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smerik azt a dalt, hogy ,,néhdny leped6t dsszekotve leeresztettiink a foldszintre”? Vagy
azt, hogy ,,Elmondom mid vagyok, mid nem neked”? De azt biztosan ismerik, hogy
»Nagy utazds, mintha nem a régi volndl...” Es lattak az Eldordadé cimii filmet? Na és a

Tanitvdnyokat? De a Megdll az id6t biztosan... De persze sorolhatnék kényvcimeket is,
verseket, szindarabokat, hisz a Nemzet M{ivésze dijjal decemberben kitiintetett Bere-
ményi Géza, aki januar 25-én lett 75 éves, a legsokoldalibb kortars magyar miivész,
akit ismeriink.

JANUAR 25-EN SZULETTEL, CSEH TAMAS
PEDIG JANUAR 22-EN. TARTOTTATOK
VALAHA KOZOSEN SZULETESNAPI BULIT?
Bulit nem tartottunk, de volt tigy, hogy meghiv-
tak minket bardtok, s6t szomszédok is, f6leg amikor
még az Iskola utcdban laktunk, kézos albérletben.

EGYEBKENT NEM HIANYZIK A
DALSZOVEGIRAS? AZ UTOLSO ZENEKAR,
AKIKNEK [RTAL, TUDOMASOM

SZERINT A NAGY PETER ES A
DOBRIDAN VOLT... VELUK MI LETT?

{:

Nagy Péter Székesfehérvaron szinész, de Dobri Da-
nival épp a kozelmultban djra egyiitt dolgoztunk,
kardcsonyra csindltunk egy kérusmiivet, 8 nagyon
ligyes zeneszerzd, az Uj Magyar Zenei Férum is di-
jazta. Bs irok dalszovegeket Jarai Mérknak, akinek
ha jél tudom, van egy Halott Pénz nevii zenekara.

\/ELE HOL TALALKOZTAL?

Van egy Cseh Tamds estje, amit Juhdsz Anna iro-
dalmi szalonjdban adott el8, és Anna engem is meg-
hivott. Félajénlottam Mdrknak, hogy szivesen irok
neki szovegeket, azdta folyamatosan dolgozunk.

!

ES OLYAN LEGENDAS
SZINESZ LEMEZEK,
MINT AZ UDVAROS:
ATUTAZO, A BASTI-
CSERHALMI, VAGY
A FERFI ES NG —SO-
ROLHATNAM... ILYE-
NEK NEM FOCNAK
MAR SZULETNI?

Nézd, egy felkérés 4ltaldban a zeneszerz8tdl jon.
Es a zeneszerzék valahogy most mdssal vannak el-
foglalva... Engem mindig felkértek, életemben csak
kétszer ajinlkoztam fel, hogy irok dalt... Cseh Ta-
n}ésnak és Jarai Mdrknak.

ES MI VAN A FILMMEL? HISZEN
FANTASZTIKUS FILMEKET JECYZEL

Szeretnék is filmet irni és rendezni, de nem ,fo-
gaddképes a fogaddbizottsdg”. Tobb témastletem
is van, ezekbdl kettd részletes kidolgoz4sra keriilt.

M ESELHETSZ ROLUK, VAGY
A TEMAJUK MEG TITOK?

Nem titok, mert mar mind a kettSt visszautasi-
tottdk. Taldn mert epikus érdeklddésem van, mos-
tandban nagyon megszerettem az angol és amerikai
filmeket és tévésorozatokat.

Kedvenc filmjeim egyike volt a Brexiz, ami arrél
a propagandistdrdl szdl, aki az egészet kitaldlta. Ez
adta az otletet, nagyon szivesen {rtam volna egy 8-10
részes sorozatot Kéddr Jdnosrél. Az 6vé egy rendkiviil
érdekes élet lehetet, és félek, hogy a torténete elttinik
asemmibe, ha én nem csindlom meg. De nem csindl-
hattam meg, mert ilyen téma most fel sem mertilhet.
Helyette kaptam egy ajdnlatot, hogy inkdbb csindl-
jak egy nyolc részest Petéfi Sdndorrdl. Akkor felkér-
tem partneremnek a kérdés szerintem legnagyobb
szakértdjét, Nydry Krisztidnt, ketten elkezdtiink {rni
egy hosszi és nagyon tartalmas, gazdag szinopszist,
aminek nagyon oriiltek az elfogaddék, majd kozsl-
ték, hogy nem lehet Petdfirdl sorozatot csindlni, mert
nem aktudlis. En csoddlkozva néztem, hogy akkor a
tobbi téma miért aktudlis?

Cseh Tamdssal
o Fotd: Cseh Tamds Archivum

TA\/ASSZAL JELENT
MEG AZ ONELETRAJZI
REGENYED, MAGYAR
COPPERFIELD CIMMEL,
AMI SZINTE AZON-
NAL BESTSELLER LETT.
NEHEZ LENNE EBBOL
ECYVALAMIT KIEMEL-
NI, DE VAN ECY FE-
JEZET, AMINEK AKTUALITAST AD A COVID.
GYEREKKORODBAN TULELTEL EGY HALALOS
JARVANYT, A DIFTERIAT — EZT AZ ELDORA-
DO CIMU FILMEDBEN IS FELDOLGOZTAD.

Hérom éves voltam, amikor elkaptam ezt a na-
gyon csiinya betegséget, amit torokgyiknak is
hivtak. A jirvdny 1949-ben érte el Budapestet és
1950-ben érkezett meg vidékre, tobb szdz gyerek
halt meg, ugyanis erre a virusra elsésorban a gyere-
kek voltak érzékenyek és fogékonyak. Most forditva
van. En hdroméves voltam, a nagyapamékkal éltem,
akik drusok voltak a Teleki téri piacon. Kéhogve bo-
torkdltam ki hozzdjuk a kozelben 4116 lakdsunkbdl,
6k valahonnan szereztek egy sofért gépkocsival, tgy
vittek a Szent Ldszlé Kérhdzba. De ott az orvosok
lemondtak rélam, és elkiilonitettek, ami azt jelentet-
te, amit ma az elfekvd. De a nagyapdm kivetetett az
elkiilonitdbdl, és tulajdonképpen ez mentette meg
az életemet. A csalddi legenddrium szerint egy kil6
aranyat adott egy dr. Szolga Jdnos nevii orvosnak,
hogy gégemetszést hajtson végre rajtam, kiilonben
megfulladtam volna. A nagyapam, ha elérzékenyilt,
azt mondta: egy kil aranyat adtam érted, ha ezt el-
felejted, sose lesz bel8led ember.

Kaptam nemrégiben egy megtiszteld értesitést
a Magyar Epidemiolégia cim( folydiratdl, felkér-
tek, hogy adjam oda a gyerekkori jarvanyrdl sz6lo
novelldmat, és egy ldbjegyzetet fliztek hozzd, ami
engem tudomdnyosan igazolt, hogy nem a fantd-
zidm miive ez a novella.

Nagyon biiszke vagyok arra, hogy példatdrként
hasznal egy tudomdnyos folyéirat. Réaddsul ez a
kozlés és a felkérés egy évvel a mostani vildgjdr-

vdny eldtt volt.
o>



EGYSZER AZT MESELTED, HOGY EZ A
BETEGSEG NAGYBAN HOZZAJARULT
AHHOZ, HOGY 1RO LETT BELOLED...

Ez azért igy tdlzds, de az biztos, hogy a betegség
annyira legyongitett, hogy egy évet dgyban kellett
toltenem. Beszélni se tudtam, de a koriilottem élék
felfigyeltek rd, hogyha felolvasnak nekem, akkor
megviltozom, olyan, mintha jobban lennék. Ezért
egyre tobbet olvastak nekem, és egyszer csak, va-
lahogy én magam is olvasni kezdtem, pedig nem
lehettem t5bb mint négyéves. Tréva pedig olvass-
bél valik az ember.

EGYEBKENT TE EGESZSEGES GYEREK
VOLTAL? SPORTOLTAL, MOZOGTAL?

Erdekes médon, ezutdn a halal szélére sodrédis
utdn egészségesebb voltam az 4dtlagndl, mintha ez
rr}egedzett volna.

ES MEGTARTOTTAD EZT A0
TULAJDONSAGODAT?

Nem merek igennel vélaszolni, lekopogndm.
Ilyet nem mer mondani az ember, kiiléndsen ma-
napsdg, persze, nem panaszkodom egyelre, mert
nem merek panaszkodni sem. Az életkorom miatt
nagyon tartok a jarvdnytél.
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TUDTA-E?

Bereményi Géza szinhdzzal is foglalkozott,
1997-2006 kozott a zalaegerszegi Heve-

si Sandor Szinhdz miivészeti vezetdje volt,
2012-2017 kozott pedig a fovdrosi Thalia
foigazgatoja. Zalaegerszegen rendezte meg
Eldorddo cimii filmjének szinpadi adaptdcio-
jdt, az Arany dra cimmel.

Cseh Tamdssal nem dolgoztak folyamatosan
eqyitt, a 80-as évek kozepétdl a rendszer-
viltdsig sziinetelt a kozos munka, amelynek
aztin az Uj dalok cimi elGadds és lemez ve-
tett véget 1990-hen.

Bereményi Géza a mai napig kizdrolag
golyostollal ir, munkdit tobbnyire felesége
gépeli be, majd az ir6 a kinyomtatott
viltozatot korrektirdzza.

M IVEL TOLTOD A KARANTENIDOSZAKOT,
GONDOLOM {RSZ?

Igen, irds a f6 teend8m és ezért az életmédomat
nem valtoztatta meg annyira a jérvdnyveszély, mint
talin mdsokét, mert eddig is papir mellett iiltem
nagyon sokat. A Magyar Copperfield folytatdsin
dolgozom, mivel ez a regény ott fejezédik be, ahol
a karrierem kezd8dott. Most az életem mdsik felét
szeretném megirni. A Magvetd Kiadé, ahol életem
elsé novelldja is megjelent, most kiadott egy no-
vellagy(jteményt, amit én vélogattam ossze, ez a
bizonyos els8 novella, a svéd kirdly is szerepel ben-
ne, és két Gj novelldt is tartalmaz, amelyek eljd-
tékai a most frand6 kdnyvemnek. Ezek afféle elsd
gyakorlatok, mindig igy kezdem, megirom a feje-
zeteket és utdna valtoztatok. Ez nem sildnysdgot
jelent, ez csak roviditett vdltozat, novella vélto-
zat, azokrol az évekrél, amelyekrdl szeretnék irni.
Azbta is élek lett a cime.

\/AN NEKTEK MASIK JANOSSAL EGY

ELOADOESTETEK A KERESZTBEN JEGESO,

AHOL JANOS ZENEL, TE PEDIG A VERSEIDET,

DALSZOVEGEIDET MONDOD EL. HA

VEGET ER A PANDEMIA, ES UJRA LEHET

SZINHAZBA ES MOZIBA JARNI, LESZ-E

MEG EZ AZ ESTETEK, VAGY ESETLEG

LESZ-E VALAMI MAS, AHOL LATHATUNK

TEGED ELOADOMUVESZKENT IS?
Valészindleg igen... majd, ha engedélyezik a ko-

z0sségi rendezvényeket. De igazdbdl nem tudom.

A jarvdny megszlinése egyre nyulik, lassan senki

sem tervez.

DE TE MIT GONDOLSZ?

Messzemend kovetkeztetéseket vonhatnék le,
hogyha némi tévlatot kapnék, tehdt ha vége lenne
és visszatekinthetnék rd. De ez sajnos eltart még egy
darabig. Egyben biztos vagyok, hogy olyan jelentds
esemény ez, ami ritka az emberiség torténetében.
Az elején vitatott kérdés volt, hogy az élet ugyanott
folytatédik-e a jirviny megszlinése utdn, mint el8-
z6leg. Mostanra mindenki megéllapodhat abban,

hogy a vildg nem folytathatja ugyanott, ahol abba-
hagyta, tehdt valami mdsmilyen lesz.

SZER]NTED EZ OLYAN TORTENELMI
ESEMENY, MINT PELDAUL A
MASODIK VILAGHABORU VOLT?

Igen, olyan. Nem az dldozatok szdmdt tekintve,
hanem a jelent8ségét és jelentését, az emberekre, a
tdrsadalomra gyakorolt hatdsdt. Megjésolni persze
nem tudom, hogy milyen lesz a vildg, csak elkép-
zelni. De err8l nem szabad képzelegni... csak iré-

nak, kényvben. H
D
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hogy a legyengiilt immunrendszer kevésbé tud megktizdent
a kérokozokkal. A nék tobbsége élete sordn legaldbb egyszer
megtapasztalja példdul a felfazds kellemetlen tiineteit. A megel6zés-
16l és a kezelést modokrdl dr. Horvdth Noérdt, a sopront Eztistkehely

Q hosszu téli hénapok meguiselik a szervezetet, és el6fordulhat,

Gyogyszertar gyogyszerészét kérdeztiik.

Milyen, a hideg évszakhoz

kéthet6 problémak meriilnek fel
leggyakrabban a holgyek kérében?

A hideg évszakrdl az embereknek elsére a megfdzds
és az influenza jut az eszébe, és valoban, ezen beteg-
ségeken szinte mindenki dtesik. A léguti betegségek
utdn az egyik nagyon gyakori probléma még a felfi-
z4s, amely a holgyek 5%-dt érinti.

Mit jelent a felfazas és kapcsolatban

all-e a hideg idéjarassal?

A felfdzds nem mds, mint egy hélyaggyulladds,
melyet az esetek 90%-4ban az E. coli baktérium
okoz. A baktériumok a hiively- és a bélflérdbol ke-
riilhetnek a higycsd kozelébe, majd a hélyagba.

{
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Horvith Néra

A hideg évszakban a nem megfeleld 6ltdzet vagy
az licsorgés a hidegben azt eredményezi, hogy az
erek sszesziikiilnek, a vérelldtds gyengiil, ezdltal
az ellendlloképesség is romlik. Az altest lehiilése
miatt a baktériumok kénnyebben megtelepednek
a hélyagban, szaporodnak és panaszokat idéznek
el8. Azonban a felfidzds nem csupdn a téli id8szak
betegsége!

Milyen tiinetek esetén gyanakodhatunk
arra, hogy felfaztunk?

Felfdzés esetén jellemzd tiinet a gyakori vizelési
inger, maga a vizeletiirités fdjdalommal és csipd
érzéssel jérhat. A vizelet er8s6d8 szaga is figyel-
meztetd jel lehet. Emellett alhasi fdjdalom és gorcs
is jelentkezhet.

Hogyan enyhithetiink a
kellemetlen tiineteken?

Az elsd tiinetek megjelenésétdl ajanlott a bdséges
folyadékfogyasztds. Ezt amiatt is fontos kiemelni,
mivel a betegek tobbsége a vizeletiiritési fdjdalmak
miatt pont az ellenkezdjét teszi.

A panaszokra a gydgynovények koziil alkalmas
a medveszdl8levél, a mezei zsurlé, a cickafark, a
parl6ft, a nyirfalevél, a kisvirdgu fiizike, a t8zegd-
fonya. Ezen gyégynovények vizelethajtd, gyulla-
ddscsokkentd, baktériumellenes hatdssal birnak.
A gybgynévényeket tartalmazéd gydgyszerek, ét-
rend-kiegészit6k, tedk vény nélkiil kaphatéak a
gyogyszertdrakban. Ha valaki eldnyben részesiti a
tedkat, fontos tudni, hogy a medvesz8l8levélbdl hi-
deg vizes kivonatot kell késziteni.

Gorcsolddsra drotaverin vagy hioszcin haté-
anyagl gyégyszert, fdjdalomesillapitdsra acetil-
szalicilsav-, ibuprofén-, ~paracetamol-tartalmi
készitményeket alkalmazhatunk.

Féjdalomcsillapitdsra emellett haszndlhatunk
még helyileg meleg vizes palackot vagy melegitd
parndt. Lehet il6fird8t venni kiilonbozé gydgy-
névényekkel, mint a cickafark vagy a kamilla, 4m
a fiird8zés se legyen tdl hossz.

Erdemes a szénhidritfogyasztdst csokkente-
ni, hiszen a cukrok kedveznek a baktériumok
szaporoddsdnak.

Milyen sz6védményekkel kell
szamolnunk kezeletlen felfazas esetén?

A nem megfeleld, vagy a kezelés teljes hidnya ko-
vetkeztében a baktériumok elérik a veséket, igy
vesemedence-gyulladds alakulhat ki, ezt jelzi a hd-
emelkedés, 14z és a derékedji fajdalom.

Mikor sziikséges orvoshoz
fordulni a tiinetekkel?

Abban az esetben, ha a vizeletben vér jelenik meg,
hdnyinger jelentkezik, vagy derékfjdalmat észle-
liink, illetve l4zat mériink, mindenképpen ajdnlott
orvoshoz fordulni. Ilyenkor mér nem elegenddek a
vény nélkiili gydgyszerek és a hdzi praktikdk, anti-
biotikumra van sziikség.

Hajlamosabba valhatunk-e a felfazasra

az elsé fert6zést kovetden?

Sajnos igen. Az esetek harmaddban a probléma ki-
Gjul, ilyenkor szintén érdemes felkeresni a hdzior-
vost, mivel tenyésztésre és tovdbbi vizsgilatokra
lehet sziikség.

Mit tehetiink annak érdekében, hogy

elkertiljiik a téli betegségeket?

Fontos a réteges 8ltozkodés, hogy az altest ne hiiljén
le tdlsdgosan.

Télen csokken a szomjasigérzetiink, azonban
ilyenkor is fontos a napi 2 liter folyadék fogyasztd-
sa, amely segit kimosni a hdlyagbdl a kérokozokat.

A higiéniai szabdlyokat be kell tartani, értve ez-
alatt a megfelel torlési technikdr, és a megfeleld
tisztdlkoddst, mely a szexudlis egytittlétek utdn is
célszer(i.

Az immunrendszer erésitésére C- és D-vitamint
lehet szedni.

Megelézésként kiraszertien alkalmazhaté csa-
ldn, t8zegdfonya, kisvirdgt fiizike tea, vagy ezen
gy6gynovények kivonatde tartalmazé étrend-

kiegészits. M
9}
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VIRTUALIS BENNSZﬁLﬂTTEK NYOMABAN

A felnovekvo generaciok nagy része mar szinte az anyatejjel szivja magaba a kiilon-
boz6 technikai eszkozok hasznalatat, ami noha hordoz magaban szamtalan elényt is,
mégis fontos beszélni ezek negativ hatasairol. Ebben a cikkben azokat a folyamatokat
vessziik végig, amik az egészséges fejlodés ellenében hatnak.

z okoseszkdz6k, az internet és a televizid ki-

tdrja a vildgot a haszndléi el8tt, bdrminek

utdna lehet olvasni a vildghdlén, belepillant-
hatunk tévoli orszdgok kulttrdjéba a tv-n keresz-
tiil, ami segfti a tdjékozdddst, tuddsunk bévitését.
Ezen lehetdségek beépitése, a digitdlis oktatds tér-
héditdsa ilyen szempontbdl sok elényt jelent, szem-
ben a hagyomdnyos okrtatési irdnyzatokkal.

Az okoseszkdzok haszndlata mégis tobb negativ ko-
vetkezménnyel jér, rdaddsul az sem mindegy, mely
életszakaszban kezd8dik és vélik meghatdrozéva.

Agyermekek életében az els évek tin. szenzitiv peri-
édusként értelmezend@k, amikor az alapvetd agyi
struktardk megszildrdulnak. Ekkor stabilizalédnak a
figyelem és koncentrdci6 alappillérei, amik megala-
pozzak a kés8bbi kognitiv funkcidk fejlddésének urjdt.

Atapasztalatok szerint azok a gyerekek, akik kicsi
korukban 6rikig iilnek a televizid eldtt, a figyelem
o

és koncentrécid teriiletén problémdkkal fognak kiiz-
deni a kés@bbiekben, kénnyebben alakulhat ki vala-

milyen tanuldsi nehézség is.

Kisgyermekkorban nagyon fontos a tdrsakhoz valé
kapcsolddds képessége, a veliik folytatott interak-
ciék, ami dltal fejlédik a kommunikacid, a székincs és
az empdtia. Azon gyerekek esetében, akik a térsaikkal
val6 kozos jaték helyett a tévézést vagy szdmitogépe-
zést preferdljak, sériilhetnek a szocidlis interakcids
készégek, visszahtzéddbbak, tigyetlenebbek lesznek

szocidlis helyzetekben.

Az elsd életévekben tehdta gyermekek olyan érzékeny
iddszakban vannak, amikor nagyon fogékonyak a
kiilsd behatdsokra, minden élményt, az 8ket koriilvevs
vildgot igyekeznek felfogni, befogadni. Ezért nagyon
fontos, hogy milyen impulzusok érik 8ket. A kdzos jé-
ték, meseolvasds ltal a kiilonboz8 érzékszerveken ke-
resztiil megéle élmények, a beszélgetések stb. segitenek
az agyi fejlédésben. Ezzel szemben az okoseszkozok

Szécsi Judit pszichologus vagyok. Kozel 1iz éve foglalkozom gyermekekkel, serdiilokkel, fiatal felngtiekkel és csaladok-
kal. Hiszem, hogy eqy pszichologus szakemberrel valo kozos munka sordn oz élethen valo elakadasok; nehézségek terén

pozitiv irdny( valtozds indithato el. A csaladferapia rendszerszemlélete hatja 6t szakmai hozzaallasomat: egy-egy fiinet
vagy probléma esetén elsésorban a csalad egészét, annak mikodését kell megvizsgalni és megérfeni. Bizom a valio-
zdshan, a fejlédéshen és abban, hogy minden ember képes a benne rejld potencial és lehetdsegek kibonfakozfatasara.

inkdbb hdtrdltatnak, sdt olyan folyamatokat gene-
rdlnak, amik a kiilsnféle impulzusokat egyszerre és
nagyon gyorsan adjik a gyerekeknek, ami azonnali
ingerfeldolgozdst igényel, ez pedig nem hat jol a kisgye-
rekek még plasztikusan alakithaté agyi folyamataira.

Kutatési bizonyitékok szerint az agyban struktu-
rilis és funkcionélis véltozdsok is kialakulnak
a televizié és a szdmitégép hatdsdra, ami a fentebb
emlitett figyelemkoncentrdciés nehézségek mellett
hangulati és alvdsi problémdkat is okozhatnak. Sériil
az agy azon kézpontja, ahol az élmények feldolgoz-
sa zajlik, illetve ami az empdtids készség, valamint
az érzelmek kimutatdsért felelds.

N

UROSTEMOL

Az agyi idegpdlydk kialakuldsiban rendkiviil
fontos a gyermekek szabad jdtéka és mozgdsa
is, ha pedig a televizi6 vagy szdmitdgép kovetkez-
tében jelentésen lecsdkken ennek lehet8sége, akkor
konnyen lesz a kisgyermek agressziv, beszédhibis,
osszerendezetlen mozgdsq.

Az 6voddskort gyermek még nem tud éles ha-
tért szabni a valdsdg és fantdzia kozt, ezért a
kontroll nélkiili televiziézds, a nem életkornak
megfeleld tartalmak megtekintése komoly szoron-
gdst, félelmeket generdlhat, ami hosszabb ideig is
fennmaradhat, amennyiben nem segit a sziil§ ezek
feldolgozdséban.

..................................................................... HIRDETES -+

Forgalomba hozatali engedély jogosult: Omega Pharma Hungary Kft. 1138 Budapest, Madarasz Viktor u. 47-49.
Vény nélkiil kaphaté hagyomanyos névényi gyogyszer. URO12 22/12/2020

Hagyomanyos ndvényi gyogyszer. A javallatokra valé alkalmazésa a régéta
fennallo hasznalaton alapul. A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtéjékoztatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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televiziéban ltott dolgokat a gyerekek sokszor

szinte készen kapjak, minden ott van el8ttiik vi-
zudlisan, nincs sziikség kognitiv eréfeszitésre a ld-
tottak értelmezéséhez. Nagyon fontos tehdt, hogy a
sziil6 szabdlyozza, hogy mit és mennyi ideig nézhes-
sen egy gyermek, tovabb4 rendkiviil lényeges, hogy
a ldtottak megbeszélhetdk legyenek, a sziil6k segit-
senek a gyermeknek az élmények értelmezésében.

tévében ldtott tartalmak jelentds része erdsza-

kos, ami ugyancsak elgondolkodtaté a gyer-
mekekre gyakorolt hatds tekintetében. Sok elmélet
szerint ezek novelik benniink a fruszerdciot és ag-
ressziot, bdr van olyan megkozelités is, ami szerint
ez dltal le lehet vezetni az agressziv impulzusokat. A
legt6bb kutatds azt mutatja, hogy a ldtottak mintdul
tudnak szolgdlni és a modelltanulds elvén beépiil-
nek a viselkedésbe, igy valéban nem mindegy, mit
és mikor néz egy gyerek.

o HIRDETES ceseeresrescarareoscrsaressarcsrossarsseossasaseossssssessassssessass

lgondolkodtaté mindez az id8sebb korosztély ese-

tében is, amikor szexualitdssal kapcsolatos tar-
talmakat néznek a televizidban vagy a vilighdlén.
Valéban nem mindegy, hogy ezen tartalmakkal a
gyermek melyik életkorban taldlkozik. A hatds —
ha magyardzat nélkiil maradnak a ldtottak — szinte
kiszdmithatatlan.

ontos tehdt megérteni, hogy sziiléként nagy a fe-

lel8sség a gyermekek fogékonysdga és nyitottsiga
okdn, hiszen nem mindegy, hogy mikor és mivel ta-
ldlkoznak, kivel és hogyan azonosulnak. A készen
kapott mesék és torténetek helyett az olvasott, vagy
fejb8l mondott torténetek aktiviljdk a fantdziavild-
got, szdmos pozitiv hatdsukkal egyiitt segitik a kog-
nitiv és érzelmi fejlédést, a sikeres szocializiciot. Az
6voddsokhoz képest a kisiskolds gyermekek mdr a
realisztikusabb meséket preferdljdk, serdiil8korban
pedig a példaképek keresése vélik meghatdrozév4. M

GBLENAVIT

Vitaminok az egész csalddnak

LenaVit Pharma Kft.,
6728 Szeged, Kollégiumi Gt 11/H.
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21000+ Cike+Dy
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1000 mg C-vitamin + 12 mg cink + 2000 NE
D,-vitamin +100 mg természetes csipkebo-
gyo-kivonat, nydijtott kioldédassal. Kony-
nyen nyelhet, étrend-kiegészitd vitamin.
Harmas tamogatas az immunrendszernek
egyetlen tablettdban. Titan-dioxid-mentes
szintelen bevonat, magas csipkebogy6-ki-
vonat-tartalom, természetes flavonoidok.

Mesemaci
cukor- és
gluténmentes,
vegan gumivitamin

9 vitaminnal,
narancs, malna és
afonya izben

AVIT

Természetes és finom: vegan,
cukor- és gluténmentes, mester-
séges szinezéket és aromat nem
tartalmaz. 9 értékes vitaminnal.
Mar egy gumitablettdban magas
a D-vitamin (200 NE) és C-vitamin
(30 mg) mennyisége.

AZ ETREND-KIEGESZIT NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT, VEGYES ETRENDET €S AZ EGESZSEGES ELETMODOT.

{io

A OKULTURPA

A BMC gondozasaban
jelenik meg Kurtag Gyorgy
Uj lemeze

[ ajanlja

A BMC Records legujabb lemezén Kurtag Gyorgy elsé fomuivét
hallhatjuk, amit a szerz6 tobb mint 6t éven keresztil kompo-
nalt. A magyar reformaci6 egyik kulcsalakjanak emléket allito darabot Krod Gyorgy 1974-ben ,a
masodik vilaghaboru utani magyar zene legnagyobb alkotasa™ként aposztrofalta. A monumen-
talis zenem( befogadasara jelen lemezen maga a komponista készit fel: eléadasaban Bornemisza
Péter hitr6l sz6l6 veretes sorai kilondsen erds érvényt nyernek. A m{i nemcsak a kimondas erejé-
rél szol - felismerhetjiik benne egy énekhanggal eljegyzett zeneszerzéi gondolkodas genezisét
is. Kurtag 7. opusza rendkivli kihivasok elé allitja az eléadokat, ez magyarazza, hogy oly ritkan
hangzik el. Most Tony Arnold amerikai szopranénekes és Csalog Gabor zongoramUvész vallalkozik
amd tolmacsolasara. A lemez a zeneszerz6 95. sziiletésnapjat megeld6z6 hetekben jelenik meg.

SZUBJEKTIV FOLKTORTENET

A Fond 25. sziiletésnapjara Javorszky Béla Szilard 25
miivésszel és a piac egyéb szerepldivel készitett inter-
jut, majd interjukotetet, amelybél egyfajta szubjektiv
folktorténet is kirajzoladik. A portréinterjukbol betekin-
tést nyerhetiink az elmiilt - tobb mint - negyedszazad
folkzenei -életébe, a hazai és a karpat-medencei zenei

kozeget meghatarozo életmiivekbe, a megkérdezett al-
[ ) & kotok hagyomanyokhoz valé kotédésére, vagy attol va-

E‘t' 5 Xmﬁ ; y. 16 elrugaszkodasara egyarant, mindezt adqtt korszakba
T NemR et ¥ agyazya, kitekintve a kulturalis-kozegre. Es ahogy .egy
e jo interjikotetnél lenni szokott, az olvasmanyos beszél-
getések még a legbeavatottabbak-szamara is tartalmaznak ujdonsagokat, ahogyan'a , kez-
dékrek” szamtalan racsodalkozast és eddig'ismeretlen;,jo sztorit” Erdemes kézbe venni a
Fono Kariil szovodott folktorténetet, a cimlapon'Roman Péter-kivalo fotéjaval.
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Hova fordulhat, aki fontolgatja vagy

mar eldontétte, hogy szeretne
leszokni a dohanyzasrol?

A dohdnyz6k leszokdsdnak timogatdsa két fontos te-
enddt foglal magdban az egészségiigy részérdl: a le-
szokds irdnti motivacié er8sitését, és — ha a dohdnyzé
elszdnta magdt — magdnak a leszokds folyamatdnak
a tdmogatdsit. Tobbféle segitség 4ll rendelkezésre a
cigaretta elhagy4sihoz.

Az Orszdgos Kordnyi Pulmonoldgiai Intézet Do-
hényzds Leszokdst Tdmogaté Kozpont 06 80 44 20
44-as szdma napi 24 éréban hivhaté, ahol nemcsak
tandcsot, de sok esetben lelki tdmogatdst, megerdsi-
tést is kaphatnak a dohdnyzok a teljes leszokdshoz.

A ,Gond? Egy szdl se!” elnevezésti mobiltelefonos
alkalmazds 2019-ben késziilt el a Tdmogat$ Kézpont
szakmai irdnyitdsdval. Az alkalmazds segit megter-
vezni és konnyebbé tenni a leszokds folyamatdt, erd-
siti az onbizalmat és fenntartja a motivéciot. Segit
dttekinteni, hogy az utols6 szdl cigaretta elszivdsa
6ta mennyit javulhat az egészségi dllapot és mennyi

14

dohanyzasrol valo leszokds egy hossztl, és egyaltalan
nem konnyii feladat, de egyértelmii, hogy sziikséges
lépés egészségiink megdrzése szempontjabdl. Arrdl,
hogy honnan kaphatnak segitséget a dohanyzok, dr. Cselko
Zsuzsat, az Orszdgos Kordnyi Pulmonolégiai Intézet Szerve-
zési és Modszertani Osztdlydnak vezetdjét kérdeztiik.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dr. Cselké Zsuzsa

pénzt sikeriil megtakaritani. Praktikus tippekkel és
egy frappdns memoria-jétékkal tdmogatja a cigaretta
irdnti vagy lekiizdését.

A dohdnyzé emberek személyes segitséget kaphat-
nak tovdbbd a hdziorvosuktdl, orszdgszerte a tiidégon-
doz6 intézetekben és az egészségfejlesziési iroddkban.

A megel6zésrél sokat hallunk, arrél
azonban mar kevesebbet, hogy

lehet-e a leszokas elsé lépése a
gyengébb cigarettara valo atszokas?

A legtobb szakember a hirtelen torténd leszokdst ja-
vasolja, ugyanakkor a fokozatosan csékkend szdmu
és alacsonyabb nikotintartalm cigaretta elszivésa is
hatékony lehet. Noha az 6nszabdlyozds maximalizd-
ldsa szempontjdbdl ez tidvézlends, jelenleg nincs arra
vonatkozé bizonyiték, hogy az elszivott cigarettdk sz4-
mdnak csokkenése novelné a leszokds valdszindségé,
vagy hosszii tavon kedvez8en befolydsolnd az egészségi
dllapotot. Ezért fontos hangstlyozni, hogy a végs cél-
nak a teljes dohdny- és nikotinmentesség tekinthetd.

Megoszlanak a
vélemények az
e-cigarettakrol, de
artalomcsékkentésnek
tekinthetjiik-e a
cigaretta helyett

valé hasznalatat?

A kisebb mértékdi, de bizo-
nyitottan jelenlévd egész-
ségkdrositd hatdsa mellett,
az e-cigaretta a fizikai fiig-
gés mellett a lelki fliggést is
megerdsiti a termék hasznéla-
ténak napi t6bbszori ismétlé-
désével, ezdltal hitrdltathatjaa
leszokdst. A hagyoményos do-
hdnyzdsrél az e-cigaretta-hasz-
nélatra val6 dttérés nem jelent

leszokdst, csupdn mésfajta ter-
mékbél eredé nikotin- és szo-
késfiiggést. Tovdbbra sincs
tudomdnyos bizonyiték arra,
hogy az e-cigaretta alkalmas
volna a dohdnyzds okozta fi-
zikai, pszichés és motivécids
figgdség kezelésére, s6t a niko-
tinpétlékéhoz hasonlé szintl
bizonyitékokkal sem rendel-
keziink a megvondsi tiinetek
kezelésére val6 alkalmassdgdt
illetden. Az drtalomcsdkkentd
megkozelités amiatt is kdros,
hogy figyelmen kiviil hagyja,
vagy helyteleniil térgyalja a le-
szokds bizonyitottan hatékony mddszereit és ered-
ményességét. Magas azon személyek ardnya, akik a
leszokds szandékdval kezdik el haszndlni az e-ciga-
rettdt, de 4ttérnek annak hosszti tdvd haszndlatdra,
vagy kialakul ndluk a kett8s haszndlat gyakorlata.

A fiatalok kérében népszerti a vizipipa.

Milyen egészségiigyi kockazatokat rejt
magaban a dohanyzas ezen formaja?

DOHAMYIASI STOKASOX MADYARORSIAGON

L e ——

MIERT SEOKIUNK LE A DOHANTIASROLT

A naponta vizipipdzék (akik
1-10-szer téltik a vizipipdt) 10
cigaretta elszivdsdval megegye-
z6 nikotin mennyiséget, az al-
kalmi vizipipdzok (a 4 naponta
vizipipdz6k) 2 cigarettdnak
megfeleld nikotin mennyisé-
get juttatnak a szervezetiikbe.
A nikotinfiiggdség a cigaret-
tafogyasztdkhoz  hasonléan

. | kialakul. A vizipipdban 1év
3 == ‘ _ dohdnykeverék, a nikotinon
SRt ! . kiviil illékony aldehideket, do-

hényspecifikus nitrézamino-
kat, nehézfémeket és kdtrdnyt
tartalmaz. A dohdny hevité-
sét végz6 szén nagy mennyi-
ségli szénmonoxidot bocsat ki,
amelynek hatdsdra a vizipipdzé
vér karboxihemoglobin-szintje
4,5%-ra nd, szemben a cigaret-
tdzdkndl tapasztalt 1,2%-kal,
ez pedig szénmonoxid-mér-
gezést okozhat. Ugyancsak a
szénbél szdrmaznak a policik-
lusos aromds szénhidrogének.
A fenti vegyiiletek, a cigarettd-
zéshoz hasonldan, hozz4jirul-
nak a tiiddrdk, a légzészervi
betegségek, a sziv- és érrend-
szeri betegségek, az alacsony
sziiletési suly és a fogdgybe-
tegségek kialakuldsdhoz, és
valdszintsithetd az dsszefiig-
gés a hélyag-, az orrgaratiire-
gi-, a nyel6cs6daganatokkal és a terméketlenséggel.
A vizipipdzas hatdsdra a légzésfunkcié a cigarettdzé-
kéhoz hasonld, vagy azt meghaladé méreékii eltérést
mutat. A vizipipdzds ezen feliil a cigarettdtdl eltérd
médon is veszélyezteti az egészséget: az eldobhatd
szipka nélkiili vizipipdzds fertdzéseket kozvetithet.
Ugyancsak gyakori, hogy a hasznalék viz helyett al-
koholt toltenek a tartdlyba, vagy a dohdnykeveréket

marihudndra cserélik. Il
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Actival Extra filmtabletta
120 db

44,2 F/db

31 hatdanyag, vitaminok,
asvanyi anyagok, nyomelemek
bétakarotin, lutein es likopin.

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

Veény nélkiil kaphatd gydgyszer
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Nasivin® Classic

189,9 Ft/ml
hatdanyag: oximetazolin-hidroklorid

Orrspray gyermekeknek

Natha, allergias natha és
rohamokban fellépd
szénandtha esetén.
forgalmazza: P&G Hungary Kkt.,

1082 Budapes\ Kisfaludy utca 38,
1-451-1256, www.nasivin.hu

Veny nélkiil kaphatd gyogyszer

ACTE2102SZIMAD

Sperti Preparation H® végbélkendcs

259
tlneteit: csokkenti az irritaciot,

2499 FD
enyhiti a fajdalmat és eldsegiti a

100 Fi/g sebgyogyuldst.

Aranyér kezelésére. Hatékonyan
csillapitjia az aranyér kellemetlen

SPERTI —
PREPARATION H T T
WISACLEIVNGCS
! Caparsijelaj Hesstinej Henat S RS pp——

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csdrsz u. 43. Tel.: 225-5800
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer PM-HU-XBRAND-20-00001

0,5 mg/ml oldatos orrspray 10 ml

6 éves kortol és felndtteknek.

FEBRUARI AKCIO

Az akei6 2021. februar 1-jétd) 28-dig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids arak, melyek az &fat tartalmazzak.

-

tabletta 20 db

80 F/db

korokozok szamét is.

forgalmazza: Stada Hungary Kft.
1138 Budapest, Madarasz Viktor u. 47-49.

L Vény nélkiil kaphatd gyogyszer
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Enyhiti a torokfdjast vagy az enyhe
szajliregi fert6zések okozta fajdalmat.
Emellett csokkenti a fertozest okoz

Mebucain® Mint 2 mg/1 mg szopogato

e
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Urostemol® Femina kemény kapszula
40 db

97,5 Ft/db

UROSTEMOL

A hélyaggyengeség vagy /(‘ SThina

hugyholyag-taimikodés
hatasara elgyenglt
hélyagizmok erdsitésére
szolgald vény nélkil

kaphat6 gydgyszer.

forgalmazza: Omega Pharma Kft.

1138 Bp., Madarasz Viktor u. 47-49, 4
Vény nélkiil kaphato hagyomanyos ndvényi gyégyszer**

Apranax Dolo filmtabletta
30db

Enyhe és kozépsulyos fajdalmak
pl. izomféjdalom, izllleti fajdalom,
hatfajas rovid tava kezelésére
javallott. Csokkenti a gyulladast
és a fajdalmat.

(1599 Fil

53,3 Ft/db
hatéanyag: naproxen-natrium

" Apranax

| 220mg filmtabletta

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 1134 Budapest, Vaci (it 33.
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer APT-VA-HU1907-03, lezéiras datuma: 2020.07.13.

Baldivian® Night bevont tabletta
30 db

2199 Fil

73,3 Ft/db
hatdanyag: macskagyokér kivonat

NGvényi gyogyszer, amely
természetes hatoanyagaval
(441,35 mg macskagyoker
szdraz kivonat bevont
tablettanként) enyhitheti az
alvaszavarokat. |

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800
www.gsk.hu

Baldnnan

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer PNI-HU-XBRAND-20-00001

Coldrex® citrom izii por belséleges oldathoz
14 db

2599 Fil

185,6 Ft/db
hatoanyag: paracetamol

COLDREX

i [l ror

A megfdzas és az influenza
tlineteinek hatekony enyhitésére
szolgdld citrom iz(i por belséleges
oldathoz. Nem okoz almossagot.

forgalmazza: Omega Pharma Kit.
1138 Bp., Madarasz Viktor u. 47-49.

Vény nélkil kaphatd gyogyszer

Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél

100g Csillapitja az izileti- és izomféjdalmakat
akar 12 oran keresztiil és

m EP csOkkenti azok gyulladdsat.
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

Sl Avédiegyek mlajmn}vgazég?ggggg\sygzgf Eﬁ?..iof.-;
hatdanyag: diklofenak-dietilamin GSK vallalatcsoport.

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer PM-HU-XBRAND-20-00001

Linex® Flora éléfiorat tartalmazé kapszula

28 db
Két, liofilizalt baktérium torzset
tartalmazd étrend-kiegészit6
2 899 F'l' kapszula.
103,5 Ft/db L I E
F L_L‘.IFI A

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. Mﬁ;
1114 Budapest, Bartok Béla it 43-47. ="

Etrend-kiegészitd készitmény*

0SDZ1757/11.20

Datif PC® NEO bukkalis tabletta
90 db

42,2 Ft/db

Pa:l’rF P NEO

l.u.ll i Labdelta

On is kihivasokkal kiizd?
A Datif PC NEO segithet!

forgalmazza: Boiron Hungaria Kft.

1124 Budapest, Cstrsz utca 45.

Vény nélk(il kaphatd homeopatids gydgyszer jévahagyott terapids javallat nélk(il.

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

A kockazatokrol és a mellékhatasokral olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészeét!
*Etrend- kleges2|to nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges eletmodot

**Hagyomanyos novenyi gyogyszer. A javallatokra torténoé alkalmazasa a régota fennallo hasznalaton alapul.




Kalmopyrin® 500 mg tabletta

12do Lézcsillapitdsra és hiiléses

megbetegedesek valamint enyhe
899 Ff 33 és kozéperds fajdalmak kezelésére.

74,9 Ft/db
hatdanyag: acetilszalicilsav

®

o

Lo

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.

1103 Budapest, Gyomrdi Gt 19-21.
(Gydgyszerbiztonsagi Osztaly: 505-70-32,
drugsafety@richter.hu

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

L
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Ambroxol-TEVA 30 mg tabletta

30db
Ambroxol-
56,6 Fud e

hatdanyag: ambroxol-hidroklorid

Felgyorsitja a tiidd és a légutak
természetes ontisztuldsat hurutos
kohdgés esetén.

forgalmazza: TEVA Gyogyszergyér Zrt.
4042 Debrecen, Pallagi it 13.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

Béres Csepp Forte belssleges oldatos cseppek
+ C-vitamin Béres 50 mg tabletta
4x30ml+ 120 db

B

AN [ == |

Valassza az eddigi legerdsebb!
Béres Cseppet!

"Emelt cink- és vastartalom a Béres Csepp,
Béres Csepp Extra és a Béres Csepp Plusz
belsdleges oldatos cseppekhez képest.

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

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer BOSFK2102SZIMAD

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szajnylalkahartyan alkalmazott oldatos spray
13,2m

(4199 Ft

318,1 Ft/ml

hat6anyag: nikotin

Mar 30 masodperc utan segit a
dohanyzas utani vagy lekiizdésében
(2 adag alkalmazasat kovetGen)!
Diszkrét megoldas a kellemetlen
megvonasi tiinetek enyhitésére.
forgalmazza: Johnson &Johnson Kit.

1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Algopyrin 500 mg tabletta
20 db

2029 71

102,5 Ft/db
hatdanyag: metamizol

Hatékony megoldas erds vagy
egyéb kezelésre nem reagalo

ALGAOPYRIN®
SC0 oy s
e T
forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. < _."I .-ljI
1045 Budapest, T6 utca 1-5. Gyogyszer- és
eqyéb termekinformécio: (+36 1) 505 0055 0 & wbleces SANOELS

Web: www.sanofi.hu

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer SAHU.MEM.20.03.0106 (2020. 03. 09.)

fajdalmak és ldz csillapitasdra.

Patikarium Magnézium B tabletta
60 db

18,3 Ft/db

A magnézium hozzajarul a normal
izommkddéshez, illetve részt vesz
a normal csontozat fenntartdsaban.
A Bg-vitamin hozzajarul az
immunrendszer normél
mUikddéséhez.

forgalmazza: Parma Produkt Kft

1145 Budapest, Uzsoki u 36/a.

Etrend-kiegészitd készitmény*

..emr

FEBRUARI AKCIO

Az akci 2021. februar 1-jétdl 28-éig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids drak, melyek az &f4t tartalmazzak.

Béres Magnézium 250 mg
+ Bg filmtabletta 90 db

29,4 Ft/db

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

Felndtteknek és
serdlGknek napi 1 | FIBIRES
filmtabletta a magnézium-
hidny megeldzésére és
kezelésére. Kivaldan
felszivddd magnézium
vegyleteket tartalmaz.

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer MAG21025ZIMAD

Bilobil Intense 120 mg kemény kapszula

60 db
4 7 99 Ft EP forgalmazza: KRKA Magyarorszég Kft.
1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6. 3. torony
80 Ft/db

hatdanyag: péfranyfenydlevél széraz kivonat

Novényi gyogyszer, mely a

kognitiv képességek (pl.
memoriazavar) korfiiggo B]_lDb]l
romldsa esetén javasolt e

enyhe foku szellemi
hanyatlasban.?
Zalkalmazasi el6irds

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

20 rrug s ety g '
»
HUBILPAT2020116

Neo Citran belsdleges por felndtteknek

14 tasak
2 799 Fti3 NEGGTM _ E

199,9 Ft/tasak
TOWETEINER SIFTLESERE

Komplex megoldds a
megfdzds és az influenza
tiineteinek kezelésére.

Meguijult csomagolashan.

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800 www.gsk.hu
Aveédiegyek tuajdonosa vagy engedélyezett hasznaldja a GSK vellaatcsoport

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

Kaloba® 20 mq filmtabletta

21db FelsG Iéguti fert6zések, tobbek
kozott a kozonséges megfazas

2 799 F" Y [lneteinek enyhitésere, mint pl.
torokfajds, kéhoges, orrdugula}s,
133,3 Ftidb orrfolyés.

hat6anyag:
Pelargonium sidoides kivonat

Kalnba

helyi képvislet: Schwabe Hungary Kift.
1117 Budapest, Fehérvari it 50-52.

Hagyomanyos névényi gyogyszer**

Otrivin Rapid Mentol 1 mg/mi adagolé
oldatos orrspray 10 ml

3249 71l

224,9 F/ml
hatéanyag: xilometazolin-hidroklorid

-
—

Otrivin |

Hatdsa 2 percen belll megkezd6dik és
akdr 12 dran keresztlil is fennall.

forgalmazza: GlaxoSmithKline- Consumer Kit.
1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 5800
Avédiegyek tiajdonosa vagy engeddlyezeft hasznalma a GSK vallalatcsoport,

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

Magne Bg bevont tabletta
50 db ) o
Csokkent stressztiirG
képesség esetén.
EP Javallat: Magnéziumhiany
kezelésére.
42 Ft/db
hat6anyag: magnézium-laktat-dinidrat, \ '
piridoxin-hidroklorid

"MAGNE Bs

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, T0 utca 1-5.
Gyogyszer- és egyéb termékinformacio:
(+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

EARCIE | g

SAHU.MGP.19.10.0439 (2019.11.25)

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

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!
*Etrend- klegeSZ|to nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

**Hagyomanyos novenyi gyogyszer. A javallatokra torténo alkalmazasa a régota fennallo hasznalaton alapul.
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Jogakban all

kérhazban fekvo betegek gyakran nincsenek tisztaban azzal, mi-
lyen jogok illetik meg Sket, de jé tudni, hogy a kiszolgaltatott
helyzet ellenére a betegjogi képvisel6k segitenek jogaink gyakor-
lasaban akar betegként, akar hozzatartozéként. Hogy mikor érdemes
hozz3ajuk fordulni, és melyek az alapvetd jogaink, arrél dr. Méhes David

Daniel tigyvédet kérdeztiik.

.

Dr. Méhes David Daniel

Kik a betegjogi képviselok, mi a felada-
tuk, és kiknek az alkalmazasaban allnak?
Az Integrélt Jogvédelmi Szolgélat (IJSZ) 2017 éta
miikddik a beteg-, elldtott- és gyermekjogokkal kap-
csolatos dllampolgdri jogok integralt érvényesitésének
érdekében, és betegjogi képviseldi hdlézatot mitkod-
tet az egészségiigyért felelds miniszter dltal vezetett
minisztérium (EMMI) 6n4ll6 szervezeti egységeként.
A betegjogi képvisel6k a minisztérium alkalmaza-
sdban 4llnak, és tobbnyire jogi végzettséggel rendel-
keznek. A betegjogi képviseld védi a betegek jogait,
segiti 8ket azok megismerésében és érvényesitésé-
ben, valamint a beteg vagy hozzdtartozéja megha-
talmazdsdval panasz esetén képviselheti a beteget.

Milyen alapveté jogok illetik meg a
beteget a kérhazban?

Ltt az egészségligyrdl sz6l6 torvény rendelkezései
irdnyaddak, a teljesség igénye nélkiil az elldtdshoz,
a tdjékoztatdshoz, az emberi méltésdghoz, a kap-
csolattartdshoz és az dnrendelkezéshez valé jogot
tartom a legfontosabbnak ezek koziil.

Az ellitds joga, tehdt az életmentd, illetve a stlyos
vagy maradand$ egészségkdrosodds megeldzését
biztosité elldtds, valamint a fdjdalmak csillapitdsa és
a szenvedés csokkentése mindenkit megillet, ahogy
az is, hogy megvélassza az dllapota dltal szakmailag
indokolt szintd egészségiigyi szolgdltatét és orvost.

Az emberi méltésdghoz valé jog azt jelenti, hogy
az egészségiigyi elldtds sordn a beteg emberi mél-
tosdgdt tiszteletben kell tartani, és kizdrélag az el-
ldtdsdhoz szitkséges beavatkozdsok végezhetdk el.

Egyes jogok azonban atmenetileg
sériilhetnek, példaul a jarvanyligyi
korlatozasok miatt latogatasi tilalmat
rendeltek el a kérhazakban. Ez érinti a
kapcsolattartashoz valé jogokat?

A jelenlegi helyzethez sajnos mindannyiunknak
alkalmazkodni kell, a kapcsolattartdshoz valé jog
azonban most sem sériil, hiszen csak a ldtogatdst
korldtozték, de a kapcsolattartds mikddik a kérhd-
zakban: a piciens betegtdrsai jogainak tiszteletben
tartdsdval és a betegelldtds zavartalansdgit biztosit-
va gyakorolhatja a kapcsolattartds jogdt {rdsban vagy
szoban. A stlyos betegnek, a 18 év alatti gyermek-
nek, illetve a sziil nének pedig joga van ahhoz, hogy
az 4ltala megjelolt személy mellette tartézkodjon.

A betegnek ahhoz is joga van, hogy le-
mondjon a gyogykezelésrol, esetleg el-
hagyja az intézményt szabad akaratabol?

A betegnek joga van a gydgyintézetet elhagyni,
amennyiben azzal mdsok testi épségét, egészségét
nem veszélyezteti, és jogosult a teljes kort tdjé-
koztatdsra is egészségi dllapotdrdl, a javasolt vizs-
galatokrél, beavatkozdsokrdl, azok elmaraddsdnak
el8nyeirdl és kockdzatairdl, a lehetséges alternativ
eljdrdsokrol és a javasolt élecmodrol.

Az 6nrendelkezési jog keretében a beteg donthet arrdl,
hogy kivén-e egészségiigyi elldtdst igénybe venni, illetve
annak sordn mely beavatkozdsok elvégzésébe egyezik
bele, vagy melyeket utasit vissza. A beavatkozds vissza-
utasitdsa esetén is jogosult szenvedéseinek enyhitésé-
re és a fdjdalmainak csokkentésére irdnyuld elldtdsra.
Fontos tudni azonban, hogy a beteg nem utasithatja
vissza az életfenntartd vagy életmentd beavatkozdst, ha
vérandds, és eldrelithatéan képes a gyermek megsziilésére.
Beleegyezésére abban az esetben sincs sziikség, ha az adott
beavatkozds vagy intézkedés elmaraddsa médsok — ideért-
ve a 24. hetet betdltott magzarot is — egészségét vagy testi
épségét stilyosan veszélyezteti, vagy példdul egy balesetet
kovetden a beteg kozvetlen életveszélyben van, és a késle-
kedés maradandd kdrosoddst vagy a hal4ldt okoznd.

A hozzatartozd is kérhet segitséget a
kérhazban fekvé rokona érdekében a
betegjogi képvisel6tol?

A betegjogi képvisel§ a beteg tartés, az eljirds
meginditdsdt is korldtozé akaddlyoztatdsa esetén
a beteg hozzdtartozéjdnak meghatalmazdsa alap-
jén is eljdrhat. Ezen kiviil a beteg megnevezheti azt
a személyt, akinek dllapotéval kapcsolatban felvi-
ldgositdst adhatnak, az intézmény pedig koteles a
megjelolt személyt értesiteni a beteg elhelyezésérdl
és annak megvéltoztatdsdrdl, valamint egészségi 4l-
lapotdnak jelentds mértéki valtozdsdrol.

Orvosi miihiba esetén érdemes-e a
betegjogi képvisel6hoz fordulni egy
esetleges kartéritési ligy elinditasa el6tt?
Erdemes, mert annak a kérdésnek az eldontésé-
ben, hogy valami lehet-e mihiba vagy sem, a beteg-
jogi képviseld megfeleld szaktandccsal tud szolgdlni.

Hogyan vehet6 fel a kapcsolat a
betegjogi képviselovel?

Minden intézmény térvényi kotelezettsége, hogy
jol ldthatd helyen kiftiggesszék a betegjogi képviselé
elérhetbségét, de az Integralt Jogvédelmi Szolgélat
weboldaldn kérhdzanként is elérhetd valamennyi
betegjogi képviseld, akikkel akdr elektronikus titon
is érdemes felvenni a kapcsolatot.

21



5 BRUSSZELi KAPOSZTA,
~_avasY a KELBImRG

i Akelbimbo nem a legnépszer(ibb zoldségink, pedig kisebb fagyban, akdr hd alatt is meg-
terem. A XIX. szdzadban Belgiumban vadkaposztabol nemesitettek, ezert példaul angolul
briisszeli kaposztanak (brussel sprouts) is nevezik. Mint a legtibb K-betls z6ldség, ez is

puffasztd hatdsy, ezért a kenyesebb gyomriak mértekkel fogyasszak.

A z6ldsegek koziil az egyik legjobb fehérjeforrds, magas a tapertéke, viszont zsirban szegény,
"\ alacsony kaldriatartalmd, gy a diétézoknak fontos alapanyag lehet. Vitamin- és asvanyi-
~ anyag-tartalma jelentds: B-, C- és K-vitaminban gazdag, megtalalhatd benne a kalium, kal-
cium, magnézium, foszfor, ndtrium, vas, kén €s a krém is. Ennek kdszonhetGen leginkabb
gyulladdscsokkentd, rakmegeldz6, immunrendszert erdsitd, méregtelenitd 6s emesztést
~ serkent6 hatast tulajdonitanak neki.

Beszerzésekor valasszunk inkabb kisebb, tomarebb levélszerkezetd novenyt, mert az
sokkal édesebb. Hutdszekrényben 1-2 napig eldll, de igyekezzlink frissen megenni, mert
hamar megfonnyad. Altalaban pérolni szokiuk, pedig ha tulf6zzik, kénnyen kesernyés
fz(ivé valhat. Felhasznalasi mddja nagyon sokszin(i lehet; készithetiink beldle fozeleket, le-
vest, plirét, egy finom saldtat, de akdr sok sajttal megszorva, rakott féételkent is megalia a helyét.

ﬁ\ °
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Defence

SEGIT IDOBEN

MECD ALLITANI

A NATHAT
1. csapdaba ejti "....Ah.'.'s.{_

orroblitd spray

2. inaktivalja
3. eltavolitja
A NATHAT OROZO VIRUSORAT

Wick First Defence orréblité spray - orvostechnikai eszkéz (15 ml).
Hasznalja mar az elsé tiineteknél vagy ha ki van téve a nathat okozo virusoknak.
Magyarorszagi kapcsolattarté: P&6G Hungary Kkt., 1082, Budapest, Kisfaludy u. 38. Tel.: +36 1 451 12 56 « MAT-HU-VICKS-21-000001

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

&

.................................................................................................................................................................. HIRDETES ----

CQNHEAE A szemreval6 valasztas!

0,15mg/ml oldatos szemcsepp @natrium-hialuronattal és glicerinnel Napi adagolésl'l Ster“ tartally 30 dal'abOS kiSZEI'e|éSbEI'I iS
7

i

| e s g
CONHEAL | "3 N
. w-u&iw . “ 1‘|—1 « e ":: =

- SIPANNON
— CHPOARMA
0GYI-T-21033/03 20 % 0,65 ml

0GYI-T-21033/04 30 0,65 ml WM
Orvosi rendelvény nélkiil is kiadhato gyogyszer (VN).

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

2021. januar

Meglatogattuk Dr. Konig Robertet,
a gyerekek keduvencet

Dr. Kénig Rébert a gyermeksebé-

szet mellett a kicsik traumato-

logiai ellatasaval is foglalkozik.

Rendel6jében mi is meggy6z6d- |

hettiink arrdl, hogy a visszatérs o
péciensek mar mosolyogva érkez- g&r : _EH
nek hozz4, az Uj kis betegek pedig ﬂm:“,
néhany perc utdn feloldédnak, E g

és kellemes élményekkel térnek
haza. Az pedig mar csak hab a tor-
tan, hogy a szlilék megnyugtata-
saban is profi!




_-;' Szonda Gyérgyi {rdasa

i6ta felndtt gyerekeink vannak, de

igazsdg szerint inkdbb azéta, hogy

feln6tt méretekkel rendelkeznek,
mintha eltint volna a magdntulajdon, legaldbbis a ru-
hak, cipok, tdskdk, sportszerek, illatszerek, sminkcuc-
cok, ékszerek, napszemiivegek terén. A jogositvanyok
szdmdnak novekedésével pedig mdr az autékulcsaink
is sokszor keriilnek a gyerekeink kezébe.

an az a kor, amikor az ember ugy érzi, meg-

érdemel egy (pontosabban kett8) pdr igazdn
szép és drdga cipdt, amit nem kevés rdgddds utdn
megvesz magdnak, majd csak kiilénleges alkalmak-
kor viseli, és akkor is nagyon vigy4z r4. Na, ezek a ci-
pdk azok, amiket ,,csak most az egyszer, kérlek anyu/
apu” konydrgéssel kérnek kéleson a nagy gyerekek és
természetesen extra kivételes, ,,mi mst vehetnék fel”
esetben. Bori ldnyomnak mézlija van, hogy a kérom-
cip8kbdl egy szdmmal nagyobbat hordok, ami viszont
pont az 6 mérete. Ruhdk tekintetében mdr nincs ilyen
kénnyd dolga, az én konfekciéméretem (mdr) nem
egyezik a tokéletes alakd 23 éves ldnyoméval. Azért
azt kell mondanom, elég kreativ az ifja holgy, az 4tla-
polés, egyik kedvenc nydriruhdmat most a tél kézepén
ldttam rajta, gondolta, most nem fogom hidnyolni.

riga férjem elegdns ruhdi kevésbé vannak ki-

téve a kolcsonkérés veszélyeinek, de ha a hé-
rom nagykort fid egyszerre itthon van, és hirtelen
otlettd] vezérelve biciklitdrdra indulnak vagy futni,
akkor az dsszes sportcipdje, alddltzdje, sportruhd-
ja kikeriil a szekrénybél, és pdr érdval késdbb dtiz-
zadva landol a fiirdészoba padléjén. Addm és Gergd

G

nem élnek itthon, és a legritkdbb esetben hoznak ma-

gukkal edzdcuccot, igy marad Apdé, aki a kamasz
izzadsdggal dtitatott cipdket nem kedveli tdlzottan,
igy azt hiszem, most vette a harmadik par sportcipdt

MAGANAK...

ivel edz8cip8bél nem kell nagyobb szdmo-

zds, mint a tényleges ldbméretem, igy az
enyém biztonsdgban van Boritdl, viszont alig vérja,
hogy a 13 éves 6ccse ldba tovdbb ndjon, és megdroksl-
hesse a zselés talp, fekete cipdjét, amiben akdr egész
nap lehet 4llni és dolgozni, biztos, ami biztos most is
abban megy el futni, ha itthon van. Dévidkdm most
kezd belendni a felndtt S méretbe, igy kezdi hordani
a nagyfitk kindte péléit és pulévereit, de van néhdny
egyforma Rolling Stones-os felsdjiik, amik a szdritordl
lekeriilve bizony néha keveredést okoznak. Multkor
Bence csak bedobta a tdskdjdba, majd amikor probale
belebujni az XS méretbe, az én legmagasabb fiam per-
sze engem okolt. Amugy is anya tehet mindig arrdl,
hogy nincs meg a pulcsi, az edz8cucc, azokni és a kesz-
tyd, és persze egyik sem gondolja 4t, milyen utat jér be
és f8leg hogyan, a szennyes elé(!) ledobott holmi a mo-
sdson, szdritdson, vasaldson, hajtogatdson 4t a szekré-
nyig — na j6, a szobdjukhoz vezetd 1épcsd egyik fokdig.

éka lanyom ldtszatra még kicsi a maga 10

évével, de simdn lenytlta a névére egyik kar-
digdnjdt, abban jdr suliba, és az unokateséval egy
délutdn alatt szétkenték a legdrdgabb rdzsomat és
szemhéjptideremet, mikdzben a legszebb tlisarku ci-
pSimet rogzitették hajgumival a bokdjukhoz, és az
indiai selyem stéldimat tekerték a derekuk koré...
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Kiittel David irdsa .,
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Apai tapasztalatok a

felnovekvo fitisyermek(ek)rol

jelenlegi irdsommal azokat az apdkat sze-
retném segiteni, akiknek a gyermekei még
csak most kanyarodnak be a kamaszkor
rogos utcdjaba. A fidgyermekeknél eljon az a pilla-
nat, amikor médr nem szeretnek odabujni az anyu-
kdjukhoz, pldne az édesapjukhoz. Egy anyai puszi
a suli elétt a legcikisebb dolog a Foldon. Elvétve,
igen-igen ritkdn, csalddi korben el8fordulhat, hogy
az édesanya magihoz olelheti a tizenhdrom éves fi-
4t, esetleg még egy anyai csok is cuppanhat a ka-
masz legény pofijin. De azzal tisztdban kell lenni,
hogy ezekben az esetekben is ldtszdlag ellenkezik, és
legtdbbszor letdtli az anyai puszit az arcdrél. Eddigi
tapasztalataim alapjdn ezt a jelenséget az édesanydk
nagyon nehezen élik meg, no persze tisztelet a kivé-
telnek. Az ilyen szitudciékban az apukdknak ajinlott
az anya megnyugtatdsra 6sszpontositani, de fontos,
hogy férjként a lehetd legnagyobb tiirelemmel kell
felvértezni magunkat az esetleges érzelmi hulldmok-
ra. Ndlunk mdr t6bb esetben is elhangzott néha zo-
kogva, néha lemondédan, idénként pedig puffogva:
mdr biztosan nem szeret...

Mi apukédk nem mutatjuk ki azon érzésiinket, hogy
mennyire hidnyzik a kisgyermeki 6lelés. A fiaim ka-
maszoddsval pirhuzamosan én Gszténdsen egyre
Hfelndttesebb” dolgokba vontam be 8ket. Egyiitt épi-
tettiik példdul a konyhabutorunkat, amit mdr csald-
divallalkozds-szerden (iziink, hiszen a nagysziil6knél
is mi szereltitk 6ssze az Gj konyhdt. A hdz és az auté
koriili alapvetd karbantartdsi munkdkba mér kiska-
maszként bevontam 6ket és be kell vallanom, mind-
egyiket megtanitottam vezetni még azelétt, hogy
beiratkoztak volna autésiskoldba. Mivel mindegyik
zenél, a hangszereimet is mér egész kordn a keziikbe

zetesebb a muzsikdlds. Ennek az lett az eredménye,
hogy mdr a felndtt életiikben is eldszeretettel kérik el
a hangcuccaimat. Ez nagyon j6 érzés szdmomra, mert
igy még mindig vannak kdzos iigyeink. Ez a fajta bi-
zalom olykor bukkandkat tartogat szdmomra.
Gépjarm(hasznilat: a gyermekeim haszndlhatjik
az autémat, ami persze kockdzatokkal jir. Kaptam
mdr vissza olyan koszosan, hogy reggel, amikor in-
dultam munkdba, nem tudtam melyik ajton szélljak
be, hogy ne legyek nyakig saras. Szerintem raliztak
vele a téparton... Egy mdsik visszatérd jelenség a gép-
kocsiban hagyott targyak. Ilyen pl. egy tobbnapos
kirdndulds utdn a kocsiban felejtett idegen halézsik
vagy valamelyik gyerckem két napi valtds ruhdja. Per-
sze ez dltaldban akkor torténik meg, amikor a négy
felnétt testvér kozosen nyaral vagy szérakozik. A ren-
detlenséget leszdmitva nagyon boldog vagyok, hogy
felndttként is rengeteg idét toltenek egyiitt.
Szerszdmosldda: a szerszdmaimat is gyakran elkérik,
ha valami haverndl vagy a bardtnd nagymamdjdnal ki-
festik a konyhdt, aminek azért 6riilok, mert azt litom,
hogy a gyermekeim szivesen segitenck mésoknak. Azt
viszont el kellett fogadnom, hogy egyes darabok nem
oda keriilnek vissza, ahol eredetileg tartom. Nemegy-
szer volt mdr rd példa, hogy hetekig kerestem az ,.el-
tévedt” kombindlt fogdt, vagy az akkus fiird tledjét.
Elvihetik a hangszereimet is, azokra viszont tisz-
tességgel vigydznak. Tudjdk, hogy a hangszerekkel
kiilongs viszonyom van, és ezt a hirom felnétt fiam
megdrokolte t8lem. Remélem, ez egy fix pont marad
az életiinkben 6rokre. Rdaddsul képesek vagyunk
ordkat eltolteni egy hangszerboltban, de err6l majd

késébb irok... H
N
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Oltdzkodési
fortelyok

a hideg napokra

LN Koztiink szélva...

-

A téli id6szakban hiivosebb az 1d6, kevesebb napfény ér minket, emiatt a
kedviink is rosszabb. Sokak szerint vdltozatosan olt6zkodni is nehéz, hi-
szen kabatot viseliink, ami mindent eltakar. Ezért elgondolkodtam azon,
mi 1s dobhatja fel az embert ezeken a hideg, sotétsziirke reggeleken.

[ hideg napokon dltaldban nem sok
rkedviink van kimozdulni. Nehezeb-

ben 1épiink ki az ajtén, mert szinte
mdr a szobdban elkezdiink dideregni attél a gondo-
latedl, hogy kint mennyire fogunk fézni. Ez azon-
ban nem jelenti azt, hogy télen a négy fal kozoee kell

tilniink és varnunk a tavaszt, viszont azt sem, hogy
fagyoskodnunk kell, csupdn azt, hogy ezekben a
hénapokban érdemes még jobban odafigyelniink az
oltozkddéstinkre. Nincs hideg, csak nem megfeleld
ruhdzat — szoktak mondani.

E fl forralt bor j6 megoldds lehet, melegit, j6-

kedvre derit, de nem reggel, munka el8t,
igy ezt csak este és hétvégén kortyolgathatja az em-
ber ldnya. J6l tud esni az is, ha bekuckdézunk egy
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meleg takardba, fogunk egy igazdn j6 kényvet, vagy
megnéziink egy filmet. Igen 4m, de ez sem megy, ha
az embernek dolga, munkdja van. Kell valami, ami
mégis felpezsdit, mosolyt csal az arcodra reggel. De
mit tegyiink, hogy télen is 6rom legyen szdmunkra
az oltozkddés? A megoldds nem is olyan bonyolult:
keress a gardrébodban egy igazdn viddm, élénkszin
ruhadarabot, mondjuk napsirgdt, pipacspirosat vagy
tengerkéket, és rogton jobb lesz a kedved.

CA/(egﬁgyeltem, hogy az emberek t5bbsége
télen fekete-sziirke-kék kabdtot visel. A
multkor a metrén iilve megszdmoltam, 30-bdl 29-
en viseltek sotét kabdtot. Csak egyetlen kivéeel volt,

egy fiatal liny élénk citromsdrga szévetkabdtban. J6,
elismerem, a sirga kényes, dsszesdrozzdk az autdk, és

kevés ember akar macaronnak ltozve sérdlni az ut-
cdn, de annyival viddmabb, mint az a sok s6tét ruha-
darab, és én is mosolyogva néztem utdna.

E {l javaslatom, hogy szerezz be mindségi csiz-

mdt és kabdtot magadnak, amiben igazdn
jol érzed magad. Mivel ezek vannak kiviil, és bizony
elég sokat van rajtunk télen, fontos, hogy komforto-
san érezzitk magunkat akkor is, amikor az alatta l¢-
v8 rétegek takardsban vannak. Hidd el, kulcskérdés,
hogy milyen kabdtot és csizmdt viselsz. Ha csak gyor-
san, kapkodva megveszel egyet, esetleg sildnyabb a
mindsége, lehet, hogy egész
télen nem érzed majd jél
magad benne, mivel ezt
muszdj lesz minden 4ldott
nap viselni. Ezért lényeges,
hogy tényleg keresd meg a
szdmodra legmegfelel6bbet.
Nagyon fontos, hogy olyan
holmikat védsdrolj, ami az
életvitelednek  megfeleld.
Ha esetleg tobb és sokféle
kabatod van, akkor a téli
id8szak oltozkodése is val-
tozatosabb. Mindenképpen
az egyik kabdtod semleges,
vagyis bdzis szind legyen.
Ilyen bézis szinek a feke-
te, sotétkék, sziirke, bar-
na, bézs, fehér. Ha mdr van
egy ilyen alapdarabod, ak-
kor érdemes egy szineset is
beszerezni. A kemény mi-
nuszokban a legpraktikusabb pufi kabdtot hordani,
bér a szabdsa 4ltaldban nem a legndiesebb darabok
kézé sorolja. Lehet taldlni azonban olyan fazonokat
is, amelyek kevésbé felftjtak, és nem érzi Gigy magdt
az ember, mint egy Michelin-baba.

E fl csizma esetében javaslom, hogy legyen ké-

nyelmes és csinos darabod is. Szerencsés,
ha taldlsz olyan csizmdt, ami ezt a két tulajdonsd-
got otvozi. Nekem van egy olyan csizmdm, ami

magassarkd, ugyanakkor kényelmes, és nagyon csi-
nos is. A mindség és az 4r nem feltétlen jérnak kéz a
kézben, tehdt nem biztos, hogy mindig a nagyon dra-
ga a j6. Inkdbb a mindségre helyezd a hangstlyt. A
tippem az, hogy amikor vdsdrolsz egy ruhadarabot,
akkor gondold 4t, hogy kb. hdnyszor fogod felvenni.
Az drét oszd el ezzel a szdmmal, és igy ki tudod sz4-
molni, hogy megéri-e neked vagy sem. Minél kisebb
szdmot kapsz, anndl jobb vételt csindledl.

E 4 kabdtokat érdekes és szines salakkal, kesz-
tylikkel, sapkdkkal tudod feldobni. Té-
len ezekkel a kiegészitdkkel

tudjuk kombin4lni, szinesi-
teni az oltozékiinket.

E fl nydrél  ldnyra
széll a bolcsesség,

amely szerint a hideg id8-
ben fontos a réteges 6ltdz-
kodés. A 10 denes testszindi
harisnya és a bokavillantés
nadrdg pedig csak az Ins-
tagram-fotokon néz ki jél.
Amit a képeken ldtunk, az
sokszor nem egy praktikus
viselet, de egy-két divatos
kiegészitdvel és meleg pul-
csival csoddt lehet mivel-
ni. A kabdr alatt pedig nem
baj, ha nem a kételezd té-
li szineket viseled, hidd el,
az emberek is észreveszik,
értékelik majd, ha hirtelen
egy kis szin keriil a szemiik elé. En azt sem tartom
infantilisnek, ha valaki pingvines, vagy éppen vic-
ces szarvasos pulévert vesz fel, hiszen évszakhoz il-
18, mégis viddm.

CVan tehdt modja a jokedv becsempészésének
ruhdk 4ltal is az életiinkbe. A téli levertség-
bl érdemes kirdngatni magunkar az dltozkodéssel,

ruhdkkal és szinekkel. Hiszen ha csinosnak érezziik

magunkat, a kedviink is jobb lesz. l
N
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,’, Ha kitor a frasz

Imos, sdtét délutdn. A rendeld vérétermé-

ben elfelejtették felkapcsolni a villanyt,

olyan, mintha behémpélygott volna a siir(i
homély odakintrdl. Martika most is vérnyomds-elle-
ndrzésre jott, csak most egy ismerds arc sincs, akivel
széba elegyedhetne. Ul még itt rajta kiviil egy sz6ros
srdc kapucnis kabdtban, meg egy elegéns 6regtr se-
lyemsallal a nyakdban. A kabdtjdt gondosan felakasz-
totta a fogasra, amit soha senki nem csindl.

Kivdgddik a rendeld ajtaja, és megjelenik mosoly-
g6s Lilla ndvér.

—J6 napot kivanok, miért iildogélnek ilyen sotée-
ségben? — rikkantja. Valasz nincs, mig fel nem kap-
csolja a villant. A fényre meg, mintha felriadt volna
avéréterem, mindenki helyezkedni meg khécselni
kezd, Mdrtika még meg is szdlal.

— Nem mindegy, milyenek a fényviszonyok, ha
mdr agyis itt il az ember?

— Kezét csokolom — 4ll {6l a székrdl az elegdns tr,
de valahogy senki se veszi észre.

— Nem mindegy — vdgja 14 a kapucnis fid. — A
zombis filmek is mindig sotétben jitszédnak.

— Kezét cs6kolom, a doktor trhoz vagyok beje-
lentkezve, odaadndm a TAJ-kdrtydmat — mondja a
névérhez intézve az ar.

—Jaj, ne mondjon mdr ilyen botorsdgokat — ka-
cag Lilla névér. — Zombis filmhez hasonlitani egy
véarét! Mi a panasza, fiatalember?

G

— Valami nyavalya. Taldn gyomorrontés.

— Elnézést kérek, én csak a TAJ-kdrtydmat ad-
ndm oda! — sz6l kozbe illedelmesen az Griember.

— Vérjon uram, nem léverseny ez! — szdl r4 Lil-
la névér.

— Az is lehet, hogy megmérgeztek — fokozza a
srdc. Lilla ndvér rohog. Az dregur visszaiil a helyére.

— Hényds, hasmenés, 14z? — kérdezi a n6vér.

— Olyasmi. Na, az mi a frdsz?

— A frdsz nem a megfelel§ diagndzis — szélal meg
Gjra az dregur. — Ha frédszban szenvedne, nem hény-
na, hanem a f6ldén fekve rdngatézna.

— Mi van? — néz az dregre a kapucnis.

— Nos, a frdsz kifejezést eredetileg az epilepszidra
vagy rangégorcsre alkalmazedk, ami német nyelvte-
riiletrd] keriilt 4t a magyar széhaszndlatba. Az epi-
lepszia egyébként a hirtelen jelentkezd rohamokkal
egylitt jard neuroldgiai betegségek gytijténeve.

— Mit is mondott, kicsoda 6n? — 1ép az Sregur-
hoz Lilla névér.

— Még nem 4llt médomban bemutatkozni. Dok-
tor Shiileky Ferdindnd vagyok, kezét csékolom.

— Talén orvos?

— Vagy zombi? — vihog 6l a kapucnis.

— Nem, t6rténész dokrtor vagyok. Es az utébbi
négy napban feltinden magas volt az éhgyomri
cukrom.

— Mennyi?

— Mi mennyi?

— Az éhgyomri cukra.

— Hét kettd.

— Széval nem a frdsz tort ki. Pedig mar majdnem
fraszt kaptam! — réhogcesél a kapucnis.

— A frészt kapni kifejezést a magyar nyelvben
csak kés6bb kezdték el az ijjedelemre haszndlni. A
kapsz egy frészt, vagyis kapsz egy pofont, a frasz-
nak viszont mér egy sajdtos, csak a magyar nyelv-
ben hasznélt véltozata.

— Lillicska, az én vérnyomdsommal mi lesz?
Csak mert én voltam itt legel8szor, a fraszkarikds
fiatalember meg a cukros bécsi csak utdnam joeeek.

— Mérem madris, Martika.

— Mir elnézést kérek, holgyem, de ne nevezzen en-
gem cukros bicsinak. Es a fiatalemberhez sem kap-
csolhatd a frédszkarikds jelz, hiszen a frészkarika egy
stilt tésztdbol készitett, kor alakd, hatalmas perec. A
lisztet kilenc egymdst kovetd napon kilenc hdzbdl
kellett kérni. Ebbdl siitotték a fraszkarikdt, hogy 4t-
bujtatva rajta a frdszt kapott beteget, meggydgyitsak.

— Hét kettd? — kérdi Lilla ndvér.

—Te jészagl ég, a vérnyomdsom? — sdpitozik
Mirtika. — Ereztem én, hogy nagyon leesett!

— Dehogy! — legyint Lila névér. — Shiileky ar éh-
gyomri vércukra.

— Széval nem vagyok epilepszids — nyugtdzza a
srac.

— Szdznegyven per nyolcvan — szavalja Lilla
névér.

— Nem valdszin(i, hacsak nincsenek rohamai és
ringésai. Pedig ha volndnak, akdr biiszke is lehet-
ne — mondja dr. Shiileky.

— Na, mdr megint magas, ldtja, Lilldcskdm?

— Biiszke? Mire? — kérdi a kapucnis srdc.

— Létom, ldtom. De nem vészes.

— Arra, hogy az epilepszia a zsenik betegsége. Pél-
d4ul Julius Caesar, Szent P4l, Dante, Van Gogh,
aztdn Csajkovszkij, Kierkegaard, Charles Dickens
vagy Dosztojevszkij. Mind epilepszids volt.

— Ami6ta itt iilok, a rohogéstdl elmule az émely-
gésem. De sajnos agyi rdngdsaim sincsenek.

— Jészagt ég, milyen agyi rdngdsai? — kérdi Lil-
la ndvér.

— Epilepszids rdngdgorcsok — mondja doktor
Shiileky. — Vagyis frész.

—Na j6, ebbdl nekem elegem van! Tessék, Shii-
leky ur, reggel éhgyomorra menjen ezzel a papirral
a laborba, és vetessen vért.

— De mondom, hogy hét kettd, kezét csékolom!

—En meg azt mondom, hogy laborvizsgalat
sziikségeltetik.

— Velem senki se t6rédik — jajdul fel Mér-
tika. — Pedig én jottem elészor, és az egekben a
vérnyomasom!

— Fiatalember bejon a doktor trhoz, Mértika ha-
zamegy, és szedi tovdbb a vérnyomdscsokkentdt,
Fiileky ur pedig reggel indul a laborba.

— Shiileky.

— Tessék?

— A nevem. Nem Fiileky, hanem Shiileky. A vi-
szont l4tdsra.

A vir6 hirtelen kitiriilt, csak a lémpa ragyog fé-
nyesen, diadalmasan mint az 68k vildgossdg. H
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0sz6ntdom onoket karanténtirinkon. Tu-

dom, hogy eredetileg &tesillagos egyiptomi

all-inclusive ttra fizettek be, de higgyék el,
egy lakdtelepi séta is legaldbb ugyanannyi egzotikus
élményt tartogat. Ha a Farad Brothers gyros kuckd-
jéban fogyasztanak, még a Kozel-Keleten kihagyha-
tatlan gyomorrontds hangulatdt is 4télhetik. Eldre
megyek, kovessék a sdrga esernydt.

Most bemegyiink a médsodik emelet 12-be, ahol
megcsoddlhatjuk a vildg legnagyobb magdnkézben
1év6 élesztégytijteményét. Tarjin Gézdné Sopsits
Marika tavasszal kezdte felhalmozni a készleteit.
Kezdetben siitott is beldlitk pékdrut gazdagon, de
rovidesen az Gsszes rokon és ismerds annyira tele
volt szdraz kenyérrel, hogy éjjelente harsogott a la-
kételep a zsemlemorzsa-reszelés hangjtdl, és megje-
lentek a prézliszagra az agressziv egérhorddk. Ekkor
a kozos képviseld eltiltotta Marikdr a siitéstdl.

Szemben vele lakik Kripner Agoston, mar-
ketingasszisztens. Csodéljuk meg egyediildllé
WC-papir-gytjteményét. J6l lithatd, hogy a kez-
deti panikiddszak sszetépett és kotegelt rekldmaj-
sdgjait késébb felvdltottak a gazdasigos rusztikus
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kidolgozdsi egyrétegii toalettpapirok, majd a két
hulldm kozétti megnyugvds idészakdban Kripner
tr vdsdrolt még 4000 tekercs 3 rétegli kamillaillach
WC-papirt személyi kolesonbdl. Kezdetben kevés-
nek bizonyult a kétszobds lakds a rengeteg piperedru
taroldsdra, de mult héten Agostonnél felszabadult
némi tdroldkapacitds, amikor eladta az 8sszes nad-
rdgjdt, hiszen az online prezentdciokndl elég deré-
kig felsltozni.

Kis csendet kérnék, hogy ne ébressziik fel Rubelt,
a hdz orosz agdrjit. Kordbban egész nap nyiiszitett,
mert gazddi nem mozgattdk eleget, most a 6 1ép-
cs6hdz lakéi felvaltva sétdlnak vele este nyolc utdn,
ezért szegény para nappal kimeriilten alszik. Szem-
fiiles megfigyeldk észrevehetik, hogy Rubel egykor
hosszt1, vékony ldbai mdra tacské méretiire koptak.

Oriilok, hogy kérték fakultativ programunkat.
Igy most megtekinthetik a napi ritulét, ahogy a
Mogyorésy csaldd kd-papir-olléval eldénti, hogy
valamelyik gyerek vegyen részt az online tanitdson,
vagy inkdbb a sziil8k dolgozzanak. A gyenge siv-
szélesség és az egyetlen mikodSképes laptop, amin
még muzedlis Windows '95 fut, nem teszi lehet6vé,

hogy egyszerre legyenek a neten.

Kévessenek kérem, dtmegyiink a fiiggéfolyosén,
ahol Vajai Ildiké triatlonversenyzd tartja az edzé-
seit. A 12 méter hosszt gangon eldszor kerékpdro-
zik faltdl falig, majd fut, végiil a metlachit feléntve
tartja az Gszdedzést. Brennauer Dezsdné a rdcsos
ajté mogott méri az idejét. Irma néni tgyis his-vér
biztonsdgi kameraként figyeli a teljes hdzban a moz-
gdst. Kedden és pénteken Ildiké hosszd tdvokat edz,
ilyenkor a levdlasztott 18b garzonja a frissitd 4llo-
mds, ahol Zubora M4té palacsintdt siit. Mdté dlta-
laban azokat a palacsintédkat adja Ildikénak, amiket
nem sikeriilt elkapnia a serpenydvel feldobds utdn.
Elvezeti értékiik és szénhidrattartalmuk szinte azo-
nos a sértetlen példdnyokéval.

Ha kicsit kilépiink, még idében odaériink az F
lépcsBhdzba a kora esti eldaddsra. Pazaurekék ilyen-
kor szoktdk késsel kergetni egymdst a nappaliban
egészen a riasztott renddrok érkezéséig. A szereposz-
tds aszerint ddl el, hogy a pdros melyik tagja éri el
az alkoholos befolydsoltsdg ama szintjét, amikor a
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mdsik mdr nagyon idegesit8en veszi a leveg6t. Eb-
ben a hénapban Pazaurek Sdndor vezet feleségével
szemben. A karanténid8szak el6tt ez a program éjfél
utdn kezd8dott, de hdla a bezdrtsdgnak és a munka-
nélkiiliségnek, mostandban mdr kés8 délutdn lefuj-
jék 8ket a kisz4ll6 rend8rok paprikaspray-vel.
Sétdnk vége felé kérem, jojjenek velem a kuka-
tdrolébdl kialakitott ajéndékboltba, ahol kedvez-
ményesen vésdrolhatnak onlinejégadra-kuponokat,
kutyapérazt az esti sétdltatdshoz vagy a hdz nyugdi-
jasai dltal horgolt maszkokat, melyek a virus ellen
nem védenek, de a vitrinben j6l mutatnak az ott-
honmaradé Gyérfi Pal porceldnszobra alatt.
K6sz6n6m, hogy velem tartottak. Amennyiben
tetszett a sétdnk, jelentkezzenek esti szuperprogra-
munkra. Kozvetleniil a kijardsi tilalom eldtt tart-
juk meg a hagyomdnyos pusztakezes harcot. A ma
esti kiizdelem résztvevdi: a 12 gydzelemmel, 1 ve-
reséggel és két dontetlennel szoritéba 1épé Gradics
Mihdly villamosvezetd, és a 4 mérk8zés dta veretlen
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jatékosaink k6zott

Kerekitt Evkerék

MEGFEJTO

jatékosaink kozott
wellnesspihenést

sorsolunk ki!
(a nyeremeény a jarvanyiigyi korlatozasok
feloldasa utan vehetd igénybe)

cimii konyvet sorsolunk ki a
Moéra Kdonyvkiadé jovoltabol!

Latogasson el a
szimpatika.hu/megfejto

oldalra, és a fiokjaba valo

belépést kovetoen® irja be E , !
a rejtvény fosorat! -

oldalra, és a fiékjaba valé r-:_-._
belépést kévetden* téltse E

Latogasson el a

szimpatika.hu/kviz E %
|

ki kviziinket! .

* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracié, azaz egy fidk létrehozéasa sziikséges, melyet a
szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio cimen végezhet el.

A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutan a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes
cimen be tud 1épni a jatékhoz.

A jatékaink nyerteseit és a jatékszabalyokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon talalhatjak meg!

Jatsszon veltink Facebook-oldalunkon is a facebook.com/Szimpatika Elgg . %
cimen! Honaprél hénapra Uj nyeremények varjak! ;
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Fusi szémunkban is sok izgalmas témdval
= ' _olvasoéinknak.

Kés ' Liposzémalis C-vitamin
2 | B .

LEGYEL MINDIG :
A MAXIMUMON!

b

megvisel, de sajnos a hivatalos tigyinté-
zés ilyenkor sem maradhat el. Dr. Méhes
Dévid Déniel tigyvéd elmondja, hogy milyen
. teend@k harulnak ilyenkor a csaladtagokra,
és hogyan zajlik a hagyatéki tigyek kezelése. *

E gy csaladon beliili halaleset mindenkit

“ { zajlik egy atlagos napon egy °W32 \‘ tavasz elsg hénapjaban azoknakis ér- |
varéteremben? Vag Be‘r?adett o - \ | demes elkezdeniiik valamilyen moz-
i t4ban arrl mesél, mir6l beszelgzk \ | gdsformat, akik megszegték az Gjévi
— = 4 pekabetegek,a névérek éls plerszel%}T O;‘{":;eg: _“ foga}dalmaikat. Szerz8nk, Ivan Anita hasznos
i -“—l Ji akik végiil minden problémara tal a’r:;rél ol | | tanacsokkal segit, hogy a testmozgas melyik
olddst, legyen sz6 magas vernyoms S formdjat vilasszuk.

1adtagrol.

Down-szindrémés csa
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k madrciustél a Szimpatika
gyoégyszertdrakban!

Megjelent 187 000 példanyban.
(@) SZIMPATIKA
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Cimlapfotd: Falus Kriszta
Miivészeti vezetd: Szonda Balint

Fotok, illusztraciok: Adobe Stock a hirdetések valddisagagért és tartalmaért

Az esetleges nyomdai hibakért, valamint
XIl. évfolyam, 2. szém.

Fdszerkesztd: Kalmar Andras

Felelds szerkeszt: Szentkuty Nikolett
Lapszerkesztd: Toth-Kiss Anna
Szerzgink: Ivan Anita, Kalmar Andras,
Kiittel David, Sallai Ervin, Szentkuty Nikolett,
Szécsi Judit, Szonda Gydrgyi, Vég Bernadett

b

Szerkesztiség: 1116 Budapest, Sztregova u. 1.
e-mail: magazin@szimpatika.hu

Kiado: PHOENIX Pharma Zrt.,

2151 Fot, Keleti Marton u. 19.
Cégjegyzékszam: 13-10-040476;

Budapest Kornyéki Torvényszék Cégbirdsaga
Felelds kiado: Kalo Tamas
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felelésséget nem vdllalunk.
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a leghatékonyabb felszivédasart!

FSC
- Magazinunk RECYCLED
Ujrahasznositott FSC® C132756

papirbol készil A termék kétféle csomagolasban kerul forgalomba.
Etrend-kiegészité. Nem helyettesiti a vegyes étrendet

és az egészséges életmodot. Forgalmazza: PP Management Kift.

www.novoc.hu




Jatsszanak veliink havonta valtozo tematikus kvizeinken!

Részletek: WWW.SZ| M PAT'KA.HU

ol!

ematikus kviziinket, megnyerheti az

Ha februarban kitolti t
Origi BabyBoxat, amit
akik természetes és illatanyagm
szeretnék apolni kisbabajukat.

azoknak az édesanyaknak ajanlunk,
entes kozmetikumokkal



