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Kalmar Andras interjuja

Fotok: Falus Kriszta
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,Nem érzek hianyt

semmiben...”

Szinte nincs olyan nap, hogy ne tiinne fel valamelyik tévécsatornén, ne vetitenék le
valamelyik klasszikus bohézatot a fészereplésével. Mozi- és rajzfilmek szerepléinek
kélcsénézte a hangjat; szinpadi szerepei pedig a mai napig legendasak. Marciusi
sziletésnapja-el6tt beszélgettiink a Kossuth-dijas mivésszel.
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Hogyan iinnepli a 79. sziiletésnapjdt,
szeret ,bulizni”?

Fiatalkoromban elég sokat buliztam, persze csak
amennyit a munka mellett lehetett, mert mar ak-
kor nagyon sokat dolgoztam... Az egyik jelesebb
sziiletésnapomra kaptam a Televizi6tdl egy cso-
magot, amiben az 6sszes — még fellelheté — velem
késziile felvétel megvolt. Régen nem volt olyan
hét, hogy ne kellett volna forgatnom valamelyik
tévés produkciéban, széval ez és a szinhdzi mun-
ka nem engedte meg a nagy bulizdsokat. Ures
napjaimban a vidéket is jartam, 6ndll6 esttel vagy
péros esttel, és akkor ott volt még a szinkron is —
a szinészetnek minden akkori formdjit magam-
ra 6ltottem. Ez a sok munka és odafigyelés nagy
gyakorlatot is hozott, egyszerten rddllt a fejem a
tanuldsra, de mindent csak addig tudtam, amig
szitkség volt rd... Eléfordult, hogy 15 év elteltével
megkaptam egy kordbbi fészerepet, és nem jot-
tem rd, hogy egyszer mar jétszottam. Ugyanak-
kor meglep8dtem, hogy milyen kénnyedén megy
a szovegtanulds. A mindennapos gyakorlds, az
dsszpontositds sok rejtett képességiinket el tudja
hozni, ha edzésben tartja az ember az agydt, imp-
rovizélni is jobban tud. Eléfordult velem, hogy
elfelejeettem a dalszoveget éneklés kozben, de mi-
vel megvolt a kell rutinom, a hidnyz6 sor helyett
rogténdztem egyet, ami még rimelt is és értelme
is volt, igy a kozonségnek nem tlint fel semmi.

Apropé dalszéveg, miltkor lattam egy

misort, ahol kivaléan gitdroztdl. A

zene meghatdrozé szerepet jtszik az

életedben?
Mir kisgyerekként koriilvett a muzsika, mivel
miivészesalddbdl szarmazom, édesapdm is szi-
nész volt, édesanydm pedig primabalerina. Sok-
féle zenét hallgatok, mindig a hangulatomnak
megfelel6t, van a telefonomon egy applikicid,
amin konnytzenétdl kezdve a klasszikusig min-
den van, éppen amit kivinok. Imddom Shirley
Bessie hangjdt és dalait, néha meg is konnyezem
Sket, 6 rdadasul kivalé szinészné. De Mozart,

Bach, Beethoven is szl az autémban. Es igen,
alkalmanként hangszert is ragadok, zenét is szet-
zek, de szeretek irni is. Tulajdonképpen minden
mivészeti dggal probdlkoztam, csak a festészettel
nem, de a vizudlis kifejezésmddot szinigazgatd-
ként gyakorolhattam, amikor szinpadra dllitot-
tam egy-egy darabot, akkor a diszlet, a jelmez, a
zene, mind harménidban kellett, hogy legyen, és
azt hiszem, ehhez az §seim tehetsége, zsenialitdsa
is hozzésegitett.

e

Hiszen a Mednydnszky csalad
leszarmazottja vagy, felmendid kéz6tt
ott van a hires festémivész is. A hdboru
utdn nem hurcoltdk meg a csalddot
arisztokrata szdrmazdasuk miatt?
A nagynénémet, Mednyanszky Agit, Feddk Sari
fedezte fel, igy lett az Operettszinhdz miivésze,
de azért sokat piszkéltdk a neve miatt, pedig ké-
s6bb 6 lett a legelsd tévébemondd. De édesanydm
csalddja nem szenvedett sokat, mert a nagyapdm,
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béré Mednydnszky Henrik rojalista volt, és
Horthyval szemben IV. Kéroly mellé dllt. Ami-
kor Kdrolyt szdm{izték, bajedrsaival egytitt dssze-
wrték kardjaikat, és a civil életben helyezkedtek
el. O a Kelet-indiai Bankn4l véllalt 4ll4st.

I Az se hangzik rosszul...
Amikor a horthysta tiszteket elkezdeék kitele-
piteni, a csaldd nagyon megijedt, mert tudtdk,
hogy a horthystakat hamarosan kévetik a roja-
listdk. De rdjuk mdr hdl' Istennek nem keriilt
sor, mert 53-ban jétt Nagy Imre, és megsziintek
a kitelepitések.

Feleségem csalddjénak is izgalmas élete volt,
a dédapja a Magyar Posta egyik megalapitéja,

aki aztidn Szolnokra keriilt, onnan szirmazik a
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feleségem édesapja, Botdr Imre, réla egy utcdt is
elneveztek. Egy emlékedbldt is elhelyeztiink ott a
tiszteletére. Kozéposztalybeli, kozép-eurdpai tor-
ténetek ezek.

Baldzs nagyapdm pedig Kistjsz4lldson volt ta-
nitd, és nekem nagy boldogsdg volt gyerekként
nyaranta ndluk vakdcidzni, ésszejonni az otta-
ni cimbordkkal, élvezni a természet kozelségét,
nem volt vezetékes viz, csak gémeskt, térpehar-
csdt fogtunk a Beretty6ban, és élveztiik a nydr
minden izét. Ez a vonzalmam a természet irdnt
megmaradt, imddok kirdndulni és nagyon bol-
dog vagyok, hogy az unokdim Szentendrén lak-
nak, nem itt a vdrosban, mivel a hdzuk mégstt
ott az erdd és a rét.

I Egyébként sportos alkat vagy?

Nem igazdn, de szerettem mindig a mozgdst, és
szinészként kellett is az 4ll6képesség. De azért
mdr én sem vagyok a régi, nekem mdr alanyi jo-
gon jir egy kis térdfdjds, mindig van ez meg az.
Mir a halldsom sem az igazi, és van vagy nyolc
szemiivegem, persze mindig keresni kell a meg-
felelét. Az élecmindség javithatd, de mdr soha
nem leszek olyan, mint fiatal koromban. Ejjel
egykor végezni a televiziéban, és mdsnap kipi-
henten ébredni, ez a fiatalsdg. Hires voltam arrdl,
hogy mindenhol el tudok aludni. Egyszer egy ka-
tonafilmet csindleunk, és még a tank belsejében is
szunditottam egy kicsit, pedig anndl taldn nincs
is kényelmetlenebb.

I Ez egy nagyon j6 képesség...

Igen, én igy tudtam felfrisstilni. A forgatdsok ree-
tentd farasztéak, mert sokat kell varakozni, és
ilyenkor mindenki méssal prébélkozik, hogy éb-
ren tartsa magdt. Van, aki cigarettdzik, van, aki
tomény szeszt iszik... de ezek pdtszerek és csak
rovid id6re gyorsitanak fel.

Egy ottusdz6 olimpikon bardtom mesélte, hogy
régen, amikor még nem voltak doppingtesztek, a
vivék megittak hdrom kdvéc meg két konyakort,
miel6tt a pdstra 1éptek, amitdl aztdn olyan volt

a reakcididejiik, hogy még a légy szdrnyit is le
tudedk csapni. De ha valamiért halaszeédote az
osszecsapds, akkor olyan gyorsan leeresztettek,
hogy sokszor el is aludtak, mire rdjuk keriilc a sor.

Visszatérve az alloképességre, ahogy nézem
ezeket az amerikai sorozatokart, elképesztd ldtni,
hogy milyen fizikumuk van a szinészeknek, az dt-
lag néz8 ezt nem veszi észre. Persze sok a digitdlis
triikk, de akkor is... Ahogy ezek a fegyverekhez
nyulnak, vagy felrohannak egy lépcsén, az is el-
képesztd fittséget igényel...

I Van kedvenc sorozatod?

Nem tudnék egyet sem kiemelni, mivel a gyer-
mekeim bdségesen elldtnak ezekkel, de példi-
ul Denzel Washington nagy kedvencem, & egy
olyan, mélyen alakitani tudé szinész, aki a régi
nagy iskoldra emlékeztet.

Ha mdr széba keriltek a filmek...

legendds szinkronok fiiz6dnek a

nevedhez.
Louis de Fungs volt az elsé komoly szinkronsze-
repem, az & habitusdt 4tvenni, a nyelvtdrdit, ha-
landzsdit megszélaltatni, a francia hangstlyokat
a helytikre rakni, magyarba dtiiltetni nem volt
konnyt feladat, ugyanakkor ezt a hirtelenke-
dé figurdt mindig élvezet volt megoldani, na-
gyon jol éreztem magam, ha az 6 filmjen kellett
dolgoznom.

Volt olyan, hogy egy gyerek meg-

szolitott, mert felismerte a hangodat?
Nagyon sokszor. P4r éve iiltiink egy étteremben,
ebédeltiink, egyszerre csak odajott egy kisfia,
megillt, és azt kérdezte: — Te ki vagy? Valamit
feleltem, de tovdbbra se tdgitott, csak dllt ott, egy-
re vorosodé arccal... Ki vagy? Ki vagy? — csak
ezt hajtogatta, aztdn szinte sirva elszaladt. Vé-
giil a sziilei odajottek hozzdm, elmagyardztik,
hogy a kisfit felismerte, hogy a Gumimacikbél
én vagyok az egyik hang, de nem tudta eldonteni,
hogy melyik, ezért kérdezgette, hogy ki vagyok.

Volt bérmi, amit valaha megbdantdl, amit

ma mdsképpen csindlndl?
Nem. Persze a szinhdz helyett vélaszthattam vol-
na az épitészetet. De akkor csak bizonyos dol-
gokat tervezhettem volna, abban az id8ben nem
csindlhattdk azt az épitészek, ami tetszik, csak
azt, amit szabad. A Vigszinhdzndl pedig, aho-
va a Féiskola, majd a Veszprémi Petdfi Szinhdz
utdn keriiltem, viszonylagos szabadsdg volt. Sét,
Varkonyi Zoltdn igazgatd olyan darabok jogait is
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meg tudta szerezni, amiket mds szinhdzak nem.
Ebben nagy szerepe volt Marton Ldszlé rende-
z6nek, mivel réla mdr a Féiskoldn kidertilt, hogy
a nagynénje a hires kiad6, a Marton-Verlag tu-
lajdonosa. Igy hdt Vérkonyi azért is vitte a Vig-
szinhdzhoz diploma utdn, hogy kézbenjdrjon a
néninél bizonyos darabok jogaiért, ami sikeriilt
is neki. Ezért lehetett a Vignek olyan kiilonleges
a repertodrja.

Amikor 64 évesen elvéllaltam a Szolnoki
Szigligeti Szinhdz igazgatdsdt, akkor a fiatalon
Viérkonyindl szerzett tapasztalataimat akartam
kamatoztatni, gy mentem oda, hogy tudtam,
milyen szinhdzat akarok csindlni. Jl is ment a
szinhdz, és én hagytam a hozzdértd embereket
dolgozni. 13 ezer bérletesiink volt a 80 ezres la-
kossdgt Szolnokon. Biiszke vagyok erre az id8-
szakra, de tényleg nem bdntam meg semmit sem.
Ha siit a nap, boldog vagyok, ha az unokdimra

nézek, boldog vagyok, a feleségemmel kozel
egyidések vagyunk, élink, ugyanaz a vélemé-
nyiink a vildgrél, jol el tudunk beszélgetni. A
gyerekeim boldogulnak, az unokdim nének.
Nem érzek hidnyt semmiben.

I Min dolgozol most?

Az elmilt par évben rengeteg mindent irtam,
nem teljesértékd gondolatsorokat, hanem ebbe-
abba belekapva lefrtam mit gondolok bizonyos
dolgokrél. Most szeretném ezeket dsszerakni, és
megjelentetni kényv formdjaban.

I Ezek publicisztikak?

Olyasmik. De természetesen, hogy ne legyen szé-
raz, sztorikkal, anekdotdkkal is gazdagon meg
lesz fliszerezve. Még hdtra van a legnehezebb ré-
sze, a szerkesztés, de remélem hamarosan taldl-
kozhatnak vele az olvasék.

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

CSAK EGY UJABB PORGOS NAP...

HU-2101233 (2021.08.27.)

3 299 Ft

Akcids egységar: 33 Ft/db
3615 Ft** helyett

Az akci6 érvényes 2022.04.01-2022.04.30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikékban. Az drak az AFA-t tartalmazzak
*Az itt feltiintetett &r maximalt fogyasztdi ar, az akcidban részt vevd gydgyszertarak alacsonyabb drakat is meghatdrozhatnak.
**A 2021.11.01-2022.01.31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytdl az egyes gyégyszertarak drai eltérhettek.

Vény nélkiil kaphaté gyégyszer. Javallat: magnéziumhidny kezelésére.

OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. - 1045 Budapest, T6 u. 1-5.- Tel.: (+36 1) 505 0050
Gyégyszer- és egyéb termékinformacid: (+36 1) 505 0055 - Web: www.sanofi.hu, www.magneb6.hu
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

(8 <-SZIMPATIKA

7
vy

%’Wéffﬁféﬁ? bnhid

%

Az Gnnepi asztalrél nem hianyozhat a kalacs sem, amelyet akér reggelire a sonka
és a tojas mellé, akdr uzsonnaként is fogyaszthatunk, pl. lekvarral. Az elkészitésére
azonban t6bb idét kell szannunk, hogy a tészta megkelhessen.

Hozzavalék a kovaszhoz:
* 13 dkg siiteményliszt

e 1,4 dkg éleszté

e 1,2 dl langyos tej
Hozzavaldk a tésztahoz:
e 4 db tojés

* 4 db tojdssargdja

* 38 dkg siteményliszt

e 10 dkg porcukor

* 1,2dkgsé

* 22 dkg vaj
Hozzavalék a tészta megkenéséhez:
e 1 dbtojés

* 1ekviz

* 1 csipet s6

1. A kovasz &sszetevdit alaposan keverijiik 6ssze,

majd hagyjuk dllni 45 percig.

. A tészta alkotéelemeit — a vajat leszamitva

— adjuk a kovészhoz, és gyurjuk legalabb 10
percig. Ezt kévet8en adjuk hozzd a vajat is,
amelyet keverjink el alaposan a tésztdban.

. A tésztat leféliazva tegyitk egy éjszakdra a

hitészekrénybe, masnap pedig formazzuk
meg, és kenyérformaban hagyjuk megkelni.

. Figyeljik a tészta méretét, és ha elérte a

kétszeres méretet, helyezzik 170 fokos siitébe
50 percre. Ekkor kenjiik meg tojdssal, majd
sussik tovabbi 20 percig 130 fokon.
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Fajdalom az ujjakban -
A nyeregizileti porckopés kezelése

felkeresése.

Milyen tipusi betegségrél van szé nyeregizileti
porckopds esetén?

A hiivelykujj tévénél, a csuklé magassdgdban taldlha-
t6 az Un. nyeregiziilet, melynek porcboritéka idével
elkophat. A hiivelykujj bizonyos, tipusos mozdula-
tokra jelentkezd éles, nyilall fdjdalma hivhatja fel
a figyelmet a nyeregiziileti artrézisra: a nyeregfziilet
porcos felszine elkopik, mely fziileti belhdrtya-gyul-
laddst, ennek megfelel8en tSbbnyire fdjdalmat indu-
kél. Kialakuldsdban szdmos tényez6t emlithetiink
meg: leginkdbb az erltetés, a tdlzott szdmitdgép-
és okostelefon-haszndlat, a hdzimunka, a sporttevé-
kenység és az esetleges kordbbi sériilések jitszhatnak
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A nyeregizileti porckopasrél altalaban csak a diagnézist kévetéen
hallanak el6sz6r a paciensek, pedig sokakat érinté betegségrél van
sz6. Dr. Hetthéssy Judit Réka kézsebész szakorvos, a Semmelweis
Egyetem tudomanyos munkatarsa mellett Kocsis Kata gyogytornasz-
fizioterapeuta mondta el, milyen tinetek esetén indokolt a szakorvos

kiemelkedd szerepet. Tipusos tiinetekkel jdr, melye-
ket lényeges id8ben felismerni, és a keziink fdjda-
lommentes és megfelel§ mikddésének megBrzése
érdekében fontos komolyan venni.

Milyen tinetekkel kell szémolniuk a betegnek?
A nyeregiziileti artrézisra jellemzd, hogy a fdjdal-
mat akdr a mindennapok sordn gyakran ismételt
mozdulatok is el8idézhetik, pl. csavaré mozdulatok,
tdrgyak megfogdsa, a hiivelykujj kiilonféle mozdu-
latai, 6nelldtdsi feladatok. A fdjdalom dllandésulhat
és ellehetetlenitheti a terhelést, megkeseritheti a leg-
egyszerlibb tevékenységek elvégzését is. Sulyosabb

esetben a fdjdalom nyugalomban vagy akdr éjszaka
is jelentkezhet. A kopds el6rehaladdsdnak egyes sza-
kaszaiban a fijdalmak stlyosboddsdra kell szdmita-
ni, illetve arra, hogy a féjdalmas id8szakokat egyre
ritkdbban és egyre rovidebben valtjik fel fdjdalmart-
lan id8szakok.

Kiket érinthet elsésorban a betegség, és mekko-
ra nehézséget jelent a diagnosztizélasa?
Eléforduldsa ndknél 4-5-szor gyakoribb, mint férfi-
akndl. Akdr 40 éves kor koriil is elkezdédhet a porc-
kopds folyamata, leggyakrabban azonban az 50 év
felettieket sujtja a betegség. Amennyiben a hozzi-
értd szakember (kézsebész) a fenti tiinetek alapjin
nyeregiziileti porckopdsra gondol, ezt a gyanujdt cél-
zott fizikalis vizsgalat mellett, rontgenfelvétel készi-
tésével erdsitheti meg. Fontos, hogy a megfeleld és
hatékony kezelési terv feldllitdsdhoz a nyeregiziile-
ti porckopdst a vizsgalat sordn elkiilonitsiik egyéb,
csukléfdjdalommal jiré betegségekedl, hiszen igy
alakithatunk ki személyre szabott kezelést a miel6b-
bi fijdalommentes élet érdekében.

Milyen kezelési médok dllnak rendelkezésre?
A terhelést kovetden fellingold, fijdalmas periddu-
sok kezeléséé a f8szerep, hiszen magdt a porckopds
folyamatat feltartéztatni nem tudjuk. A porckopds
terdpidjiban a legfontosabb cél a fijdalom csokken-
tése, a gyulladds csillapitdsa és a mozgdsképesség, a
kézfunkcié, igy az életmindség javitdsa, lehet8ség
szerint mitét nélkiil, amelyet csak a legsziikségesebb
esetben ajdnlunk. A kezelést a kéz betegségeiben jara-
tos kézsebész/reumatolégus/ortopéd-traumatoldgus
rendeli el, és fontos, hogy szintén ezen a teriileten
képzett gydgytorndsz vagy fizikoterapeuta végezze el.
A féjdalmaktdl részben vagy teljes mértékben
megszabadulhatunk a megfelel8 kezelés alkalma-
zésdval. Lényeges szerepet jdtszik a gyulladdscsok-
kent6k id8szakos szedése, valamint a fdjdalmas
iziiletet célzottan a megfelelé poziciéba (nyuga-
lomba) helyezd, szakszer(i ortézis (rogzitd) viselete.
Ezen kiviil is szdmos kezelési lehet8ség 41l rendelke-
zésre, pl. a ldgylézer, amely sejtszinten felgyorsitja

a regenerdciot és leroviditi a gydgyulds idejét, vagy
a terdpids ultrahang, amely fdjdalom nélkiil, hul-
limok gerjesztésével segitheti a szévetek ellazuldsa
mellett a lokdlis vérkeringés fokozdst, ezdltal tdmo-
gatja a szoveti regenerdciot.

Napjainkban a hialuronsav-tartalma fziileti in-
jekcidk is hatékony segitséget jelentenek a porcko-
pés kezelésében.

Ha a fenti médszerek nem hozzdk meg a kivant
eredményt, csak a miitét jelenthet megoldast?

Igen, ennek sordn a fdjdalmat generdlé sériilt, kopott
fziileti porcfelszin eltdvolitdsra keriil, és a porckopds-
sal jéré gyulladds dltal tonkretett szalagok szerepét
potolni kell. A mitét minimdlis kérhdzi tartézko-
dést igényel, elvégezhetd altatdsban, illetve regiona-
lis érzéstelenitésben is. A mindennapi tevékenységek
végzéséhez a megfeleld rogzitdeszkoz viselete mellett
mar a miitét utdni héten visszatérhetiink, azonban a
terheléssel jar6 feladatok fijdalmatlan elvégzése csak
néhdny hetes/hénapos gydgytorndsz vagy fizikote-
rdpids szakember dltal feliigyelt rehabilitdciét kove-
t6en lehetséges. A beavatkozdsnak készonhetéen a
nyeregiziilet terhelhetd és megfelelé mozgdstarto-
ményd lesz, ami azért kiilondsen lényeges, mert a
kézfunkeid akdr 80%-4t is a hiivelykujj sugardnak
megfeleld miikodése adja. Tehdt amennyiben a nye-
regiziileti porckopds felfedezésre keriil, a megfeleld
kezelés mellett nem sziikséges lemondani a fdjdalom-
mentes életrdl és a kedvenc sporttevékenységekrdl,

hobbikrél sem.

Megelézhetd-e a betegség kialakulasa?

A porckopdsnak jelenleg nincs a klinikai gyakorlat-
ban alkalmazhaté megeldzési stratégidja, igy kiemelt
jelent8ségli, hogy tipusos tiinetek esetén mieldbb
forduljunk szakért8hoz, illetve elkésziiljenek azok a
képalkot6 vizsgilatok, amelyek a klinikai vizsgalat-
tal egyiitt megerdsithetik a nyeregiziileti porckopds
diagnézisit. Megfeleld id8ben megkezdett, jol kivé-
lasztott és végrehajtott terdpia mellett elkeriilhetévé
valhatnak a mtét nélkiili kezeléssel nem uralhaté,
fédjdalmas periédusok.
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Gyermekiinknek sziletésétdl fogva igyeksziink a leheté legjobbat és legtobbet megadni,
mégis gyakran joggal felmeril a kérdés: tényleg minden esetben sziilkséges-e vele lenni,
amikor unatkozik, bajba keril, vagy idénként hagyhatjuk, hogy feltalalja magat, 6ndlléan

jatsszon, megvigasztalja Snmagat.

Osszességében sziil6ként mindig a biztonsigos ér-
zelmi bézist kell képviselni, ahonnan gyermekiink
bétran felfedezheti a vildgot, és sajit életkora sze-
rinti szitkségletei, igényei mentén vissza-visszatér-
het hozzdnk, ha megrémiil vagy elbizonytalanodik.

Mir a csecsemdk szdmdra is szitkséges a rovi-
debb, néhdny perces id8szak, amikor szabadon
szemlélhetik, explordlhatjék a vildgot. Erzékszer-
veik fejlédése 4ltal mdr egészen kordn, mdsfél-két
hénaposan elkezdik figyelmiiket kifelé irdnyitani.
Ezekkel a rovid iddszakokkal (néhdny perc) segitjitk
gyermekiinket abban, hogy a késébbiekben az 6ndl-
16 jatéktevékenységre is alkalmas legyen.

Az 6n4ll6 jatékhoz sziikség van a kozos jérék 4ltal
szerzett élményekre, tapasztalatokra, hiszen a kicsik
utdnzds dltal tanulnak meg szdmos dolgot. Erdemes
figyelni, hogy gyermekiinket sose drasszuk el tul
sok ingerrel: a megszdmldlhatatlan jaték, a tdl zajos,
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tul szines, tdl intenziv tdrgyak tdlingerelnek, ezért
gyakran a jatékkal kapcsolatos motivdcié csokke-
nését eredményezik.

Az 6n4ll6 jaeék elengedhetetlen a gyermek intel-
lekcualis fejlédéséhez, néveli kreativitdsdt és 6nbi-
zalmdt is. Azok a gyerekek, akik képesek a kreativ
ondllé jitékra, sokkal tigyesebbek késébb a mint-
ha- és szerepjdtékokban is. Sokszor a gyermekeket a
legkiilonlegesebb jatékok helyett is jobban érdeklik
a sziil6k 4ltal is hasznalt térgyak: érdemes a kicsiket
ezért az 4ltalunk végzett tevékenységekbe bevonni,
apro feladatokkal elldtni Sket.

Sokszor az édesanydk a kimeriiltség miatt na-
gyon vigynak arra, hogy gyermekiik egyediil is
feltaldlja magdt, ugyanakkor fontos hangsilyozni,
hogy egy kisgyereknek a kozos és az 6ndllo jacék-
ra is sziiksége van ahhoz, hogy kiegyensulyozott
legyen. Az 6ndlléan toltote id6t probdljuk tehdt

rugalmasan kezelni, a gyermek életkordt mindig
szem el6tt tartva. Egy-két évesen még nem kell ké-
pesnek lenniiik arra, hogy hossza érdkat 6nélléan
jétszanak, ugyanakkor nekik alapvetd motivécidjuk
a vildg felfedezése, igy minden érdekli 8ket, min-
dent megvizsgilnak, megtapogatnak, megmoz-
gatnak, ami kivdncsivd teszi Sket. Ilyenkor valik
kiemelten fontossd a sziil, mint biztonsdgos bazis.

Amire érdemes figyelni, hogy gyermekiink mi-
nél tobbet legyen a szabad leveg6n. A mozgdssal,
szabad jatékkal toltott id8 amellett, hogy rendki-
viil jol fejleszti a gyermekek idegrendszerét, ugyan-
csak az 6néllésdgot segiti el: gondoljunk csak bele,
gyermekiink az id8 elérehaladtdval mar
egyre batrabb a jitszdtéren, egyre
hosszabb ideig képes sziilei nél-
kiil jétszani a homokozdéban, -
egyre nyitottabbd valik tdr-
sai felé.

A tilvédést is érde-
mes keriilni, hiszen
gyermekiinknek  nem
kell mindent elsére tud-
nia, hagyni kell, hogy az
egyes jatékokat, mdszkit
stb. 6ndlléan kiprébdlja.
A szabad, kreativ explori-
ciét gy tudjuk tdmogatni, ha
ott vagyunk hdttérorszdgként és ha
sziiksége van ré, biztatjuk, beavatkozunk,
segitséget nytjtunk.

Sziikséges sz6t ejteni a virtudlis babysitterrdl
is, ami szinte kivétel nélkiil minden csalidban
tobb-kevesebb iddre jelen van. A tévé és tablet hasz-
nélatdnak teljes tiltdsa lehetetlen, mégis érdemes in-
k4bb jutalmazdsként, mintsem valédi programként
a gyermekiink életének részévé tenni.

Természetesen minden kisgyermek mds: van,
aki sokkal tobb id8t képes egyediil, elmélyiilten
jdtszani és vannak, akik aktivabbak, egy-egy do-
log csak rovid id8re érdekli 8ket, sokat szaladgil-
nak, habzsoljik az ingereket. Ezek a velesziiletett
temperamentumjellemzék meghatdrozzdk a kicsik

aktivitdsszintjét, ezt érdemes felismerni és fejben
tartani akkor is, amikor gyermekiinkkel szemben
elvardsokat timasztunk.

Az a nézet, miszerint egy kisbabdt hagyni kell
sirni, szerencsére mdr idejét malt. A kicsik édes-
anyjuk segitségével tanuljak meg érzelmeiket sza-
bélyozni. Az anyukdk kezdetben az Gn. konténer
funkcidt toltik be, tehdt segitenek a gyermekeknek
abban, hogy nehéz érzéseiket veliik egyiitt birtokol-
jék, ezdltal azok elviselhet6bbé vdlnak szdmukra. A
sziil6k az dltal, hogy a gyermekiik érzelmi 4llapota-
it felismerik, sajat arcukkal visszatiikrozik, a kicsik
elkezdik megtanulni sajit érzelmi llapotaikat sza-

bélyozni, valamint megélik, hogy a szii-
. 16jiik érti Bket.

El tudjuk tehdt képzelni, hogy
azok a babdk, akik nem, vagy
csak kevés ilyen élményt
kapnak, milyen nehezen
tudjék a késdbbiekben
B érzéseiket  megfeleléen
szabdlyozni.  Rdaddsul
kicsiknél az elhanyagolds
olyan agyi folyamatokat
. is elindit, aminek hatdsdra
© annak felépitése és mitkodé-
se is megviltozik, az elhanya-
golds 4ltal megnd az adrenalin
szintje, ami a késébbiekben erds im-
pulzitivitdst, agressziv viselkedést eredmé-
nyezhet, romlanak a térsas és kognitiv készségeik.
Természetesen itt nem a rovid idére magdra ha-
gyott gyermekrdl van szd, hiszen az élet termé-
szetesen hozza azokat a helyzeteket, melyben az
édesanydknak ideiglenesen mdsra kell fékuszalni

figyelmiiket.

Az érzelmileg kiegyensilyozott, magabiztos
gyermeki személyiség kialakitdsdhoz biztonsigos
sziili bdzisra van sziikség, melynek talajén a kis-
gyermek a vildg megismerésére tett probalkozdsai
4ltal ki tudja bontakoztatni képességeit, és meg-
tanulja érzelmeit szabdlyozni, tdrsas készségeit
alkalmazni.
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Gyogyité névényeink

A kilonb6z6 gyégyndvények hasznalata a legésibb gyéogymédok kozé tartozik, és

gyogyszereink nagy része is tartalmazza ezeket kisebb-nagyobb mennyiségben. Bizo-

nyos gyégynévények minden haztartasban elkelnek - Kisittel Réka, a budapesti Szent

Laszlé Patika gyégyszerkiadé szakasszisztensének segitségével 6sszegyijtéttik, me-

lyeket érdemes beszerezniink, illetve mire és milyen formaban hasznalhatjuk ezeket.

A gyoégynidvényeket széles valasztékban megtaldl-
hatjuk a patikdkban, drogéridkban, szakiizletekben
is, ahol bevizsgalt, bizonyitott hatdssal rendelkezd
készitményeket forgalmaznak.

A legtobb gyégynovény teaként ismert, de at-
tdl figgéen, hogy milyen tipust problémdra sze-
retnénk alkalmazni, vdlaszthatjuk mds formadit is:
léteznek kapszuldk, porok, gélek, krémek és ke-
ndcsok is, amelyek nagy dézisban tartalmaznak
gydgynovényeket.

Sok gydgynovény mdr tavasszal is megtaldl-
haté a természetben, 4m aki nem ismeri fel eze-
ket teljes bizonyossdggal, illetve nincs megfeleld
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el6képzettsége, inkdbb gydgyszertdrbdl szerezze be
a sziikséges készitményeket, ugyanis akdr mérgezd
novények is keveredhetnek kozvetleniil a természet-
bl gytjedte gydgyndvények kozé. Arra is kiilon sza-
bélyok vonatkoznak, hogy a novények mely részeit,
illetve milyen napszakban érdemes begyjteni.

A téroldsra legaldbb ekkora figyelmet kell fordi-
tani: szdraz, hiivs hely az idedlis erre a célra, hogy
megeldzziik a penészesedést, és j6l zarddé tivegben
tdroljuk, hogy megévjuk a molylepkéktdl. Fém-
dobozba csak zacskéval egyiitt helyezziik, ugyan-
is fémmel érintkezve a hatdanyagaik veszithetnek

hatdsukbdl.

Milyen gyégynoévényeket érdemes beszereznink?

Citromfi

Régoéta haszndljak a gydgydszatban, hiszen tele
van illéolajokkal, kiilonb6z8 cseranyagokkal és
antioxiddnsokkal, amelyek a szervezet ellendlls-
képességét is tdmogatjak, igy immunerdsitd hatd-
st. Teaként fogyasztva szorongds, nyugtalansdg
és alvdssal kapcsolatos problémdkra haszndljdk,
de a szdjipoldsban sem ismeretlen: megel6zéskép-
pen fogszuvasodds ellen, illetve egyéb szdjiiregi
problémdk kezelésére is hasznos lehet. Ill6olaj-
ként krémekben és kozmetikumokban is megta-
l4lhaté, pdrologtatdba csepegtetve pedig oldja a
szorongast.

Kakukkfi

Megfdzds, torokfdjds, felsSléguti megbetegedések
esetén idedlis gydgyndvény, amely méregtelenitd
hatdssal rendelkezik. Teaként fogyasztva kihogés-
csillapitd, 1égesdhurut esetén kifejezetten javasoljdk
a haszndlatdt. Nagy elnye, hogy gyermekek na-
ponta kb. 2,5 decilitert mellékhatdsok nélkiil fo-
gyaszthatnak beldle.

Borsmenta

Fogkrémekben is megtaldlhatjuk, hiszen kellemes
leheletet kélcsdndz, de teaként fdjdalomesillapitds-
ra alkalmazzdk, pl. a fejfdjds enyhitésére ajdnlott a
haszndlata, de arciireggyulladds esetén is nagyon
hatdsos. Annak, aki vdrandds vagy szoptat, ezért
gyogyszert nem vehet be, nagyon hasznos lehet egy
borsmentatea elfogyasztésa, hiszen enyhiti a fdjdal-
makat. Er8s ize miatt nem mindenki kedveli, de
teaként izesithetd, és jotékony hatdsa miatt érde-
mes kivdrni, am{g hozzdszokunk a markdns {zéhez.

Zsdlya

Viltozékorban érdemes kihasznilni dehidratdlé,
izzaddsgdtlé hatdsdt: a klimaxra jellemzd ¢jszakai
verejtékezés és héhulldmok jelentkezésekor hasz-
nos lehet a teaként valé fogyasztdsa. Torokfjds,

mandulagyulladds esetén is bitran fogyaszthatjuk
teakén, hiszen gyulladdsgdtld, gomba- és bakeéri-
umél8 hatdsa van.

Kamilla

Klasszikus, sokak 4ltal ismert gyégynovény, hiszen
szinte minden tipusd egészségiigyi probléma esetén
alkalmazhat6. Bérbetegségek, fekélyek gydgyita-
sra is haszndljak, természetesen ebben az esetben
nem belsdlegesen, hanem az elkészitett forrdzatot
borogatdsként, vagy a bedztatott kdtszert a sebre he-
lyezve. Gyulladdsgdtld, enyhiti az emésztérendszeri
és menstrudcids gorcsoket, valamint szorongds- és
fesziiltségoldd, és akdr nagyobb mennyiségben is
fogyaszthato.

Kérémvirag

Elsésorban krémként ismert, de teaként is fogyaszt-
hatjuk menstrudcids gorcsok olddsdra, illetve a mé-
regtelenitd teakeverékekben biztosan megtaldljuk
— a kordbban emlitett borsmentédval egytitt. For-
rdzatdt kiilsSleg sebkezelésre haszndljik, lehdtsee
formdban égési sériilésekre, vérzéscsillapitdsra is
alkalmas. Teaként ldzcsillapité, de gyomorfekély-
ben szenved8knél is gyakran alkalmazzék. Fontos,
hogy nyilt seb esetén kizdrélag fertdtlenités utdn al-
kalmazhatunk gyégynovényes kezelést, pl. a kotést
vagy faslit a kihdlt forrdzatba dztatva.

Cickafark

A nék gyégynévényének is nevezik, mert tébbféle
ndi problémdra is megolddst nydjthat. A medence
kornyékén taldlhatd szervek, a hiively, a hugyhdlyag
vagy a méh gyulladdsa esetén érdemes kiprobalni,
és a menstrudcidval kapcsolatos problémak keze-
lésekor is biztosan megemlitik. Szabalyozza a ve-
semiikddést is, igy példdul felfézds esetén gyakran
készitenek bel6le iil6fiirdde, igy kijelenthetd, hogy
a ndk szdmdra ezt a novényt mindenképp érdemes
otthon tartani.
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APRILISI AKCIO

Az akcio érvényes 2022. 04. 01. — 2022. 04. 30-ig,
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

a killdnboz6 eredeti
hasmenés tiineteit.
Alkalmazhato felnétteknél
és 6 éven felilli
gyermekeknél.

1505 Ft™ helyett

1349 =~

67,5 Ft/db

hatéanyag: loperamid-hidroklorid
Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

forgalmazza: Johnson & Johnson Kit, 1123 Budapes,

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

(1 - M -
Imodium® (EP Voltaren Dolo Rapid (P
2 mg kemény kapszula 25 mg lagy kapszula
Ma dag (2 db Enyhiti az izom- é
AL | (1= [T e

hatfajast, a megfazés
és influenza
kovetkeztében
kialakuld fajdalmakat.

hatoanyag: diklofenak-kalium
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

PI-HU-XBRAND-21-00047

3047 Ft™ helyett

2799 ="

140 Ft/db

forgalmazza: GlaxoSmithKine-Consumer kit

i,
Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett aszndldja a GSK valllatcsoport

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

(Ocuvite LUTEIN forte
tabletta
30db

Komplex dsszetétel
luteinnel, antioxidansokkal
és cinkkel. A cink
hozzajarul a normal latas
fenntartasahoz.

3648 Ft™ helyett

3199 =~

106,6 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény
ocwmm
forgalmazza: Bausch Health Magyarorszég Kft., 1134 Budapest, Vaci it 33.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott vegyes étrendet és
az egészséges életmodot.

(Flexagil @

krém
150 g

Flexag
=

Zliz6dasok, izom- és inszalaghtizédasok, randulasok, iziileti
fajdalmak, valamint a hat akut izomfajdalmanak kiilséleges
kezelésére alkalmazhatd gyogyszer.

4403 Ft™ helyett

3899 -~

26 Ft/g

hatoanyag: fekete naddlytd gyoker folyékony kivonat
Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

MAT-HU-UNBRANDED-21-000003

1082 Budapest,

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

APRILISI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 04. 01. — 2022. 04. 30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

@

(ua=
\Iltango
200 mg filmtabletta
30db

Vitango®

A stressz és a tlilterheltség
szellemi és testi tiineteinek
enyhitésére, mint példaul
faradtsag, kimertiltség,
ingerlékenység és fesziiltség.
hatdanyag: rhodiola rosea kivonat
Vény nélkil kaphatd hagyoményos
novenyi gyogyszer

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

4176 Ft™ helyett

3699 -~

123,3 Ft/db

Hagyomanyos novényi gyégyszer.

A javallatokra val6 alkalmazasa a régéta

fenndllé hasznalaton alapul.

A kockazatokrél és a mellékhatésokrdl olvassa el a betegtéjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

(Bané-féle Fokhagyma- @
Galagonya-Fagyongy

kapszula
100 db

A készitmény alkalmazasa
ajanlott az érelmeszesedés
megel6zésére, magas
vérnyomds és szivpanaszok
kezelésére, a gyogyszeres
terapia kiegészitjeként.

AL

4710 Ft™ helyett

4199 -

42 Ft/db

Gydgyszernek nem mindsiild gyogyhatdsu
keszitmény

forgalmazza: Herbéria 2, 1135 Budapest, Csata u. 27.

5 .
Béres PrimoMed
sebapold spray
60 ml

1AL EP
Primo L
Med..,

-

e

>

2698 Ft™ helyett

2249 =~

ElsGsegély a sebapolasban. Spray
termékformajanak kdszonhetden gyors,
foltmentes megoldast nyuijt sebek és
sérillések szakszer(i ellataséban.

Gydgyaszati segédeszkoznek mindstild
orvostechnikai eszkiz

BP2204ADS7)

37,5 Ft/ml

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

A kockdzatokrél olvassa el a hasznéalati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat!

(D= =
Bio-Quinone Q10 Super
30 mg kapszula
60 db

Koenzim Q10 riboflavinnal (B,-
vitamin). A B,-vitamin hozzajarul
a faradtsag és a kifaradds
csokkentéséhez, valamint részt
vesz a normal energiatermeld
anyagcsere-folyamatokban.

6526 Ft™ helyett

5699 -~

95 Ft/db

Etrend-kiegészit készitmény

forgaimazza: Pharma Nord KIt., 1139 Budapest, Vici it 95.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

E

p
Gastropan
gyomornedv-ellenalld lagy kapszula

14.db :
Gastropan

Hagyomanyos novényi
gyogyszer, elsdsorban az enyhe
gorcsokkel, bélgazképzédéssel
€s teltségérzéssel jard
emésztdrendszeri panaszok
kezelésére javallt.
hatdanyag: borsosmentaolaj, kiményolaj
Vény nélkil kaphatd hagyomanyos
novenyi gyogyszer

. 1117 Budapest,

3034 Ft™ helyett

2699 -

192,8 Ft/db

Hagyomanyos novényi gydgyszer.

A javallatokra valé alkalmazasa a régota

fennallé haszndlaton alapul.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

@

(& .
Nurofen Rapid Forte
400 mg lagy kapszula
20 db

2x gyorsabb felszivédasu'
lagy kapszula enyhiti a
fejfajast.

A Nurofen bevont tablettdkhoz képest

HUROFEN

T

.S
o
hatdanyag: ibuprofén
Veény nélkiil kaphatd gydgyszer

3015 Ft™ helyett

2799 =~

140 Ft/db

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kt 1113 Budapes?, Bocskal it 134-146.
Tel: (+36) 1 880 1870
E-mal: gyogyszer@rb.com

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

7w

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elott kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 11. 01. — 2022. 01. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban részt vevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 11. 01. — 2022. 01. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.
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SZIMPATI

G = i
Valeriana Night forte

lagyzselatin kapszula

60 db

A macskagyokeér,
komld és golgotavirag
gyogynovenyek hatéanyagai
hozzajarulhatnak a nyugodt,
pihentetd, egészséges
alvashoz.

3841 Ft™ helyett

3299 -

55 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

forgalmaza:Teva Gyogyszerayir 2t 4042 Debrecen, Pallagi it 13.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
véltozatos étrendet és az egészséges életmodot.

(BioCo D3-vitamin
Forte 4000 IU

Megapack
100 db

Alkalmazasa javasolt mindazok szaméra,
akik a normdlis csontozat, fogazat

és izomfunkcio fenntartasat jelentds
mennyiségli D3-vitamin fogyasztassal
szeretnék tdmogatni.

3408 Ft™ helyett

2999 -

30 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
véltozatos étrendet és az egészséges életmaddot.

(Beliema® Effect PLUS
hiivelytabletta
7 db

E

4080 Ft™ helyett

3599 =~

514,1 Ft/db

Hiivelyi fertézések kezelésére
javasolt, akar gomba, akér
baktérium okozta.

Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiild
orvostechnikai eszkiz
STHABELENATAP2021,1221

forgaimazza: Stada Hungary Kit., 1133 Budapest, Vicl it 116-118.

A kockézatokrél olvassa el a haszndlati Gtmutatét,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat!

(¢ A
Cartidol
100 mg/g gél

509

CARTIDOL

Féjdalomcsillapitd, duzzanat- és gyulladdscsokkentd hatdst
gyogyszer. Reumatikus és sériiléses elvaltozasokra. Helyileg
alkalmazva a bdron keresztill felszivodik és a gyulladt
szovetben felhalmozddik.

2167 Ft™ helyett

1749 =~

35 Ft/g

hatoanyag: etofenamat
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Daklezi: 2022.02.28. CARUH/22/02

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeléorvosét, gydgyszerészét!

(Béres Szemerd Lutein FORTE

filmtabletta =
90 db ‘t-;::l'r'--

=
L
I

8451 Ft™ helyett

7499 -

83,3 Ft/db

A normal |atds megdrzéséért.
A termékben 16v6 A-, B,-
vitamin és cink hozzajarulnak
a normal latas fenntartdsahoz.

Etrend-kiegészitd készitmény
BSZLF2204ADSZI
gz e iy 2. 157 Bucapest, Wiy .24

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
véltozatos étrendet és az egészséges életmodot.

-~
SYSTANE® Ultra
tartositdszer-mentes
lubrikalo szemcsepp
10 ml

Gondoskodik a szem felszinének
védelmérdl, enyhiti a széraz
szem tiineteit és javitja a
Ilé_tésteljesitményt. Nedvesiti/
e ;

3811 Ft™ helyett

3299 -

329,9 Ft/ml

GyGgyészati segédeszkoznek minsiile
orvostechnikai eszkoz
HU-8YZ-2000002-07-20

1114 Budapest,
(A Compaints@alcon.com

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

APRILISI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 04. 01. — 2022. 04. 30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

(Dr. Chen Patika Sziiztea Forte

kapszula
80 db

Hatéanyagai
hozzajarulhatnak

a fogyokuras diéta
eredményességéhez
a megfeleld étrend és
testmozgas mellett.

I rrrrrr
AR RRRR N

[

3042 Ft™ helyett

2699 -

33,7 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

forgalmazza: Oriental Herbs Kit 1106 Budapest, Keresatir it 176-178.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
véltozatos étrendet és az egészséges életmodot.

‘nicoflex® medi forte sport
krém
509

nicoflel

Randulas és izomhtzodas esetén hasznalhato kiilsGleges
készitmény. Az alkalmazas helyén a bdrszoveti vérkeringés
fokozadik, ezért az izmok rugalmasabba valnak. Javasoljuk
edzés eldtti bemelegitéshez is.

1296 Ft™ helyett

1199 -

24 Ft/g

hatdanyag: kapszaicin, etil-nikotindt
Kozmetikum

forgalmazza: edimpex 2t wwwnicofiex.hu

Adval 2

Hatékony fajdalomcsillapitd, lazcsillapito,
gyulladéscsokkentd hatassal.

3384 Ft™ helyett

3099 =~

129,1 Ft/db

hatdanyag: ibuprofén
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer
PAHHYGRAND-21-00047

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit, 1124 Budapest Csdrsz u. 43,

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosét, gydgyszerészét!

a - @ B
Advil Ultra Forte (EP Acneminum
lagy kapszula tabletta
24 db 30 db

Acneminum

A hdromszin(i drvacska
kivonata beliilré| timogatja
a bor egészségét. A niacin
és a cink hozzajarul a

bor normal éllapotanak
fenntartasahoz.

2791 Ft™ helyett

2349 =~

78,3 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

84202203 acne.

. 1025 Budapest,

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

(D=
Béres Csepp Extra
belséleges oldatos cseppek

A

4x30 ml
BLRLS
plex Osszetételé a ji LAT=A
az immunrendszert és a szervezet
ellenalloképességét, segit a F Eaii]

betegségek utani felépilésben és
faradékonysag esetén.

7 Ft™ helyett

4699 -

39,2 Ft/ml

Vény nélkiil kaphato roboralé gyogyszer
BCSE2204ADSZI
forgalmazza: Béres Gyogyszergydr Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy

kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

(Quamatel® Mini (P ]

10 mg filmtabletta
14 db

Csokkenti a gy yiségét és koncentracidjat, igy
segit megsziintetni a gyomorégést. Rdadasul megeldzésre is
alkalmas.

hatdanyag: famotidin

Veény nélkiil kaphatd gydgyszer

82/2022/07C

1563 Ft™ helyett

1399 -

99,9 Ft/db

forgalmazza: Richtr Gedeon Ny, 1103 Budapest, Gyomri it 19-21.
Melékhatas bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richterhu

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy

kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyodgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elétt kérjiik, érdeklddjon gyogyszerta
*Minimum kedvezménymeérték a 2021. 11. 01. — 2022. 01. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban részt vevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 11. 01. — 2022. 01. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.




APRILISI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 04. 01. — 2022. 04. 30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

-~
Hepa-Merz (EP ,
granulatum belséleges oldathoz
30x5 g tasak

A csokkent majmiikodés
(példaul majcirrdzis) altal

okozott kérallapotok kezelésére

alkalmazhato. Javitja az

elégteleniil m{ikodo maj

méregtelenité funkciojat, i

elGsegiti az ammonia
eltévolitdsat.

,.-n..--.r\-l--l.-.p. if i

11870 Ft™ helyett
hatdanyag: L-ornitin-L-aszpartét

*%k
Vény nélkill kaphato gyogyszer 1 0499 Ft

0GNT019465
ayért: Merz Pharmaceutials GmbH, Németorszég 350 Ft/tasak

A kockdzatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

(Otrivin RAPID MENTOL - [ EP |

1 mg/ml adagold oldatos orrspray ‘Ciwivin
10ml

I.Il

Hatésa 2 percen beliil megkezdddik és
akar 12 oran keresztiil is fenndll.

hat6anyag: xilometazolin-hidroklorid 2790 Ft™ helyett
Vény nélkiil kaphat6 gygyszer *x
PR 2100047 =

i, .
Avétjogyek uljdonosa vagy engediyezet haszndida a GSK villaatcsoport. 259,9 Ft/ml

A kockdzatokrél és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

PART ajdnlia

New York, Pdrizs, Budapest egy szinpadon.

Ez a taldl6 mondat lett a Canarro 2022 4p-
rilisdban megjelend Gj albumdnak cime,
amelyben kivdlé énckes vendégmiivészek-
kel kézosen alkotott 0j repertodrjukban idé-
zik meg a mult szdzadi Budapest, New York
és Périzs hangulatdt. Az (j misorban csatla-
kozik a zenekarhoz a félig francia szdrmazdst
Izabella Caussanel és Orbay Lilla sanzon és
jazz énekesndk szépen csengd duettje —amely

Ephemere dudként ismert — és Bir6 Szabolcs,

(3 ( ¢
Magne B, L EP Gpntractubex L EP alias Maszkura is. Jellegzetes eldaddsmaédjuk
?(?OV(?bnt tabletta %3!1 és a Canarro zenekar virtuéz, egyéni és koz-
.-u R len stilusa unikdlis zenei élményt nyuijt a
Coantrachubes g vet Yt nyd)
MAENE Be e = kozonségének.

Idegesség? Faradtsag? d k
lzomgorcs? Egyiittes

6 3 .‘ A -80/0 Miitétek, sériilések, égések sebgydgyuldsa utdn képz6dd
magnéziumhidnyra utalhat! \ hegek kezelésére. Einyomja a hegszovet novekedését,

el6forduldsuk
Isimitja és fellazitja a heg

Ez a kiilonleges felllds az amerikai jazzre jellemz8 szabadsdggal, sodré lendiilettel, életordmmel vars-
zsolja elénk a 20-30-as évek kdvéhdzi muzsika izgalmas vildgt, a francia sanzonokat, a jazzt és a békebeli
magyar dalokat. A lemezbemutatd koncert 4prilis 15-én, a Fondban lesz l4thatd, valamint a bekdszonté

3615 Ft™ helyett hatdanyag: heparin-natrium, allantoin, 3749 Ft™ helyett
Vény nélkiil kaphato gydgyszer = 2 e = tavaszi-nydri fesztivalidényben tobb fellldsban is élvezhetd lesz a kozonség szdmdra.
MAT-H-2101160 (2021.02.17) Ft W A Ft
a0
forgalmazza: pella Healthcare Commercial KIt., 1045 Budapest, T utca 1- 5. 33 Ft/db e ey 157,5 Ft/g

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

A Platansor rejtélye

Wéber Aniké A Platansor rejtélye cimmel 6j kétete jelent
meg a Pagony legijabb sorozatédnak, az Abszoldt Kényvek-
nek, melyben Kitti ismét Cseresznyeligeten télti a nyarat —
pontosabban a szomszédos Kirdlyféldén, a Park Szalléban.
Szerencsére két bardtja, Bianka és Barnabés is itt nyaralnak
nagyapjuk gyényérl, é6don hazdban. Ha pedig 8k harman
egyitt vannak, akkor biztos nem csak unalmas strandra jarés
lesz a program! Mostani kalandjuk azoknak is izgalmas térté
net, akik az el6z8 részt, a Cseresznyeliget titkat, nem olvastak.

Az Abszolit Kényvekbe olyan 9-12 éveseknek sz616, olvas-
mdnyos és izgalmas kényveket valogatnak, amelyek abszoldt
lendiletesek, abszolit szinvonalasak, abszolit maiak. Abszo- | f F1 ATk
[t kénny( ket olvasni, de mégsem felszinesek, abszolGt nem -
megterhel8ek, de mégis elgondolkodtaték. Van és lesz kéztik
fis és lanyos, magyar és kilféldi, fantasy, kaland vagy éppen
detektivregény — ami mindegyikben kéz8s, és amit garantdl-
nak: ezeket a kényveket |6 olvasni!

WITRIE AN|EL

Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott
egészségpénztari kartyak eltéréek, vasarlas el6tt kérjik, érdeklédjon gyégyszertaraban!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 11. 01. - 2022. 01. 31. id6szaki magyarorszagi
gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltlintetett ar maximalt fogyasztoi ar, az akcioban részt vevé gyogyszertarak
alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 11. 01. - 2022. 01. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az
egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.

ARTTRAET EAMTVRER




Szentkuty Nikolett interjuja

Porcerosités és

boérfeszesités kollagénnel

¥

Miben jatszik fontos szerepet a kollagén az em-
beri szervezetben?

A kollagén az emberi testben legnagyobb mennyiség-
ben eléfordulé fehérje. 28 tipusti kollagént ismeriink,
amelyet tbb {8 csoportba sorolunk be. Az 1-es ti-
pusti a leggyakoribb: megtaldlhaté a bérben, a cson-
tokban, az inakban és a szaruhdrtydban, mig a 2-es
tipussal taldlkozunk az fziileti porcban és a szemgo-
lyé nagy részét kitoltd iivegtestben.

A kollagén szerepe annak fizikai tulajdonsdga-
iban rejlik. A kollagénrostok — szemben az elasz-
tikus rostokkal — nagy szakitdsi szildrdsiggal és
rendkiviil kisméreék(i nydjthatésiggal rendelkez-
nek (maximdlis megterhelés esetén is 1-2% a nytlds
mértéke), vagyis az adott sz6vet, szerv keménységét,

(22, <5SZIMPATIKA

A szépségdpoldssal kapcsolatban gyakran elhangzik, mennyire fontos
a kollagén, hogy elkeriljik a mélyebb rancok kialakuldsat, azonban
ez a fehérje nem csak ebben jdtszik szerepet. Arrél, hogy mely terile-
teken nélkilézhetetlen a jelenléte, illetve a pétlasa, dr. Szabé Juliat,
a debreceni Novum Gyégyszertdar szakgydgyszerészét kérdeztik.

szildrdsdgdt, mechanikai erdkkel szembeni ellendl-
l6képességét biztositja. A csontok keménységét, a
bér tomérségét, feszességét, a porcok szildrdsdgit a
kollagénnek kdszonhetjiik. Emellett fontos szerepe
van a megfeleld sebgydgyuldsban is.

Hogyan dllitja el8 a szervezet a kollagént,
szilkségesek-e ehhez a folyamathoz bizonyos
tépanyagok?

A kollagén egy fehérje, vagyis szervezetiink amino-
savakbdl 4llitja el8. Ehhez sziikség van C-vitamin-
ra és vasionokra. Fzek hidnydban zavar keletkezik
a kollagén szintézisben. Erdekesség, hogy a C-vita-
min hidnya okozta skorbut jellemz4 tiineteit, mint a
vérzést és a fogak meglazuldsdt is a kollagénszintézis

zavardra lehet visszavezetni. A megfeleld fehérjebe-
vitel és a C-vitamin pétldsa segft szervezetiinknek,
hogy elddllitsa a sziikséges kollagént.

Mikor és kinek lehet sziiksége a pétldsara,
illetve milyen tinetek esetén gyanakodhatunk
a hianyéra?

20-25 éves kor koriil a szervezet kollagéntermelé-
se folyamatosan lassulni kezd, a bomldsa viszont
felgyorsul. A nagyon elreldték mdr ebben a kor-
ban fokozott figyelmet fordithatnak a megfele-
18 kollagénbevitelre, igy lassithatjék a folyamatot.
Az elsd ldtvanyos tiinetek az arcb8ron jelentkez-
nek apré rdncok formdjiban. Ez az elsd

jel, ami arra utal, hogy szervezetiink
kollagénszintje csokkenSben van.
A porcokban csokkend kollagén
csak joval késdbb okoz tiineteteket
(fijdalom a mozgds induldsdndl, re-
csegd hang a térdekben, merevség),
mivel a porcszovet leépiilése hosz-
szabb folyamat sordn megy végbe.

Idével kevesebb kollagént allit el

a szervezet. Megel6zheté-e a hiany
kialakuldsa?

A kollagénszint csokkenése egy természetes folya-
mat, és pétolhatjuk megfeleld tdpldlkozdssal, illetve
étrend-kiegészitékkel. Néhdny dolog azonban gyor-
sitja a kollagénvesztést, fokozza a kollagén lebomlé-
sdt, ezdleal csokkenti a szervezet kollagén szintjét,
ezek kozé tartozik a dohdnyzds, a légszennyezés,
az UV-sugdrzds és a nem megfelel8 étrend, amikor
kevés a bevitt fehérje és sok a szénhidrdt. Ezeknek
a kdros hatdsoknak a kivédése, a fehérjedus tdplal-
kozds, az antioxiddnsok bevitele segithet a folyamat
lassitdsdban.

Milyen formdban tudjuk bejuttatni a szerve-
zetbe a kollagént, hasznosak lehetnek-e az
étrend-kiegésziték?

Ugyan természetes tton is visziink be kollagént, de
a megnovekedett igényt nem lehet tdplalkozdssal

potolni (kivéve, ha megrogzott hisleves- vagy ko-
csonyarajongé péciensrdl van sz6). Igy érdemes a
bioldgiailag jobban hasznosul étrend-kiegészitSket
valasztani a pétldsra. Ezeket a kollagéneket sertésbdl,
marhdbdl, csirkébdl és kiilonbszd tengeri dllatokbol
nyerik ki. Az étrend-kiegészitSkben 1év kollagének
nagy része kisebb egységekre ,feldarabolt” (hidroli-
zélt) kollagén, ami jobban felszivédik, igy nagyobb
mértékben tudja hasznositani a szervezet.

A test mely teriiletein és hogyan hasznosul a
kollagén?
A kollagénbevitel a bér esetében csok-
kenti a rdncokat, feszesebbé teszi a
-ﬂbért. Segit a porcszovet, illetve
az fziileti szalagok épségének
megdrzésében, a porckopds
megel8zésében. Mivel kol-
lagén a csontszerkezetnek
is jelentds részét képezi, se-
git a csontok mechanikai
szilirdsdgdnak meg6rzé-
sében, a csontritkulds meg-
- el6zésében. Klinikai vizsgdlat
=_'E"'/ bizonyitja, hogy a kollagénpétlds
segit az izomtomeg novelésében, va-
lamint tdmogatja az egészséges érrendszer
megdrzését, ezdltal a sziv megfeleld miksdését.

Mit okozhat hosszd tdavon a kollagénszint
cs6kkenése?
A kollagént lehet pétolni, késleltetni a hidny4bdl ki-
alakuld tiineteket, de nem lehet teljesen megéllitani
ezeket a természetes folyamatokat, és hidnya esetén
abér rincosoddsa figyelheté meg: kezdetben aprébb
mimikai, majd egyre mélyebb rdncok alakulnak ki.
Porckopdsban szenvedd betegeknél az iziiletek-
ben taldlhaté porcszovet elvékonyodik, sima felszine
megsériil, legvégsd esetben pedig teljesen felszivid-
hat, ami fdjdalommal, merevséggel jir és nagyban
neheziti a mozgdst. A csontszévetek tekintetében a
kollagénhidny a csontritkulds kialakuldsdnak esé-
lyéc noveli.

ASZIMPATIKA @



2yl

oot éﬁz‘%ﬂf%ﬂ%

Szépséges tavaszi délutdn, arany fény omlik be a
véréterem iivegfaldn. Az arany fényben siitkére-
zik mosolyogva Katika, aki a napallergidja miatt
kereste fel a doktor urat, aztdn Mdrtika, Jéska
bécsi, és természetesen Shiileky Ferdindnd, aki
mostandban elképzelhetetlen a rendelén kiviil.

— Szép kis tavasz lett, nem igaz? — szélalt is
meg, és belemosolygott csak ugy, a levegébe.

— Nocsak, nocsak, azért vigydzzunk, mert oda-
kint csip8s még az id8 — felelte Joska bdcsi.

— De innen bentrél igazi élvezet napozni! —
sz6lalt meg Katika, és kigombolta a kardiganjdt,
hadd érje még jobban a napfény.

— Ugy iiliink itt, mint egy elékeld nyéri pihe-
néhelyen — diinnyogte Mdrtika.

Ezutdn mind elhallgattak, és lecsukott szem-
mel, mosolyogva élvezték a napsugarat.

A nagy csendbdl hirtelen feltort egy fura kis
hang, egy ziimm&gés, aztén egy koppands. Aztdn
megint csend, és Gjra a zimmogeés.

— Nahdt — kacagott fel dr. Shiileky Ferdindnd.
— Egy méhecske! Betévedt szegény, és nem taldlja
a kiutat az iivegfalon.
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Jéska bicsi feldllt, hogy jobban ldsson, de nem
a méhecskét vizslatta a szeme, hanem Shiilekyt.
Gyanus volt neki, hogy ilyen vigyorgés lett. Mi-
nek oriil ez egyfolytdban? Aztdn hirtelen rdvetet-
te a tekintetét Mdrtikdra, 6 vajon hogy reagdl a
konnyed kacajokra, rdvillantja-e a szemét a pro-
fesszorra, egyiitt mosolyog-e vele. De nem. Mér-
tika bolesen és méltdsdgteljesen iildogélt mint
egy istennd, és semmi pénzért nem nézett vol-
na a nevetgéld Shiilekyre, és pldne nem J6ské-
ra. Csak mosolygott, mosolygott, hiszen napfény
van és tavasz, ahogy ezt az el6bb megillapitottdk.

— Jaj! — szisszent fel Katika, és fel is pattant a
helyérél. — Az allergidm!

Erre mdr trilldzva nevetett Shiileky prof., még
a hasdt is fogta kozben, és megnyugtatta Katikt,
hogy az tivegfalon 4t nem hat a napfény kdros
ereje, nem veszélyes az allergidjdra.

— Nem a napallergidmrdl beszélek, ember! —
kidltotta Katika. — Hanem a méhekrél, darazsak-
r6l, pékokrdl, szinyogokrdl, béglyskrél! Mind-
egyik csipésére allergids vagyok! Ha megcsip egy
ilyen izé, meg is halok!

A nagy sikoltozdsra el8keriilt Lilla névér.

— Névérke! N6vérke! Mi lesz, ha megesip az
a méh?

— Milyen méh? — kérdezte Lilla névér.

— Az, ott! — hadondszott Katika az iivegfal ird-
nydba. — Az el6bb még ott zimmogott.

— O, szegényke — felelte Lilla nvér. — Bizto-
san besodorta a szél, amikor kitdrtuk az ajtét.
Nem szabad félni, nem bdnt az senkit, aki 6t
nem bdntja.

— Nem? — hisztéridzott Katika. — Biztos ebben?
Honnan tudja? Szeliditett méhek ezek?

De ekkor hopp, Shiileky professzor egy sz6-
kell§ mozdulattal az ablakhoz ugrott, nagyot
kanyarintott a kalapjdval, majd kitdrta az ajtét,
kilibbentette a kalapjabdl a méhet, majd fiilig
érd szdjjal visszatért az 6t csoddlod tomegbe. Igaz,
csak ketten csoddledk, egyikiik Mdrtika, aki azé-
ta megint lehunyta a szemét, és Lilla n8vér.

— Shiileky bécsi, meg ne hizza a hétdt, dvato-
san ugrdndozzon! — mondta a névér.

— Bakkecske — morogta Jéska bdcsi, és gyorsan
Miartikdra pislantott, nevet-e a taldlé megjegyzé-
sen. De Mdrtika nem nevetett, csak mosolygott
tovabbra is szétlanul és csukott szemmel, mint
egy szépséges szobor.

— Ha esetleg megcsipné egy méh — intézte
szavait Lilla névér Katikdhoz — azonnal si-
essen egy rendeldbe, és kérjen gydgyszert.
Nagyon kevés ember allergids a méhcsi-
pésre, de aki igen, az komoly veszélybe
keriilhet. Katika honnan tudja, hogy
allergids?

— Hirt onnan, hogy egyszer meg-
csiptek, és nagyon féjt! — hiippogott
Katika. Olyan lett, mint egy kisldny,
pedig tdl volt mér a virdgkordn.

Lilla n8vér tiirelmesen elmagyardz-
ta, hogy az allergidt arrdl lehet felis-
merni, hogy az egész testet belepik a
nagy piros foltok, nem csak ott, ahol -
megcsipte a rovar. Minél hamarabb or-
voshoz kell menni, és ellenszert kérni, mert
még fulladds is lehet bel6le.

— Rémes! — sikoltott fel Katika.

— Azért ne kidltsuk mér ki vérengz8 szérnye-
tegnek a méhecskéket! — mondta Shiileky profesz-
szor. — Tudtdk, hogy méhek nélkiil elpusztulna a
vildg? Négy éven beliil kihalndnak az emberek,
hisz a névények és gytimolcsok hetven szdzalékdt
a méhek biztositjédk. Ha 8k nem poroznék be a
névényeket, kipusztulndnak. Aztdn a névénye-
v6 allatok is éhen halndnak, és az ember is. Mit
szamit ehhez képest egy kis méhcsipés?

— Valéban? Ez nagyon izgalmas! — csillant fel
végre Mirtika szeme. Es hélds tekintettel nézett
Shiilekyre, aki ezt a csoddt is megosztotta vele.
Es kézben arra gondolt, hogy ha ez a bosszanté
Jéska nem volna itt, most megstgnd Shiilekynek,
hogy van itthon isteni repceméze és kaldcskdja,
szivesen megkindlnd a professzort egy falatkdval.

— Mirtika! — szélalt meg bdtortalanul Jéska
bdcsi. — Ha érdekli, van 4m nekem otthon akdc-
mézem, szivesen dthivndm

egy tedra. —
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Hatdron innen és tul

Hihetetlen sszefogds és emberfeletti munka, meg-
rdzé pillanatok és szivfacsard sorsok, a segitségnynj-
tds mélységei és magaslatai jellemezték az elmule
heteket. A hdbort mindenkit érint, sajnos a sejtje-
inkben hordozzuk az emlékezést a nagysziilék, déd-
sziil6k megéléseit, ez is kdzrejdtszik abban, ahogy
megmozdult az orszdg a menekiiltek segitésére, hi-
hetetlen mennyiségli adomdny, onkéntes munka,
szdllds, pénz, ételfelajanlds torténik az elsé perc-
6] kezdve.

Mivel az orszdgba érkezék kozott legnagyobb
részben édesanydk vannak, kisebb-nagyobb gye-
rekekkel vagy még csak pocakban laké babdjuk-
kal, igy nem volt kérdés, hogy dalakoriink (Békés
Dulakér) is segitséget és timogatdst szeretne nyuj-
tani. Ismerdseink és a kornyékiinkon élék azonnal
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reagdltak a felhivdsunkra, {gy néhdny nap alattany-
nyi tdrgyi és pénzadomdny gydlt dssze, hogy tel-
jes meghatottsdggal készitettiik ssze a hatdrmenti
kistelepiilésekkel leegyeztetve a sziikséges csoma-
gokat. Tobb ezer pelenka, tobb szdz bébiétel, ba-
badpoldsi termékek, tisztdlkoddsi szerek, takardk,
gyogyszerek gyilek dilatdrsam lakdsdban és a mi
nappalinkban.

A hatdrhoz kézel hirom kérhdzban miksdik
sziilészeti osztdly, ahova elkezdtiink sziiléspakkokat
osszepakolni, minden sziikségessel a mamédknak és
asziiletendd babdknak. Felemeld és egyben szivszo-
ritd volt hajtogatni a babatakardkat, tudvan, hogy
milyen nehéz életkezdethez adunk egy meleg éle-
lést. Az elsé ilyen batyuk egy szerdai napon érkez-
tek a kérhdzakba, és mdsnap, mikor mi érkeztiink
a helyszinre az adomdnyokkal, elsirtam magam,
mikor azzal fogadtak a sziilészn8k, hogy éjjel mdr
két csomagot oda is adtak két menekiilt sziilénd-
nek, egy kisfit és egy kisldny szuszog a takardink
alatt. Azéta mdr tobb budapesti és mds nagyvirosi
sziilészetre is eljuttatunk ilyen sziilésbatyukat, il-
letve prébéljuk sziikség szerint pétolni, mert sziik-
ség lesz rd, és nem csak a menekiilt anydk korében.
Ez a rendkiviili helyzet fékuszba hozta, amit ed-
dig tétleniil vettiink tudomdsul, hogy vannak olyan

térségek az orszdgban, ahol folyamatosan jél jonne
ilyen tipusti adomdny, mert sokszor egy szdl pa-
pucsban érkezik a kismama sziilni.

A hatdrmenti utazdsunk egyik megrdzé élmé-
nye volt, amikor egy kistelepiilés onkormdnyzati
épiiletében beszélgettem a véd8ndvel és a polgdr-
mesterrel, ahol a helyiek néhdny éra
alvdssal, ¢jjel-nappal segitenek,
ottjartunkkor épp 27 mene-
kiilenek f8ztek, 23 gyerek-
nek és 4 nének, akik egy
hénapig biztosan niluk =
lesznek elszallisolva, ez
id8 alatt az egyik vé-
randés anya életet is ad
majd a babdjdnak a koze-
li kérhdzban. Rajruk kiviil
egy busznyi embert vértak a
hatdrrdl, akik egy éjszaka pi-
henés utin indulnak is tovibb a
bizonytalanba, csak minél messzebb or-
szdguk hatdrdtdl.

A misik nagy kezdeményezés, amihez a ddlakor
csatlakozott, egyenesen a hdborts dvezetbe prébal
bejuttatni adomdnyokat, az ostromlott teriilete-
ken pincékben, évohelyeken miikodd sziilészeti és
gyermekosztilyoknak inditottunk gydjtést, az ott
késziile fényképek és videdfelvételek szivbemarko-
16 tanulsdga szerint mindenre sziikségiik van. Erre
a felhivésra pdr nap alact tobb millié forint éreéki
adomdny érkezett, nagyvillalatoktdl a kisemberekig
sokan segftettek, a sziil8ndk, kora- és Gjsziilotek el-
ldtdsdhoz nélkiilozhetetlen eszkozok és gydgyszerek
keriiltek a dobozokba. Mikor e sorokat gépelem, tt-
nak is indulnak a szigortian felcimkézett, dtvizsgs-
ldsra kész adomdnyok vordskeresztes jelzéssel elldtott
teherautéban a megnyitott humanitdrius folydson.
Adja az ég, hogy célba érjenck, adja az ég, hogy a
sziiletendd babik m4r ne erre a borzalomra érkezze-
nek a vildgra, adja az ég, hogy tléljék, hogy kibir-
jék, hogy az ott helyt4ll6 orvosok, ndvérek, dpoltak
kaphassanak egy tenyérnyi szeretetet, biztatdst,
odagondoldst t6liink, a hatdr innensd oldaldrdl. ..

Kiittel David irasa

Apaszemmel

Feleségem és a kollégdi nagyon dtgondoltan

segitettek, és teszik ezt azdta is folyamatosan.

Minden le volt egyeztetve, nekem csupdn a

logisztikai feladatoknak kellett megfelel-

nem. Pakoltam, vezettem és kdzben volt
idém gondolkodni. Rengeteget.

A vildg bizony kifordult 6nmaga-
bél. Volt olyan falu, ahol a 27 me-
nekiiltbdl 4 nd és a tobbi gyermek.
Tehdt 23 gyereket hozott 4t 6ssze-
sen négy asszony a hdborts dvezet-
bél, ami azt jelenti, hogy a rokonok

rabizzdk egymdsra a gyermekeiket
valamilyen ,,szebb j6v8” reményében.
Nem hagy nyugodni a gondolat és egy-
folytdban azon jir az eszem, hogy mi lenne
ha... De nincs. Hila Istennek, még nincs. Per-
sze azzal is tisztdban vagyok, hogy nem lehet
egyfolytdban ezen gondolkodni, mert azzal
semmit nem mozditok elére.

Tenni kell a dolgunkat, taldn most egy ki-
csit tobbet kell véllalnunk, mert akkor segit-
hetiink. Elképesztd volt megtapasztalni azt,
hogy egy munkanap alatt a nappalink és a
teraszunk megtelt a falunkban él8 csalddok
adomdnyaival. Nem haszndlt holmikkal, ha-
nem vésdrolt pelenkdval, tisztdlkoddszerekkel,
a kismamdknak sziikséges holmival, kizdrélag
azzal, amit Gydrgyiék kozossége kért.

Mindezt végiggondolva és az dnkénteseket
elnézve — akik az orszdg keleti részén min-

dent félretéve segitik az otthonukat elhagyd
menekiilteket — az embert valami furcsa

nyugalom mégis eldrasztja. Van remény, mert
Hazdnkban van emberség, van dsszefogds és
a hétkdznapi emberek 6nzetlenek. Nagyon jé
lenne, ha majd a ,,szebb jévében” legaldbb az
emberség és az dnzetlenség dtszivdrogna a po-
litikdba kiil- és belfoldén egyardnt!
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A kutya az ember legjobb bardtja - tartja a mondds, és hogy ez mennyire igaz, arrél taldn azok
a vakok és gyengénlaték tudndnak a legtébbet mesélni, akiket egy kutya segit a mindennapok-
ban. Aprilis 27-én ezeket a remek dllatokat, a vakvezetd kutydkat innepeljiik.

A Vakvezetd kutydk vildgnapjanak otletét az angliai
székhelyl Vakvezet§ Kutyakiképzd Iskoldk Vildg-
szovetsége honositotta meg 1994-ben. Azéta minden
évben dprilis utols6 szerddjin ezekre a nem minden-
napi llatokra hivjdk fel a figyelmet.

A fennmaradt forrdsok szerint mar az ékori Ré-
mdban is voltak olyan ebek, akiket a vakok segité-
sére haszniltak, de szimtalan XVI. és XIX. szdzadi
irodalmi alkot4sban is taldlhatunk utaldst erre. Az
elsd vildghaborit kovetden a veterdn katondk tér-
sai lettek a segitékutydk, akkoriban elsésorban né-
metjuhdszok toledteék be ezt a pozicidt, és szerepiik
nagymértékben felértékelddote. Anglidban 1934-
ben jott létre az elsé vakvezetd kutydkat kiképzd
intézmény, de hazdnkban csak 1978 6ta miikodik a
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Magyar Vakok és Gyengénldtok Orszdgos Szovetsé-
gének (MVGYOSZ) Vakvezet8kutya Kiképzd-koz-
pontja. A tobb évtizedes fenndlldsuk alatt mér t5bb
mint 800 kutydt képeztek itt ki, és természetesen
azdta csatlakoztak hozzdjuk az alapitvinyok is, pl. a
Bardthegyi Vakvezeté Kutya Iskola, ahol 2006 éta
szintén foglalkoznak kiképzéssel, illetve a megfele-
16 egyedek kivalasztdsdban is aktivan részt vesznek.

A kutydk személyisége is meghatdrozza, hogy
mely egyedek lesznek alkalmasak erre a munkdra,
az azonban biztos, hogy bizonyos fajtdk nagyobb
sikerrel alkalmazhat6k. Ezen fajtdk kozé tartozik a
labrador, a golden retriever és a németjuhdsz.

A segit6kutydkat tobbféle mddon is igyekez-
nek megjelolni, hogy a kornyezet szdmdra is

egyértelm(ivé valjon, hogy nem egyszeri hdziked-
vencekrédl van sz6. Ennek t6bb szempontbdl is nagy
jelent8sége van: pl. a munkaidejiik alatt tilos elterel-
ni a figyelmiiket jutalomfalattal, kérdés nélkiil soha
nem szabad ket megsimogatni, és persze jéval t6bb
helyre sziikséges bemenniiik, mint mds kutydknak,
tehdt adott esetben egy élelmiszerboltba is bekisér-
hetik a gazddjukat. Legfontosabb megkiilénbozte-
t4 jelzésiik a piros hdm, amelyen akdr szovegesen
is feltiintetik, hogy vakvezet8 kutydkrél van szé.

Ezek az ebek valoban az élet szdmtalan teriiletén
képesek segiteni gazddjukat, de elsdsorban a koz-
lekedést konnyithetik meg azdltal, hogy szdmtalan
kellemetlen és veszélyes szitudciét el6znek meg. Ké-
pesek egyenletes tempdban vezetni gazddjukat, is-
merik a jirdaszegélyt, a kozlekedési eszkdzoket, az
ttakaddlyokat, az ajtdkat, illetve azokat a parancs-
szavakat is, amelyekkel a megfeleld mddon képesek
irdnyitani gazddjukat a célja felé. Ugyanakkor fon-
tos megérteni, hogy nem ismerhetik a KRESZ-t, a
jelzdldmpdkat, ahogy pl. arrél sem tudnak tdjékoz-
tatdst adni gazddjuknak, hogy hdnyas villamosra
szdllnak fel éppen. Tehdt ismeretlen helyen a gaz-
ddnak érdemes el8re tdjékozddnia, hiszen az 4lla-
tok ezekben a kérdésekben nem tudnak segiteni.

Kiképzésiik sordn megtanuljak, hogy milyen ese-
tekben sziikséges jelezniiik a gazddnak, pl. ha egy
akaddly van az Gton, ezt a megfelel§ médon és id§-
ben gazddjuk tudomdsdra kell hozniuk. Ezek 4l-
taldban testtartishoz, mancsmozdulathoz, illetve
hanghatdshoz kapcsolddé jelzések.

Természetesen a kozos élet csak akkor miikodik
gordiilékenyen, ha a gazda is részt vesz egy képzé-
sen, melynek sordn megtanulja az egyezményes je-
leket, illetve sajét kutydja jelzéseit is. Eppen ezért,
amikor egy vakvezetd kutya végleges gazddja mel-
1¢ keriil, egy hosszabb folyamat sordn szokjék meg
egymdst.

A megfeleld példdnyok kivdlasztdsa mdr egé-
szen fiatal kélydkkorban megkezdédik, ezt kove-
t8en pedig egy évig ideiglenes gazddkhoz keriilnek
a kolykok. Ok felelnek azért, hogy a kiskutya

idegrendszere megfeleléen fejlédjon, minél tobb

tapasztalatot gyjtson, tehdt a kés8bbiekben se fél-
jen, péld4ul autdba iilni, stb. Ebben az idészakban
még kideriilhet olyasmi, ami az adott egyedet al-
kalmatlannd teszi a vakvezetésre, de tobbnyire mar
a kolyokkori kivalasztds is sikeres.

Egy év utdn megkezd8dik a kiskutya vakvezetd
kiképzése, amikor profi szakemberek tanitjdk meg
mindenre, amire a késébbiekben sziiksége lesz. A
sikeres vizsgdzdst kdvetSen végsd gazddjihoz keril,
akivel kozdsen is levizsgdznak.

Fegyelmezett éllatok, ugyanakkor rendkiviil
kedves és szerethetd 1ények, tehdt egyben a lélek-
4polds nagymesterei is. Figyeljiink rdjuk is, hiszen
nagymértékben hozzdjirulnak a vakok és gyengén-
ldt6k tdrsadalomba vald visszailleszkedéséhez, illet-
ve ahhoz, hogy teljes értékii életet élhessenek.
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Karcsi akkor taldlta meg az iskolai konyvtdri
kényvet, amikor rendet rakott a padldson, hogy
a napelemszerel8k elférjenek. Mindig is rossz
volt matekbdl, de gy saccolta, a pétdij valahol
a napelemmel megspérolt dram dija és a magyar
dllamadéssdg kozott mozoghat a negyven éve ki-
kolcsonzott Egri csillagok esetében. Egri csillagok?!
Mirdl is szole? Valami svéd csillagdsz, Garibaldi,
akit megkinoztak, mert azt mondta, hogy nem mo-
zog a Fold. De mit keresett Egerben? Bort? Karcsi
sosem volt j6 toribél.

Be kell 16gni a suliba, hogy visszacsempéssze a
konyvet! Megsziiletett benne a mesterterv. A fia
ruhatdrdbdl didknak 4lcdzza magdt. Szakadt far-
mer, Marvel-pdlé, fejhallgatd, és mindig a mobilt
bdmulni. Senki sem mondta volna meg Karcsirdl,
hogy 6tvenéves, nem tizenét. Taldn a szakdlla ki-
sebb volt, mint a mai tinédzsereknek, és alacso-
nyabbra is nétt egy arasszal, de ezzel nem lehet mit
tenni.

Délben lopakodott be, amikor a nagy zsongds-
ban kénny( elvegyiilni. Majdnem sikeriilt elslisz-
szolnia az ebédl§ mellett, amikor nyakon fogta

(30, <5SZIMPATIKA

ommand

AAWWANEE

Irénke néni. A konyhdsnénik nem sokat viltoz-
tak az elmalt évtizedekben. Ugyanaz az integetd
tricepsz, fejkendd, klumpa és kérlelhetetlen végy,
hogy felhizlaljak a nyiiziige csemetéket. Mire Kar-
csi felocstidott, mdr egy tdlcdval a kézben indult
az asztal felé, ahonnan addig fel nem 4ll, amig az
utolsé kandllal meg nem eszi. Meggyszdszos mar-
haszelet f8tt krumplival. Mondhatndnk, hogy a
marhaszelet ciptalp keménységti volt, de igazé-
bol a 80-as évek 6ta mér jéval puhdbbak a cipdtal-
pak. Egy pillanatra 4tfutott Karcsi fején, vajon egy
szem meggynek hogy lehet kb. 6tven magja, és ab-
bol hogy lehet szdszt f6zni, de sokdig nem gondol-
kodott a kérdésen, sosem volt j6 bioszbél. Uveges
tekintettel belapdtolta az ebédet, amitél a tévémii-
sorok ordibélé konyhafénékeinek hangja is elcsuk-
lott volna. Csak akkor jelentek meg a szemében a
konnycseppek, amikor Irénke néni egy csokionte-
tes piskdtakockit tett elé az asztalra. ,Nekem ndsz
nagyra szentem, ilyet otthon nem kapsz!” — kidltot-
ta viddman a koros szakdcsné, és ebben teljesen iga-
za volt. Hézilagos koriilmények kozétt maximum
sivatagban lehetséges olyan szdrazra szikkasztani

egy féltéglanyi piskotdt, hogy azt
a viz higsdgu csokiéntet se pu-
hitsa meg. " e

Karcsi  tekndspdncélsze- Sy
rlien felduzzadt hassal és re-
megd térdekkel folytatta Gtjdc
a konyvtdr felé. Futott, nehogy
becsengessenek a nagysziinet
végén. Bar ne tette volna. Mik-
16s bd’, a tornatandr szerint futkos-
ni csak tesi 6rdn lehet. 50 négyiitem(
fekv8tdmasz elég volt, hogy ezt Karcsi jol a fejébe
vésse. Féleg tgy, hogy az elsé hirmat meg kellett
ismételnie egyenes hittal.

Most mér tényleg nem sok ideje maradt a sziinet-
bél. Szapordzta a lépteit, a foga kozott alig hallhato-
an szitkozddva. Valamennyire mégis csak hallhaté
volt a szitkozédds, mert Karcsinak a magyar te-
rem tébldjdra husszor kellett gydngybettikkel fel-
irnia, hogy ,Nem beszélek csiinydn a sziinetben!”

fogazat és izomfunkcid fenntartdsat jelentds mennyiségii D3

fogyasztdssal szeretnék tdmogatni.

2999 ke

Akcids egységar: 30 Ft/db
3 408 Ft? helyett

A feladatbdl nem deriilt ki ponto-

san, hogy az 6rdn lehet-e, de Kar-

csi nem akart okoskodni, f8leg,

"- hogy a ,sziinetbe” leirdsa utdn

megyvitattdk a-ba, -be, -ban, -ben

ragok kozotti kiilonbségeket.

Az utolsé percben ért a konyv-

tdrba. Gdrdonyi, a szerz8 ne-

ve szerint tette a helyére a konyvet

Mikszidth mellé¢, de hit sosem volt az

er6ssége az abc. Megkonnyebbiilten felléle-

gezve lépett ki a kényvtdr ajrajin. A gyerekek t6-

mege ugyan besodorta még egy kémia 6rdra, ahol

témazdrdt irt, és egy fizika faktra, ahol Newton

torvényeibdl felelt, de végiil elhagyhatta az isko-

la épiiletét. Sikeres volt a kényvtirkommandd.

Fél szemmel ldtott ugyan még egy feliratot, hogy

,Konyvtdri amnesztiahét — pétdij nélkiil visszahoz-

haté minden kikélesonzéte kényv!”, de Karcsinak
sosem volt er8ssége az olvasds.

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

12%'

kedvezmeény
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g \ Szentkuty Nikolett interjuja

A glutén és a tejfehérje hatdsa az autizmussal élékre

Hazdankban is egyre inkdbb terjed az a - kiilf6ldon mar régéta elfogadott - nézet, hogy
az étrend nagymértékben befolydsolja az autizmussal élék allapotat. A megfelelé diéta
kivalasztasarél, illetve alehetséges hatasokrél Petrovics Kornéllal, a Szikra Tehetséggondozé
Egyesilet munkatarsaval, illetve dr. Atzél Klara Juliaval beszélgettiink, aki nemcsak orvosi

szempontbél kézeliti meg a témat, hanem édesanyaként maga is érintett.

Altalaban milyen tiinetek alapjan diagnosztizal-
haté az autizmus?

Nagyon fontos megérteni, hogy az autizmus egy tii-
netegyiittes spekerumot 8lel fel, és nincs olyan séma,
ami mindenkire rdhizhaté. Einsteintdl vagy Elon
Musktdl kezdve az igen stlyos, jérulékos fogyaté-
kossdgokkal halmozott 4llapotig terjed a spektrum.
Ami minden autistdra jellemz8, hogy bizonyos foku
eltérés figyelhetd meg a viselkedésben, érdeklédés-
ben, és tipikus a rugalmatlan gondolkodds is, tehdt
a véltozdsokat nehezen viselik.

Milyen fizikai megnyilvénulasai, tinetei le-
hetnek?

A fizikai, l4thaté tiinetek is ekképp szorédnak. Az
autizmus skdldja a mély fogyatékossdgtol az ép intel-
lektust ember enyhe szocidlis készségzavardig terjed.
Az autizmus jirhat egyiitt értelmi fogyatékossiggal,
de a legmagasabb IQ-val rendelkez8 emberek is ko-

ziilitk kertilnek ki. Jellemzd a beszéd furcsasdga vagy
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hidnya, a depresszi6, az, hogy nehezen teremtenek
kapcsolatokat. Megfigyelhetéek néluk a tikkek, az
onstimuldld, nyugtatd, kényszeres cselekvések, a
szenzoros érzékenységek, és szinte minden esetben

el6fordulnak tdpldlkozdsbeli problémék is.

Hogyan befolydsolja a tapldlkozdas az autizmust,
illetve milyen &sszefiiggés mutatkozik a glutén-
és tejfehérje-fogyasztassal?

Bér tudomdnyos bizonyiték nincsen réd, sok csaldd
tapasztalja, hogy autista csalddtagjuk viselkedése a
tej- és gluténmentes étrend bevezetésével egyidd-
ben érezhet8en javul. Csdkken az ingerlékenysé-
giik, javul a koncentricidkészségiik, nyitottabbd és
érdekldd8bbé valnak. Ilyen llapotban kénnyebben
tudnak 0j készségeket elsajdtitani, a kdrnyezetiik-
be illeszkedni. Ezt a kazein (tejfehérje) és a glutén
(btzafehérje, sikér) bomldstermékének agyat kods-
sitd és fliggBséget okoz hatdsdval magyardzzak. Ez
a diéta a tengerentilon széles korben elterjedt az

autizmus spektrumzavarral és/vagy a figyelemhi-
4nyos hiperaktivitdssal (ADHD) él8k kdrében, itt-

hon azonban kevesen alkalmazzdk.

A gluténmentes diéta minden esetben ugyanigy
pozitivan hat az autizmusra?

Mint minden terdpia, ez a fajta étrend is
kiilonb6z8 mértékben hathat kiilon-
boz8 emberekre. A tej- és glutén-
mentes étrend rendszerint egy
dtlagos embernél is j6tékony ha-

tdsd. De ez a hatds fiigg péld4-

ul a kezd84llapottdl és attdl is,

hogy mennyire szigordan tart-

jék az étrendet.

Mivel kell szémolnivk a hozzd-
tartozéknak, amennyiben mellé-
zik a diétét?

A diéta — f8leg kezdetben, amig nem valik ru-
tinnd — megnehezitheti a mindennapokat, sok oda-
figyelést igényel. Emiatt vannak, akik tgy érzik,
nem éri meg, és nem tartanak ki mellette. Mdsok
viszont annyira egyértelmi fejlédést latnak az érin-
tettnél, hogy semmiképp nem mondandnak le er-
16l az alternativ lehet8ségrél. Sajnos ez a diéta nem
gyogyit, tehdt nem mulik el tdle az autizmus vagy
az ADHD, de folyamatosan jobb dllapotban tudja
tartani az érintettet — épp gy, ahogy egy szemiiveg
sem gy6gyitja meg a szemiinket, de 4llandé haszné-
latdval nem szorulunk ki a jol l4ték koziil.

A gluténnel és a kazeinnel szemben vannak-e
olyan étrend-kiegésziték vagy tapanyagok,
amelyek kifejezetten ajénlottak az autisték
szdmdara?

Az omega-3 és -6 zsirsavak alkalmazdsa egyes
esetekben pozitiv hatdssal volt az autisztikus tii-
netekre. A magnézium + B6 vitamin autizmus-
sal kapcsolatban feltételezetten pozitiv hatdst, de
egyértelm{ igazolé adat nem 4ll rendelkezésre. Ja-
vasolhaté még a probiotikumok szedése, illetve a
D-vitamin és a vas pétldsa.

Hosszu tdvon hogyan lehet megkdnnyiteni az
autizmussal él6k mindennapjait?
Elfogadadssal, segitéssel, akaddlymentesitéssel, a jo-
gok egyenl§ biztositdsdval. Nagyon fontos megér-
teni, hogy minden sziiletendd 44 gyerekbdl egy
autista lesz. Erre fel kell késziteni a sziilSt, az ok-
tatdsi rendszert és az egészségiigyet. Csak
akkor lehet teljes az életiik, ha a tér-
sadalom egésze befogadja dket, igy
lehet beldliik a kévetkezd New-

ton, Mozart vagy Einstein.

Dr. Atzél Kléra Jilia
személyes
tapasztalata:

+A tej- és gluténmen-
tes diétaval személyes |6
tapasztalataim vannak. Az
autista fiamndl 4 éves kordban
kezdtisk el alkalmazni, és jelentds javu-
lést tapasztaltunk mér az elsé hénaptél
az addig igen sekélyes kommunikécié-
j@ban. Pér éve visszaterheltik 8t a két
fehérjével, de nagyon hamar visszatér-
tink a korabbi szigorg diétdhoz, ugyan-
is mindannyian igen nehezen viseltik a
viselkedésbeli romlésat. Es tévedés azt
gondolni, hogy ez csak a kérnyezetnek
nehéz. Az autizmussal élének legaldbb
olyan rossz érzés, amikor nem tudja
kontrollalni az érzelmeit, képtelen figyel-
ni egy feladatra, vagy egy tulpsrgétt al-
lapot megfosztja a sikerélményekidl.

A tej- és gluténmentes étrendet azéta is
koévetkezetesen tartjuk. Manapsdg mar
nem annyira megterhel6 a specidlisabb
alapanyagok vagy a diétdbaillesztheté
kényelmi termékek beszerzése sem, és
szamos olyan étel van a hagyomanyos
magyar konyhdban is, ami eredendé-
en megfelel a kritériumoknak. Altala-
ban megoldhaté, hogy egyfélét egyen
a csaldd, és innepekkor a siteményrél
se kelljen lemondania senkinek.”

ASZIMPATIKA @
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jatékosaink kozétt egy Activity Family Classic tarsasjatékot
sorsolunk kil

KViz

jGtékosaink egy tobbfunkciés okoskarkstst nyerhetnek.

@, TEMATIKUS KViZ

a jatékosaink kézott egy a lelki egészséggel kapcsolatos
kényvesomagot sorsolunk ki a Harmat Kiadé jévoltdbél.

FACEBOOK JATEK

hénaprél hénapra Gj nyeremények varjak
a facebook.com/ Szimpatika cimen!

* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracid, azaz egy fidk létrehozdsa szikséges, 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 [épni a jatékhoz. A jatékaink nyerteseit
a szimpatika.hu/nyertesek, a jatékszabdlyokat a szimpatika.hu/|atekok oldalon talélhatjgk meg!
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OLVASSON MINKET!

Szamtalan aktudlis hirrel, egészségiigyi tandccsal és
érdekességgel vérjuk 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.

HALLGASSON MINKET!

Podcast adésainkban az olvaséinkat leginkébb foglalkoztaté
témakat dolgozunk fel: egészségiigyi, pszicholégiai és jogi
kérdéseinket szakérték valaszoljgk meg.

KOVESSEN MINKET!

Facebook-oldalunkon megosztjuk aktudlis akcidinkat,
hireinket, és kilén jatékkal is készilink olvaséinknak!
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