sikkad el az iizenet a digitdlis tér-

ben. Még két hét, mire mehetiink
a gyerekekért, és prébdlunk ad-
dig olyasmit csindlni, amire régen
volt lehet8ségiink, mint pl. rande-
v, vacsora, mozi, koncert, ital a ba-
rdtokkal, kozés sport, kirdndulds, de
mindketten dolgozunk, igy csak az es-
ték vagy a reggelek kozosek drdga férjemmel,
ezért mar most ldtom, hogy joévére erre az id8szak-
ra is kell néhdny nap szabadsigot kivenniink, és
igy lelkiismeretfurdalds nélkiil nyaralhatunk majd
kettesben is. Ha Rékdnak is annyira tetszik a tdbor,
mint Dévidnak, akkor innentél nyolc! évig lesz a
nyar kozepén hdrom hetiink gyerek nélkiil, és taldn
egyre kevésbé fogok aggddni és izgulni, taldn egyre
jobban belejovok a kettesben pihenésbe, taldn mér
varni is fogom egyszer ezt a 21 napot...




Teszteljink! De hogyan?

A koronavirus-tesztek helyes haszndlata

A

Mit érdemes tudni a koronavirushoz kapcso-
16d6 tesztekrdl, és milyen tipusaik érhetéek el
ndlunk?

Jelenleg is kiilonbsz8 tesztek vannak forgalomban
Magyarorszdgon. Léteznek olyanok, amelyek a virus
jelenlétét képesek kimutatni, ilyen példdul a PCR-
teszt és az antigén-teszt, illetve a tesztek mdsik cso-
portjdba tartozik példdul az, amely az antitesteket
képes kimutatni — ez a lezajlott betegséggel kapcso-
latban ad visszaigazoldst. Megkiilonbéztethetjitk a
felhaszndlds mddja szerint a lakossdgi célt szolgdlé
teszteket, illetve a professziondlis szakember bevo-
ndséval végezhetd teszteket. Fontos kiemelni, hogy
a PCR-, illetve az antigén-tesztek t6bbnyire szakem-
ber kézremiikodésével végezheték el, hiszen ezeknél
a mintavételezés médja is bonyolultabb — gondol-
junk egy orr-garatbdl vett mintdra, ahol maga a
mintavételezés folyamata is meghatdrozhatja a teszt
eredményességét.

22 (SSZIMPATIKA

A koronavirus és a nyomaban terjedé jarvany mar masfél éve
mindannyiunk életének része. Legyen szé fert6z6ttségrél vagy
védettségrél, a kiilonb6zé Covid-tesztek mar hazankban is
elérhetéek, de hogy melyik tipus hasznalata mikor ajanlott, arrél
| dr. El Koulali Zakarids orszagos tisztifégyogyszerészt kérdeztik.

Bizonyos teszttipusok mar a gyégyszertarakban
is elérhetéek, és otthoni haszndlatrais alkalma-
sak. Mennyiben vdltozott az elmilt idészakban
a tesztek felhasznaldsanak médja?

Ugyan valéban megjelentek lakossdgi célra szdnt
tesztek, de ezeknek nagyon kevés fajtdja létezik. Er-
demes segitséget kérni a gydgyszerészektdl, hiszen
a legtobb ilyen, jelenleg is forgalomban 1év8 teszt
egészségligyi szakember bevondsdt igényli. Lakos-
sdgi felhaszndldsra egyébként leggyakrabban az an-
titest-teszteket szdnjdk.

Maguk a tesztek orvostechnikai eszkozok, tehdt
ezek nem esnek 4t olyan tipust engedélyezési fo-
lyamaton, mint példdul a gyégyszerek. Ebben az
esetben a gydrtd bizonyos jogszabdlyokra hivatkoz-
va tanusitja azt, hogy a terméke a jogszabdlyoknak
megfeleld, tehdt forgalmazhatd, és ezek dltaldban
egészségligyi szakemberek szdmdra késziilt eszko-
zok. Amennyiben maga a forgalmazé vagy gydrté

a lakossdg szdmdra is elérhetdvé kivdnja tenni a ter-
méket, egy fiiggetlen tandsitd szervezetet is be kell
vonnia, amely arra hivatott, hogy igazoldst adjon
arrol, hogy a teszt biztonsdggal és eredményesen
haszndlhaté laikusok szdmdra is, és a teszt eredmé-
nyének kiértékelése laikusok szdmdra is biztonsdgos
és egyértelmq.

Véleményem szerint indokolatlanul sok ilyen ti-
pust tesztet vdsdrol a lakossdg, pedig az antigén-teszt
sem feltétleniil alkalmas a betegség kizdrdsdra. Aki
részt vett mér hivatalos tesztelésen, tapasztalhat-
ta, hogy a kéltségcsokkentés és a folyamat felgyor-
sitdsa miatt az egészségiigyi szakemberek gyakran
gyorstesztet végeznek el. Ha pozitiv, akkor az adott
beteget fert6zéttnek tekintik, amennyiben viszont
negativ az eredmény, a péciensen PCR-tesztet végez-
nek el. Ennek az az oka, hogy az antigén-gyorstesz-
tek nagyon specifikusak (képesek nagy biztonsdggal
kimutatni a koronavirus jelenlétét), de sok ténye-
z8 befolydsolja az érzékenységiiket, ezért gyakran
adnak 4lnegativ eredményt. Tehdt a legpontosabb
eredményt a PCR-teszt képes adni.

Csak ennek segfitségével dllithaté fel a biztos di-
agndzis, hiszen az antigén-teszt nem alkalmas arra,
hogy biztosan igazolja: a virus nincs jelen a szerve-
zetben — csupdn a pozitivitdst tudjuk elfogadni szdz
szdzalékosan.

Mennyire befolydsolja atesztek hasznélatét az,
ha valaki mér be van oltva?

Az oltds egy nagyon fontos lépése a jarvanykezelés-
nek, ezért én arra buzditok mindenkit, hogy ne ha-
bozzon felvenni az oltdst, mert ez az egyetlen biztos
megoldds a jirvdny megfékezésére. A tesztelés is egy
nagyon fontos momentum, viszont ez nem old meg
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semmit: magdt a betegséget ki tudjuk mutatni, az
izolaldst el tudjuk végezni, a karantént fel tudjuk
4llitani, viszont megolddst nem jelent, csupdn egy
eszkoz a jdrvdny elleni kezelésben. Nem javaslom
az antitest-teszteket a véd8oltds hatékonysdganak
igazoldsdra sem, hiszen a kormdnyzati bejelentések
szerint elindult egy klinikai kutatds, ami validdle
koriilmények kozott, nagyon szigord feltételek sze-
rint vizsgdlja a kiilsnbozé oltdstipusok hatékony-
sdgdt. Egy éven 4t zajlik a betegek utdnkévetése,
és a minél pontosabb vizsgélatok érdekében az ol-
tés eldtt is vettek vérmintdkat. Természetesen nem
gyorstesztekkel, hanem laboratériumi vizsgdlatok-
kal figyelik meg a betegek antitestest-, illetve sejtes
immunvalaszdt. Csak egy ilyen vizsgalat képes ki-
mutatni a védettség mértékét, egy gyorsteszt erre a
célra nem alkalmas, 4m sokat arthatnak az esetle-
ges fals eredmények, hiszen megingathatjik a la-
kossdg oltdsokba vetett bizalmdt, ami jelenleg nem
megengedhetd.

Aki nehézségbe iitkézik a tesztek haszndlata
sordn, hova fordulhat? Tudnak-e a gyégysze-
részek segiteni ebben a kérdésben?

A gybgyszerészek értik és ismerik ezeknek az eszko-
zoknek a haszndlatdt, és minden esetben segitséget
tudnak nyujtani, tehdt bdtran keressék a gydgysze-
résziiket ilyen jellegli probléma esetén is. Nagyon
fontos, hogy valéban csak a lakossdgi célra enge-
délyezett teszteket haszndljak 6ndllan, a profesz-
sziondlis, vagyis az egészségiigyi szakembereknek
javasolt teszteket minden esetben egészségligyi sze-
mélyzet bevondsaval végezzék el. Igy elkeriilhetdek
a fals eredmények és a helytelen haszndlatbél fakadé
esetleges sériilések is.




Pont olyan nyugalmasan indult a rendelés, mint
mindig. De ma senkinek nem jutott eszébe, hogy
a homlokdt torolgesse vagy a nyakdt legyezgesse,
mert egyik pillanatrdl a mdsikra akkora lett a fel-
fordulds, hogy csak na. Jéska b4 utélag azt mondta,
ha ez nem az § jelenlétében téreénik, akkor bizony
el sem hiszi, hogy megtortént. A professzor, akinek
minden, vildgban megesett dologrél volt tudomdsa,
mert annyit olvasott, szintén csak meredten
allt, és egyre tudott gondolni, hogy de
j6, hogy ez a dolog nem dvele esett
meg éppen.

Aznap egyébként érkezett a
rendeldbe egy srdc is, akinek
igen cstnya seb volt a libsz4ran,
amirdl utdlag a rontgenfényben
kideriilt, hogy sipcsonttdrés, na,
még 6 se tudott betelni a viréte-
remben alakulé helyzettel, és min-
dent elkdvetett, hogy videdra vegye az
esetet, még mieldtt elviszik a gipszel6be.
Fel is hivta a bardtndjét, hogy siessen azonnal
a helyszinre, de nem a tordte [dba miatt, hanem a
vildgszenzdcids sztori miatt, ami itt zajlik a ren-
deldben, és amit fel kell venni, mert legaldbb egy-
milli6 ldjkot fognak rd kapni a jutyubon. A ldny par
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percen beliil meg is érkezett két kovetdjével, akik
mind kamerds mobillal meg szelfibottal jottek, so-
se lehet tudni. Es persze jelen volt még Martika
mint gordg kérus, aki hamar felmérte a helyzetet,
és csak annyit mondott, 6, te j6 szagh malnabokor.
Es falfehér lett az arca.

Ideje eldrulnom, mitdl is djuldozott, izgete-moz-
gott, hiiledezett és hdpogott a rendeldintézet sok

- ltogatdja aznap délutdn.
% A virdterem kellés kozepén 4ll-

dogilt egy rémiilt tekintet(i né-
nike csupa horgolt csipkében
és kotott kalapban, a bégyadt
ny4r minden rézsaszinje meg
aranyl$ narancsa ott tiindo-
kolt a ruhdjdn kézimunka for-
mdjban, apré kis cseresznyék,
sdrga ndrciszkdk, csiingd ha-
rangvirdgok, kék fecskék és eziist
halacskdk lengtek és virftottak rajta

selyemszalakbdl meg cérndkbdl, iga-

z4n iditd ldtvany volt. Csakhogy Zizi néni

bal karjdban egy valédi dllat is diszelgett, egy hé-
fehér, hatalmas perzsamacska meredt tekintettel és
rémisztd, fijtatd szdjjal, akire ha rdnézett az ember,
a hdtdn is feldllt a szér. Zizi néni mozdulni se mert,

ha ugyanis megprébdlt leiilni vele, a Pisti cica azon-
nal belevdjta a karmait htsos karjiba, amib8l mar
amugy is tobb lyukon 4t csepegett a vér. Zizi néni
ilyenkor visszafojtott hangon, de rettenetes 4téléssel
feljajdult, 4m nem tudta ledobni a cicdt, az ugyanis
egy hatalmas pamutgombolyagba volt csavarodva, a
gombolyag vége pedig a kététire volt felfdzve, ami
viszont a cica hdtsdja irdnydba szirt, ahdnyszor csak
megfesziilt a fondl.

Az eldzmény, hogy Zizike az ebéd utdni sziesztdt
is a kotésével toltotte, a Pisti cica pedig szokdsos
helyén, Zizike 6lében. Igy tortént, hogy elaludt a
cica is meg a gazdi is, a hatalmas fondlgombolyag
pedig fogta magidt, és alaposan dsszekotdzte dket.
Az ébredés mdr véres volt és keserves, nem volt sza-
badulds, nem volt langyos tejecske se, csak a kel
sziirdsa, meg a Pisti cica mardsa. Es aztdn az egyet-
len reményrteli 6tlet, a rendeld.

A halilra sdpadt Mdrti néni nem sokdig tlirte a
tétlenséget, 5sszeszedte magdt, odalépett hozzdjuk,
majd egy hirtelen mozdulattal hdtulrél megmarkol-
ta Pisti cicdt azzal a gondolattal, hogy majd elrdntja
Zizi 6léb6l, még miel8tt a macska karmolni tudna.
Csakhogy a dolgok nem mennek ilyen egyszertien,
mert a macskdval egyiitt Zizi néni is alaposan meg-
billent, a karmolds, a visitds, a sziszegés és a tobbi
viszont maradt.

Shiileky professzor elméldzva csak annyit mon-
dott, az 6riilt szenvedély akdr gyilkolni is képes,
de neki hoztak egy pohdr vizet, amitdl jobban lett.

Jéska bdcsi viszont azt kérdezte, szabad-e olléval
kozbeavatkozni, mert akkor igen egyszertien ki le-
hetne szabaditani a cicdt a kotdtl fogsdgabdl, mire
Zizi néni felzokogott, amibél azonnal lehetett tud-
ni, hogy sz6 se lehet réla. A tordtt 1dbu fiatalember
néhdny kovetdje prébdlta Pisti cica figyelmér elte-
relni egy kis miatzdssal meg cicicizéssel, de erre is
csak a karmai meresztgetése volt a vélasz, majd Zi-
zi néni visitdsa.

Elfogytak az 6tletek, mdr csak az orvostudomdny
bolcsességében biztak, vagy a csoddban.

Na, meg Lilla névérben. Aki mint egy fénysu-
gdr, egyszer csak megjelent, egyik kezében egy kis

vatta, médsikban egy ollé, harmadikban egy injek-
cib, a szemek rdmeredtek, a szdjak elnémultak...
Csak Zizi néni zokogott fel, hogy kérem, névérke,
ne injekcidzza el a cicdmat, de abban a pillanatban
az injekcidstli vége az 8 fenekébe 4llt bele, a vatta
pedig Pisti cica pofdjra lapult, amitél az nyomban
elaludt, még miel6tt Gjra belevdjta volna a karma-
it Zizi nénibe. Ezutdn nyissz, Lilla névér elvigta a
féltett fonalat, a macskdt kibogozta, beletette egy
kartondobozba, aztdn igy szdlt:

— Drdga Zizi néni, a popsijéba Tetanuszt kapott,
par nap mulva elfelejti. Pisti cicdt elkdbitottam, tiz
perc miulva felébred, addig tessék vele hazaérni. A
kézimunkit pedig tartsa tdvol a macsk4tdl, a macs-
kit meg a rendel8tél.

Hat, igy esett. Most meg {ires a nagy varéterem,
lires az utca is, mintha mi sem tortént volna.

------------------------------------------------------------------- HIRDETES
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Veszélyes, de Gjrahasznosithaté: a hdztartdsi olaj

” -

Az egyik legveszélyesebb, ember dltal eléallitott hulladék a faradt
sitéolaj, amelyet még manapsag is sokan a kommunalis hulladékba
dobnak, esetleg a csatornahalézatba 6ntenek. Kormos Krisztinat,
a Biofilter Zrt. kereskedelmi és Gigyfélszolgalati vezetdjét arrél
kérdeztik, miért annyira fontos az olaj djrahasznositasa, és hogyan
tehetjik a legtobbet kérnyezetiink védelme érdekében.

Milyen célokra haszndlhaté fel a hasznélt sitéolaj?
A haszndlt étolaj érték, hiszen az iilepités és dekantd-
l4s utdn keletkezd tisztitott, haszndlt olaj gyakorlati-
lag 100%-ban jrahasznosithaté. A tisztitott novényi
olajat nagyrészt a biodizel ipardg haszndlja, de a fes-
ték- vagy a gipszgydrtds sordn is alkalmazhaté.

Optimdlis esetben hanyszor haszndlhatjuk fel a
sitdolajat, mikor szitkséges lecserélni?

Erre nehéz egzake vdlaszt adni. A siit6olaj felhasz-
nédlhatdsdgi idejét tobb tényezd is befolydsolja, pél-
ddul hogy milyen ételt készitiink el benne, mennyi

(26, <5SZIMPATIKA

ideig siitiink benne, és az sem szerencsés, ha az ola-
jat 175 °C folé hevitjiik. A vendéglétdsban 4ltaliban
specidlis keverékeket haszndlnak, amelyek megfe-
leld karbantartdssal, szliréssel hosszabb siitési id6t
biztositanak. A gydrtdi ajdnldsok szerint alapvetden
minden siités utdn sziikséges az olaj leszlirése, és leg-
feljebb 6tszori haszndlatot kévetden le kell cserélni.

Sokan azért nem gyiijtik szelektiven ezt a veszé-
lyes hulladékot, mert nem tudjék, hol adhatjak
le. Milyen formdban és hova juttathaté el a hasz-
nalt sitéolaj?

A haszndlt siitolaj gyijtése és leaddsa egyszer(i, hi-
szen a kihle olajat elég egy miianyag palackba visz-
szatolteni, majd a kihelyezett tdrol6kba dobni vagy
onteni, az elsz4llitdsrél és az Gjrahasznositdsrol a
Biofilter Zrt. gondoskodik. Jelenleg tobb mint 450
gyljtpont taldlhatd orszdgszerte, ahol a lakossdg le-
adhatja a haszndlt siitdolajit. Ezek a pontok egy tér-
képes keresében is elérhetdek: hteps://biofilter.hu/
gyujtopont-kereso.

Milyen folyamatokon esik ét az olaj az vjrahasz-
nositds soran?

Az iltalunk begyijtott hasznalt siitGolaj tdrsasigunk
csévharaszti telephelyére keriil, ahol zsirolvasztd be-
rendezésben, zdrt rendszerben keriil feldolgozdsra. A
végtermék, vagyis a tisztitott novényi étolaj a biodi-
zel ipardgban hasznosul djra, amit a gdzolajgydrtds
biokomponenseként haszndlnak fel.

Miért lenne annyira fontos, hogy minél
tébben Gjrahasznositsak az olajat, il-
letve hogyan csékkenthetjik a fel-
haszndlt olaj mennyiségét?
Napjainkban a lakossdg is torekszik
egyre kornyezettudatosabban élni,
a hdztartdsban keletkezd hulladé-
kokat pedig igyekeznek szelektiven
gytjteni, igy egyre névekvd igény mu-
tatkozik a haszndlt siit6zsiradék elkiiloni-

tett gyujtésére is.

Egy év alatc kb. 25 000 tonna hasznalt étolaj ke-
letkezik a hdztartdsokndl, amibdl jelenleg kb. 500
tonna keriil begy(ijtésre. Minden egyes liter begytj-
tote és Gjrahasznositott haszndlt étolajjal annyi fe-

lesleges szén-dioxid-kibocsdtdstdl mentesithetd a
kérnyezetiink, mintha lemondtunk volna 90 kilo-
méternyi autézdsrol.

Milyen kérokat okozhat az olaj, ha a kommuné-
lis hulladékkal egyitt dobjuk ki?

A hasznilt siit6zsiradék a talajba keriilve gétolja an-
nak légdteresztd képességét, kommundlis hulladék-
ba helyezve pedig nehezen lebonthaté anyagként
keveredik a hdztartdsi szeméttel. Nem jobb a hely-

zet akkor sem, ha a csatornahdlézatba keril,

% hiszen egyrészt noveli a szennyviztisztiték
terhelését, mdsrészt gdtolja a természetes
2 vizek autooxid4cids folyamatait. Egyet-
| len csepp hasznilt éolaj akar ezer liter
élévizet is elszennyezhet.

Nemzetkdzi viszonylatban hol tartunk
az olaj Ujrahasznositésa terén? Mennyi-

re mutat hajlandésdgot a magyar lakossag
a kérnyezetvédelem ezen formdja irént?
Nemzetkozi viszonylatban lényegesen elterjedtebb és
évek 6ta miikods, kiforrott rendszerek mikodnek.
A hazdnkban begyjtétt 500 tonna féradt olaj nem
tekinthetd soknak, s6t még orszdgon beliili viszony-
latban is van hovi fejlédniink.

Osszességében azt latjuk, hogy Magyarorszigon
is egyre tudatosabbak az emberek, megvan a haj-
landdség, a tenni akards a kornyezetiink védelme
érdekében, és ez mindenképpen pozitiv véltozds. Cé-
lunk, hogy minél szélesebb kérben megteremtsiik a
haszndlt siitdolaj leaddsdnak lehet8ségét, és hogy ez
egy természetes folyamatként beépiiljon az emberek
mindennapi életébe.
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A neveléssel foglalkozé szakemberek korében mé-

ra konszenzus van annak tekintetében, hogy nem a
biintetéssel val6 viselkedésformdlds a célravezetd. A
hosszi tavu, tartds hatdst, a szabdlyok belsévé tételét
a pozitiv fegyelmezéssel, a jutalmazdssal, esetleg a kild-
tésba helyezett jutalom elmaraddséval lehet legink4bb
elérni. A jutalom egy gyermek szdmdra nem feltétle-
niil kell, hogy térgyi jellegdi legyen, dicsérettel, szdbeli
jutalmakkal is formdlhatjuk gyermekiink bontakozé
személyiségét. SOt a tapasztalatok azt mutatjik, az ér-
tékek bels6vé tételée el6segfti, ha a gyerckek kevesebb
tdrgyi és tobb szébeli jutalmat kapnak.

Osszességében elmondhaté, hogy dicsérni rend-
kiviil fontos dolog, dltala fejlédik ki az egészséges,
onbizalomteljes személyiség. A dicséret elmaraddsa
ugyantgy komoly kdrokat tud okozni egy gyermek
lelkében, mint a nem konzekvensen vagy tdldradéan
hasznalt megerdsités.
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Hogyan lehet jol dicsérni? A kérdés osszetett, hi-
szen az eltérd sziiléi hozzdallisok mentén kiilonbozé
gondolkoddsmédok alakulhatnak ki a gyermekekben.
A kiilonboz6 sziil6i magatartdsmédok mentén
kialakulé gyermeki gondolkoddst rog-
ziilt és fejlédé gondolkoddsméd-
nak hivjadk (Dweck). A sziiléi
reakcidk tehdt a gyermekek-
ben a teljesitmény, a tevé-
kenységek dromteli volta,
akudarc ésa fejlodési le-
het8ségek tekintetében

o o
> ¥ 4

eltéréd  vélekedéseket

alakitanak ki. log
Igyekezziink rdhan- Qoo
l6dni kiink Oog

golédni gyermekiinkre,

figyeljiik probalkozdsa- .

it, fejlédését, szdndékait,

bétoritsuk 6t. Az a gyermek ugyanis, aki mindenért
dicséretet kap, valdjdban teljesen elveszik az esemé-
nyek stirtijében, és nem fogja tudni, hogy valéjidban
mire képes, hol vannak képességeinek hatdrai, korl4-
tai. Fontos tehdt a hiteles sziil8i visszajelzés, ami nem
til dltaldnos, hanem az adott helyzetre, a gyermek cse-
lekedeteire fokuszal. Ha egy gyermek azt érzi, sziilei
szdjdbdl a dicséret valéjaban nem 6szinte, ez inkdbb
elbizonytalanitéan fog hatni rd.

Ha egy gyermek mindig azt a visszajelzést kapja a
csalddjaedl, hogy kiilonleges, fantasztikus, akkor az
onmagrol kialakitott képe is ennek mentén formé-
l6dik: azt fogja gondolni, hogy képességei, tehetsége
stabil, eleve meglévé dolgok, amik egész életében sza-
vatolni fogjak szdmdra a boldoguldst, el6bbre jutdst.
Ez egy id utdn a tevékenységekkel kapcsolatos moti-
vacidjdt fogja csdkkenteni, illetve a kudarcélmények-
kel is nehezebben kiizd meg: konnyen 8sszeomlik
tliik, hisz ez az élmény nehezen integrdlhat6 az 6n-
magdrdl kialakitott képbe. Ennek hatdséra a késébbi-
ekben kénnyen vélhat kudarckeriilévé.

Ha azonban egy fiatalt a viselkedése, cselekede-
tei, erdfeszitései, probdlkozdsai mentén dicsériink,
a fentiekkel ellentétben folyamatosan motivélt lesz
arra, hogy meglevd készségeit fejlessze, hogy gyako-
roljon, tanuljon. A kihivdsokkal nem félelemmel néz
szembe, sokkal ink4bb fejlddési lehet8ségekként fog-
ja fel azokat.

Aki folyamatos dicséretet kap, annak to-
v4bbi nehézségekkel is meg kell kiiz-
denie: kevésbé fogja élvezni a
tevékenységeket, amiket vé-
gez, s8t annak érdekében,
hogy a kudarcot elkeriil-

- SR
je, sikerét szavatolja,
] @ igyekszik konnyebb
w feladatokat
tani az iskoldban.

valasz-

_—
=
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Amennyiben mégis

fog

Qoe kudarc éri, lelkese-

Cog dése szinte azonnal

n elveszik, onbizalma
osszeomlik.

A tildicsért gyerek nem redlis célokat tliz maga elé,
mindig a tokéletes feladatmegolddsokra torekszik,
nagyjdbdl csak ez az elfogadhaté szdmdra. Ezzel szem-
ben viszont, ha sikeriil az eréfeszitésekre, prébalkozd-
sokra fokuszdlni, a motivicié, szorgalom, folyamatos
fejlddni akards érzése fennmarad, rdaddsul a tevékeny-
ség maga is 6romforrds, jutalmazé erejli lesz gyerme-
kiink szdmdra.

Dicséretiinkkel tehdt ne dltaldnossigokat fogal-
mazzunk meg, igyekezziink az adott helyzetre (fele-
lésre, felmérdre, versenyre) reagdlni, ellenkezd esetben
ugyanis tilzé megfelelési kényszer alakulhat ki gyer-
mekiinkben, melynek mentén kénnyen valhat teljesit-
ményszorongvd. Msik lehetséges tit, hogy a gyermek
latszdlag 6nz8, nagyképli viselkedést fog tantsitani —
val6jdban szorongdsit igyekszik kompenzalni ezdltal.
A dicsérettd], visszajelzésektdl valo thlzé fiiggés egy
életre nyomot hagyhat a személyiségben, az ilyen gyer-
mek kénnyen vélhat szorongé felndteé.

A nem megfelelden iddzitett és megfogalmazott di-
cséretet sok gyermek visszautasitja, nem érzi magdra
nézve igaznak, de akdr proaktiv hatdst is kivalthatunk
vele: ekkor gyermekiink bebizonyitand az ellenkez8-
jét, pl. oppondlé viselkedést is tandsithat.

Osszességében tehdt sziildként azzal tesziink a
legjobbat gyermekiinknek, ha hiteles és dszinte
visszajelzésekkel szolgdlunk, elismerésiink nem sze-
mélyiségének, sokkal inkdbb cselekedeteinek szdl. A
fejlédést, sikert tehdt ne az eredményekben, sokkal
ink4bb a befektetett munkdban mérjiik, ugyanis igy
tudunk hosszitdvon lelkes, motivalt és fejlédni akard
fiatalokat nevelni.
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A lustasag fél egészség

— Szia Manyikdm! Elnézést a késésért, de az én
Lajosom olyan lusta, a gardzskapu kinyitdsa és az
indulds kozote alszik egyet pihenésképp.

— Az eurd piniéban mar nem lehet azt monda-
ni, hogy lusta. Mostantdl ugy hivjdk: elszdntsdgi
fogyatékkal élo.

— Ez olyan piszizés, mint mikor a Lakatos Panni
elhizott, mert minden nap megevett egy tepsi rétest,
de plusz szdjznak kellett hivni, nem dagadéknak?

— Ahogy mondod. Test-pozitivnak kell lenniink
Arankdm.

— De hdt a Lajos olyan lusta, hogy a csepegd eresz
ald egy éve lerakott egy lavére, “holnapig”. Amikor
kiégett a kinti villany, kivette az izzét, de hdrom-
szor flaltak fecskék a birdba, mire visszatette.

— Alulmotivlt. Dicséred eleget?

— Hogy a penészbe dicsérném, amikor 4116 nap
feszt a tévét bimulja. Foci-Eb, Olimpia, de a Pécs-
megyer-Pusztaapdti rangaddt is inkdbb nézte,
minthogy kivigye a szemetet. Ejféli meccs volt,
csak a fejlimpdk ldtszottak. Mint valami lassd
szentjdnosbogarak.

— A sport szent dolog a férfiakndl.

— Mdrmint nézni, mert a Lajos szakkézépben
mozgott utoljdra tesiéran. Azéta nem is pakolta ki a
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tornazsakjdt. Még érzddik rajta a 8X4 szpré meg az
izomlazité kendcs szaga. Mondjuk nem tudom, mit
lazitott vele, mert izmot még nemigen ldttam rajta.

— Azt mondjik a sziholégusok, hogy pozitiv visz-
szajelzésekkel tudod meghozni a kedvét a cselek-
véshez. Mondjuk, ha kinyit egy sort, dicsérd meg,
hogy milyen tigyesen levette a kupakot az iivegrdl.
Ezen majd belelkesiil. Elészor a hiit6nél serteper-
tél, de pdr hét, oszt azon veszed észre magad, hogy
zoknit pérosit.

— Az én uram inkdbb kiszdrad, de ki nem bont
magdnak egy sort sem, ha én nem viszek neki. Zok-
ni pérositds? Vettem neki “hétf, kedd, szerda...”
feliratd zoknikat, hogy egyszer(i legyen megtaldlni
a parjit. Egy pénteket meg egy vasdrnapot hordott
egész héten multkor, és diinnydgdtt, hogy inkdbb
“janudr, februdr...” feliratosak kellenének.

— Mert elhatdrozéshidnyban szenved.

— Az 8 elhatdrozdshidnydtol inkdbb én szenvedek.
Fiatal korunkban a lednykérést is csak hizta. Mdr
nyolc hénapos terhes voltam, amikor pont eléttem
kikotddote a cipdje. Letérdelt, apim meg gyorsan
odaszaladt, hogy dlddsom rétok.

— Olyan ez, mint a hormonhidny, csak ne-
ki igényhidnya van. Régen én is vodor vizzel

locsoltam az uram, amikor néha akar késé hat oré-
ig is heverészett reggel az d4gyban kapdlds helyett.
Volt, hogy a gereblyenyéllel is odacsaptam neki, de
ma mdr tudomdnyosan kezelem. Példdul a gydr-
ban szidjék, hogy keveset dolgozik, de én otthon
megdicsérem, mert minél kevesebb autéalkatrészt
készit el, anndl tobbet tesz a kdrnyezetért. Tulaj-
donképpen nem is rest, hanem kérnyezervéds.

— Az én Lajosom csak annyiban figyel a kérnye-
zetvédelemre, hogy a zuhanyzdba pisil, ne kell-
jen az a sok viz lehdzni a vécét. Kivéve amikor
zuhanyzik.

— Ne zsort618dj annyit. Nézd meg az elefdntokat.
Cammognak, aztin mennyivel tovdbb élnek, mint
a porgds kolibrik. A Wesztbaum Frici is késziilt a
maratonra, futott minden nap, aztdn haldlra gizol-
ta egy szelfizd kamionos.

— Ha csak ezen mulik, az én uram 6rokké él.
Egyszer futott 12 métert Balatonon, hogy elcsipje

az utolsé iires asztalt a siilt halasnal. Ugy zihélt
utdna, hogy a vizimentd szivmasszdzst akart adni
neki. Amikor mesterségesen lélegeztették volna,
orditott, hogy ki ne kaparjdk a sz4jabdl a hekket.

— Na ldtod, hogy fol6sleges a kapkodds. A japan-
kinaiaknal is van ez az izé... taoizmus vagy ma-
oizmus. A mozdulatlansigban rejlé mozgds. A te
Lajosod nem lusta, hanem taoista mester.

— Végiil is igazad van. Nézhetjiik a pozitiv olda-
ldt. Nem jdrkdl el csajozni, kocsmdba, nem csdsz-
kélja 6ssze a frissen mosott metlahit a konyhdban.
Ugy dltaldban nem sokat zavarog a konyhdban.
Nincsenek hiilye hobbijai. Még az dgyban sem for-
gol6dik. A macska 6rakig megalszik a hasdn.

— Ugye mondtam! Oriilj neki, hogy ilyen anti-
mozgds-tudatos a Lajos. Azért a bikakdbelt, amit
egy hete kolcsonkért a kocsihoz, ma estig hoz-
za vissza, mert ha sokat t6kél, leverem az epéjét a
redényhiizoval!

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

immuno
wl compliflora
BELFLORAD ES IMM

Etrend-
kiegészitd

immuno

Wi Co]’ﬂpfiﬂora

Tudtad, hogy a bélflora fontos szerepet jatszik immunrendszeriink hatékony m(ikodésében?
Amikoravirusos ésbakterialisfert6zések kockdzatamagas, kiemeltenfontos,hogy megerésitsiikimmunrendszeriinket.

A Compliflora Immuno napi 1 kapszulaja 4 milliard él6florat, cinket és 2000 NE D3 vitamint tartalmaz,
igy tamogathatja a szervezeted hosszuit tdvd immunitasanak kiépitését.

A kapszula ellenall a gyomorsavnak, igy célba ér a segitség!

Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a valtozatos és kiegyensiilyozott tiplalkozast, valamint az egészséges életmédot.
Forgalmazza: Sirowa Hungary Kft, 1117 Budapest, Aliz u. 4
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Kalocsdn ad koncertet Novak Péter és az Etnofon

Augusztus 20-21-én vildgzenei hétvégét rendeznek Kalocsén az Er-
sekkert szabadtéri szinpaddn, Ez zene! cimmel. A péntek estét Herczku
Agi és zenekara zdrja, mig a szombat esti nagykoncertet Novék Péter
és az Etnofon adja. A zenekar Brassétél Brisszelig cim( produkciéjd-
ban helyet kapnak Gjragondolt Kimnowak dalok, megzenésitett Nagy
Laszlé versek és természetesen az alapitd, Kiss Ferenc szerzeményei is.

Az eredetileg folkos, majd rockos stilusiegyeket hordozé zenekar
most egy egészen Ujszer(, 21. szédzadi elektronikus hangzdsvildgot
is beépitett a mdr igy is sokszinG harménidkkal operdlé repertodrba,
ezzel is megkdnnyitve a killénbdz8 generdcidk szémara a komoly
jelentéstartalommal biré szévegek befogadését. A zenekar tagjai:
Kiss Ferenc, Kuczera Barbara, Szokolay Dongé Baldzs, Kiittel David,
Gyulai Csaba, Nyiri Sdndor, Kittel Vince, valamint a frontember,
Novak Péter.
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Hogyan érdemes beszélgetni a nehéz té- Kedvenc € etines? Barmilyen
makrél, és mit tehetink, ha az ovis kinos - Seh, Kotyogbs vagy tei evirdl sosem
kérdéseket tesz fel@ Pszicholdgus szakér- formaban is Fog‘/csz\\uk a
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Mire haszngligk o f
tatSilehetnek, hq nem
kat az online térben?

atalok, és milyen byk-
m ismerjiik ki magun-

'Magazinunkat keressék szeptembert61 a Sz1mpat1ka

gyogyszertarakban'

A fiatalok legmendbb szérakozési lehetéségét
kindlja az Gjranyitott VR Viddmpark, ahol a leg-
modernebb technolégiai megolddasokkal igazi
csalddi kikapcsoléddsban lehet része minden-
kinek. A VR Vidampark a virtudlis valésag (VR)
segitségével egyszerre nydjt viddmparki és ak-
ciédus élményt minden korosztdly széméra, mi-
kézben akdr egy 4D-s id8utazason is részt lehet
venni a dinoszauroszok vagy az egyiptomi pira-
misok vilagdba.

A budapesti Nyugati pdlyaudvarndl mintegy
2000 négyzetméteren elterild parkban VR-szem-
Uvegeken keresztiil teszik atélhetévé a hulldmvas-
0t, egy katapult, egy motorverseny izgalmait, de
bele lehet bijni az Angry Birds fészerepl8i béré-
be is, ahogyan egy négyfés csapatban egy zom-
bisereggel is szembe lehet szdllni.

A VR Vidédmpark ad helyet a PlayIT-tel kézésen
megalkotott Gaming History interaktiv kidllitdsnak

Ujra nyitva Budapest egyetlen
viddmparkja és gaming kidllitasa

Az egyik legkedveltebb és legtébbet haszndlt zoldsé-
giink és fiiszernévényiink a paprika, amely Kézép- és
Dél-Amerika trépusi tajain 8shonos. Amerikdabél keriilt
4t Eurépdba, ahol gyorsan kedvenc lett. Az érélt pap-
rika a hazai gasztronémia jellegzetes fiiszere, de nem
csak a magyar konyha haszndlja el8szeretettel.

A csip8s paprikdk esetén a termés ereiben és a magok-
ban nagy mennyiségi kapszaicin halmozédik fel, ami
fajdalomcsillapité hatdsd. Keringés- és anyagcsere-
fokozd, regenerdlé, kétészovet-
erdsité és tisztitd hatdasa van,
ezért kivalé megoldas a na-
rancsbér kezelésére is.

Két tulajdonsdga miatt killonésen érdemes paprikat
fogyasztani: sok vizet és kevés kalériat tartalmaz. Ki-
I6nésen gazdag C-vitaminban és A-provitaminban.
Segiti az emésztést, és rendszeres fogyasztasa mel-
lett garantdltan elkeriil a megfazas vagy a nétha,
mivel a piros paprika hdromszor, a zéld pedig
kétszer annyi C-vitamint tartalmaz, mint a na-
rancs.

Fertdtlenitd hatdsénak kdszénhetden felss-
léguiti betegségek esetén is hasznos lehet a

is, ahol kézelrd| lehet megtekinteni egyedilallé
gaming relikvidkat és kiprébdlni retré konzolokat.

fogyasztdsa. Késlelteti a mozgdsszervi beteg-
ségek kifejlédését, a csontok és izilletek kopasat.
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