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E bben a hónapban Rákóczi Ferencet kérdez-
tük családról, munkáról és arról, hogy mikor 
vált annyira fontossá az életében a gasztro-

nómia, hogy még egy saját éttermet is nyitott.

Augusztusban még célszerű feltöltődni a nyári nap-
sugarak erejével, ebben nyújtanak segítséget szak-
embereink, akiktől minden lényeges információt 
megtudhatunk a D-vitaminról, valamint hiányának 
tüneteiről és pótlásának megfelelő formájáról. Ötle-
teket adunk ahhoz is, hogy miként érdemes ápolni 
és sminkelni az arcbőrt nyáron.

Javában tart a fesztiválszezon, így szülői és pszichológusi szemmel is körbejárjuk, 
milyen kísértésekkel kell szembenézniük a fiataloknak, és a balkezességről is meg-
osztunk néhány érdekességet.

Tartsanak velünk szeptemberben is: Erős 
Antóniával beszélgetünk majd, akitől szin-
tén nem áll távol a gasztronómia és az 
egészségtudatosság, hiszen a cukorbe-
tegséggel foglalkozó Egy Csepp Figyelem 
Alapítvány alapítója és elnöke. Tíz évvel ez-
előtt az alapítvány hozta létre a Magyaror-
szág Cukormentes Tortája versenyt, mely-
nek idei díjnyertes tortáját augusztus 19-től 
már mi is megkóstolhatjuk!
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2A Béres Porcerő FORTE filmtabletta étrend-kiegészítő készítmény, 
hatóanyagai közül a C-vitamin hozzájárul a megfelelő 
kollagénképződéshez, ezen keresztül a porcok megfelelő működéséhez. 

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
**A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
*** Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény.  

Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció érvényes és elérhető 2022.08.01-2022.08.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban.  
Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.
Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 
 
Gyártja és forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.  www.beres.hu      www.beresmozgas.hu

Az ízületek és inak 
rugalmasságáért1

1 A Béres Porcerő HYAL-GO kapszula komplex étrend-kiegészítő készítmény hialuronsavval, ördögcsáklya gyökér kivonattal, valamint C-vitaminnal.  
Az ördögcsáklya gyökér hozzájárul  az ízületek és inak rugalmasságához, valamint az egészséges ízületek fenntartásához.

Béres Porcerő HYAL-GO
kapszula 30 db
4 395 Ft* helyett

126,6 Ft/db

3 799 Ft**

-13%
***

-13%
***

Béres Porcerő FORTE
filmtabletta 90 db
8 160 Ft* helyett

78,9 Ft/db

7 099 Ft**
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Az ízületi porcok
egészségéért2

Tanácsokért, életmód cikkekért és gyógytorna videóinkért  
látogasson el a www.beresmozgas.hu oldalunkra!
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Miért vágtál bele a 
vendéglátásba?

Egy átmulatott éjszaka után egy pa-
pírszalvétán született meg az üzle-
ti terv. Nyolc éve nyitottunk, aztán 
jött a Covid és a két év zárvatar-
tás. A munkatársaimat igyekeztem 
megtartani, fantasztikus a csapat, 
de persze megértettem, ha valaki 
más munka után nézett, ugyan-
akkor biztosítottam számukra egy 
alapvető honoráriumot. Furcsa vi-
lág van most, nem kedvez a ven-
déglátásnak, meg a kultúrának 
sem. Infláció, háború. Ha spórolni 
kell, akkor a színház, a koncert és az 
étterem az, amit el tudsz engedni, 

mert otthon megcsinálod a papri-
káskrumplit, és nem vágysz többre.

Az, hogy az étterem egyik 
neve (alcíme) Daloda, 

a Zeneakadémia hatásának 
köszönhető? Még a logótok is a 
brémai muzsikusokra utal.
Ez igaz, de ott nem volt szarvasmar-
ha, csak szamár. Éneklős helynek 
indult, sőt a mai napig van élőzene. 
Az volt a koncepció, hogy a fröc�-
csöktől felvidámodott vendégek is 
csatlakoznak a billentyűsünkhöz 
és nagy közös éneklés lesz. Végül 
is nem így alakult, de a zongoraszó 
mindenkit elcsábít...

Én nagyon jó vendég vagyok, ha 
van rá alkalom, szeretek hatalmas 
társasággal mulatozni hajnalig, de 
én a vendéglátáshoz igazából nem 
értek. Volt egy haverom, akinek 
a kocsmájában zenéltünk, még a 
Danubius rádiós csapatból verbu-
válódott bandával. Az ott dolgozó 
üzletvezető srác ötlete volt, hogy 
csináljunk egy saját helyet. Mond-
tam neki, hogy ez egy szakma, nem 
egy szakkör, de egyszer annyira reg-
gel lett – ha érted, mire gondolok –, 
hogy egyszer csak megszületett egy 
szalvétán az üzleti terv.

De őszinte leszek, ez a hely nem 
miattam működik. Persze van, aki 

eljön egyszer kíváncsiságból, mert 
szereti a Ferit, a rádióműsorunkat, 
de voltaképpen nem ez dominál. 
Hanem a magyar törzsközönség. És 
ezért iszonyúan hálásak vagyunk. 
Persze már turisták is akad-
nak, de minket nem ez tartott 
meg, hanem azok, akik egy-
szer eljöttek ide, tetszett nekik 
a hely és finomat ettek.

Magyar éttermet csináltam, 
mert nem értek máshoz... Imá-
dom az olaszokat, a kultúrát, a 
konyhát, nyilván meg tudnám 
csinálni, de hiányozna belőle a 
lényeg. Mert tudod, szerintem 
attól válik a törzshelyeddé egy 
étterem, hogy ott egy csomó 
régi íz visszaköszön, például 
a nagyanyád húslevese, amit 
mindenki másképp csinál, 
de azt megérzed, hogy ben-
ne van-e az anyag, hogy azt 
sok órán keresztül gyöngyöz-
ve főzték, vagy csak beledobtak két 
kockát a forró vízbe, és elnevezték 
húslevesnek – vagy bármi, amitől 
egy kicsit otthon érzed magad. Én 
ebben hiszek. És otthon is... mi 
minden este leülünk együtt vacso-
rázni, és mindegy, hogy vajas ke-
nyeret eszünk vagy valami mást, de 
nincs közben telefonnyomkodás, 
tévézés, csak beszélgetünk, min-
denki elmondja a magáét. Olyan 
ez, mint egy kis ünnep... 

De visszatérve a Zeneakadémi-
ára, néhányszor még Kobayashi 
Ken-Ichiro is nálunk vacsorázott. 
Az üzletvezetőm, Simon úr szúr-
ta ki, annak ellenére, hogy maszk-
ban volt.

Hiába világhírű karmester, 
Magyarországon ez a név 

már csak a mi nemzedékünknek 
mond még valamit, kevesen 
emlékeznek rá, hogy volt egyszer 
régen egy karmesterverseny, egy 
televíziós tehetségkutató, ami-
nek ő volt a nyertese... Te teljesen 
abbahagytad a zenélést? 

Őszinte leszek, meguntam. Poza-
nistaként indultam, a békéscsabai 
úttörő és ifjúsági zenekarban óriási 
Rákóczi(!)-indulókat fújtunk, meg 
amiket akkor kellett, úttörő- és 

mozgalmi dalokat. De aztán jött a 
gitár, mert hát pozannal elég nehéz 
volt csajozni... sőt esélytelen volt...

Aztán a Danubius rádiónál ös�-
szejött egy zenekarnyi ember, öten 
megcsináltuk a bandát, roadshow-
kon léptünk fel, hatalmas siker volt, 
szétszedtek bennünket annak elle-
nére, hogy bitang rossz volt a zene-
kar. A sikereken felbuzdulva persze 
nekiálltunk turnézni, vidéki hak-
nik, sok utazás, kisbuszból ki-be. 
De ebbe is bele lehet fáradni. Úgy-
hogy ez már a múlté.

A gyerekeid tanulnak zenét?
Igen, volt fuvola meg gitár, 

de ez most szünetel egy kicsit. De 
talán majd pár év múlva újra előke-
rülnek a hangszerek. Most a sport a 
meghatározó, számomra ez mindig 
nagyon fontos volt, és azzal, hogy 
vidékre költöztünk, a gyerekek szá-
mára is megnyíltak a lehetőségek.

Korábban a 13. kerületben lak-
tunk, és az, hogy elmegyünk bicik-
lizni, úgy nézett ki, hogy én a négy 
bringát lerángattam a negyedik 

Hegedűszó szűrődik ki a Zeneakadémia patinás épületéből, miközben ebédre gyülekezik a 
Liszt Ferenc téri közönség. A Korhely étterem, a Rákóczi Ferenc által alapított vendéglőhely, 
vonzza a klasszikus magyar ízekre vágyakozó közönséget.  A nyári melegben az árnyékos 
teraszon beszélgettünk a magyar kereskedelmi rádiózás egyik régi motorosával.

emeletről, lekötöztem, fölmentem a 
családért, kocsiba ültünk és kimen-
tünk valahova, ahol tekerni lehetett.

Aztán pár éve májusban felvetet-
tem a családnak, hogy mi lenne, ha 

a nyári időszakra egy hó-
napra keresnénk valami 
vízparti helyet. A felesé-
gem született nagyvárosi, 
de gyerekkorában sokat 
nyaralt a Velencei-tónál, 
így erre a helyre esett a 
választás.

Na, ennek a hónapnak 
októberben lett vége. Az-
tán végleg letelepedtünk 
Velencén. Én bevállaltam 
a bejárkálást, 4:30-kor ke-
lek, 5:10 körül ülök be a 
kocsiba, de ilyenkor sem-
mi forgalom sincs, úgy-
hogy igazából könnyebb 
így, mintha át kellene au-
tóznom a városon.

Attól, hogy vidékre költöztünk, 
teljesen megváltozott az életünk, ha 
az időjárás engedi, a gyerekek bicik-
livel járnak suliba, ráadásul van a 
közelünkben egy wakeboard pálya, 
azt nagyon szeretik. De a nyarat is 
sporttal töltjük, Tarvisio és Grado 
között van egy csodálatos biciklis út, 
egy régi vasútvonalat alakítottak át a 
kerékpáros forgalom számára. Napi 
50 km-t tervezünk megtenni, csodá-
latos ott a táj, viaduktokon, alaguta-
kon vezet az út. Tavaly a Passau-Bécs 
útvonalat tettük meg, de mivel ak-
kor még Covid volt, béreltünk egy 
lakóautót – jobb volt, mint egy öt-
csillagos szálloda. Mi a gyerekekkel 
tekertünk, a feleségem pedig előre 
ment és a kempingben várt ránk. 

Ha már korábban említetted 
a Rákóczi-indulót, muszáj 

megkérdeznem – bár nyilván 
nem én vagyok az első –, hogy 
van-e kapcsolódás a történelmi 
családhoz?
Nem, semmi igazi közünk nincs 
hozzájuk, csak pár száz éve divat 

RákócziRákóczi
FerencFerenc
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volt fölvenni a földesurad nevét, 
nyilván az őseim is ezt tették, 
akik mezőgazdálkodásból éltek. 
Édesapám a Gyulai Húskombinát 
felvásárlójaként tengette életét, 
sokszor kísértem el szolgálati út-
ra, gyerekként tök izgalmas, hogy 
kimész kb. 1000 tehén közé.

A gasztronómiában és a 
rádióban-tévében minden 

kreativitásodat ki tudod élni? 
Nem hiányzik valami, nincs 
olyanod, mint a színészeknél a 
szerepálom?
Amit akartam, azt megcsinál-
tam a műsoraimban. Az inter-
netes főzősműsorokkal pedig az 
a bajom, hogy letesznek egy ka-
merát a konyhapult elé, meg még 
van mondjuk egy operatőr és en�-
nyi. Olyat lenne kedvem csinál-
ni, amit a tragikus sorsú Anthony 
Bourdainék, akik megkeresték a 
világ legjobb kajáit, megnézték a 

legjobb ételeket, abban volt mon-
danivaló. Vagy említsük meg 
Borbás Marcsit, az ő országjáró 
műsora nagyon izgalmasan, igé-
nyesen volt leforgatva. 

Persze van ez a Youtube-os vi-
lág is, ami kihívás egy csomó olyan 
embernek, akik soha nem tudná-
nak egy kereskedelmi tévébe be-
kerülni, de ott kiélhetik magukat. 
Ugyanakkor egy rettenetes útvesz-
tő az egész. Olyan mennyiségű 
tartalom van fönt, hogy abban na-
gyon könnyű elveszni, jót csinálni 
technikailag és tartalmilag is na-
gyon nehéz. Hogy harmincadjára 
odaállsz és rántott húst csinálsz...? 
Ha olyan a személyiséged, akkor 
talán az elviszi a műsort, de na-
gyon újat nem lehet kitalálni.

Hány olyan pillanatod volt 
élő adásban, amit soha 

nem fogsz elfelejteni? Kettő, 
három?

Sokkal több. Nagyon rosszul áll-
nék az életemben, ha csak ennyi len-
ne. Számtalan momentum volt, ami 
örökké belém égett. Amikor példá-
ul a hallgatók adtak össze egy konté-
nerházra valót annak a kétgyermekes 
majosházi családnak, akiknek le-
égett a háza. Aztán volt az a kisfiú, 
aki sajnos már nincs velünk, de min-
dent tudott rólunk, minden adásun-
kat meghallgatta, beteg volt, de mi, 
amíg lehetett, ott voltunk vele. De mi 
csináltuk meg először a rádiózás tör-
ténetében Magyarországon, hogy Ba-
lázs egy kétfedelű gép szárnyán ült, én 
egy leszedett ajtajú helikopterből ve-
zettem műsort, Jani pedig egy moto-
ros sárkányrepülőről jelentkezett be. 

Egy ember életében nagyon sok 
jónak és rossznak kell történnie, a mi 
életünk csak azért érdekesebb, mert 
az mások előtt zajlik, de persze va-
lószínűleg izgalmasabb is a melónk, 
mint egy átlagemberé.

KALMÁR ANDRÁS

Nyáron az arcbőr ápolására kiemelt figyelmet kell fordítanunk, hiszen a sminkelés ilyenkor 
akár fokozhatja is a napfény káros hatásait. Az alábbi tanácsok ebben segítenek.

Nyári smink- és arcápolási tippek

A szervezetünket behálózó érhálózat teljes hossza közel százezer kilométer, 
mely a Föld leghosszabb szélességi köre, az Egyenlítő hosszának körülbelül 
két és félszerese. Érhálózatunk jelentős részét annak legkisebb átmérőjű 
elemei, a hajszálerek alkotják. Ezeken a kis hajszálereken keresztül történik 
szerveink és szöveteink oxigéncseréje, illetve a környező szervek tápanyaggal 
való ellátása. Testünk normál működésében nélkülözhetetlen szerepet 
játszanak. Éppen ezért óvnunk kell őket.

Vékony faluknak köszönhetően sérülékenyek. Számos olyan tényező van, 
melyek – bár nem is gondolnánk, de – veszélyeztethetik hajszálereink 
épségét. Elég egy kisebb ütés vagy egy rossz mozdulat. A modernkori életviteli 
sajátosságok, mint például a helytelen táplálkozás (gyümölcs- és zöldség 
alulfogyasztás, alacsony C-vitamin bevitel), az elhízás, a mozgásszegény 
életmód, az intenzív monitorhasználat, a kialvatlanság, továbbá az egyre 
többünket érintő allergiás megbetegedések előfordulása is mind károsíthatják 
hajszálereinket. A hajszálér-károsodások megjelenéséről testünk látható 
jeleket küld.

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el
a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

A Rutascorbin tabletta rutozid-trihidrát és aszkorbinsav tartalmú vény nélkül kapható gyógyszer. 
Bausch Health Magyarország Kft., 1134 Budapest,  Váci út 33. Tel.: +36 1 345 5900

RUT-22-05-01, lezárás dátuma: 2022.05.05.

LEGYEN RUTIN 
A HAJSZÁLEREK VÉDELME!

A Rutascorbin kettős hatóanyagkombinációjával segíti a 
hajszálerek megfelelő állapotának megőrzését. A rutozid 
csökkenti a hajszálerek áteresztőképességét, míg az 
aszkorbinsav hozzájárul az erek normál állapotának 

fenntartásához. 

Szembevérzés Hajszálér elpattanás a bőr felszíne alatt

Hajszálér elpattanás az orrban Aranyeres panaszok 
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Arcbőrünk folyamatosan ki van téve 
a napfénynek, ezért olyan krémet 
válasszunk, ami a hidratáláson 
túl az UV-A és UV-B sugárzás 
ellen is megóvja a bőrt. Előbbi 
a bőr öregedéséért felel, mert 
károsítja a kollagénrostokat, 
utóbbi pedig napégést idéz elő, 
amely ellen barnulással védeke-
zik a szervezetünk.

A megszokott arcápolási rutint 
nyáron módosítanunk kell:  
inkább este alkalmazzuk a 
krémeket, hogy legyen ide-
jük beszívódni, mérsékeljük 
az arcradírozást, mert ez 
fényérzékennyé teheti a 
bőrt, fürdőzések után pedig 
használjunk testvajat a bőr meg-
nyugtatására – nem csak az arcon, 
hanem a test teljes felületén.

Az arcbőr szépsége kizárólag 
külsőleges kezeléssel nem 

biztosítható, így fordítsunk 
figyelmet a megfelelő folya-
dék- és vitaminpótlásra, ami 
nemcsak bőrünket, de egész 

szervezetünket egészsége-
sebbé teszi.

1.1. 2.2.

4.4.A sminket érdemes mellőzni 
vagy legalább is csökkenteni, 

de ha elkerülhetetlen a haszná-
lata, igyekezzünk illatmentes, 
minél természetesebb fes-
tékeket választani, és soha 
ne feledkezzünk meg a nap 

végén a lemosásukról – a bőr-
panaszok kialakulását így előz-

hetjük meg a leghatékonyabban.

3.3.
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APASZEMMEL

hirtelen 180 fokos fordulatot. 
Kamaszunk nem gonoszkodni, 
vagy bosszantani akar, hanem 
épp életkori feladatát végzi. 

Nagy dilemma, hogy a teljes 
tiltás, vagy a teljes szabadság a 
leginkább célravezető. Tapaszta-
latok szerint egyik sem hatékony, 
sokkal inkább a bizalmi légkör a 
meghatározó, illetve hogy men�-
nyire képes a család az együtt-
működésre. 

Hogyan tudjuk kialakítani a 
gyakorlatban a bizalmi kapcso-
lódást, együttműködést? El-
sődleges fontosságú a kapcsolat 
minősége. A kamaszok legtöbb-
ször megközelíthetetlenek, így 
szülőként sokat kell próbálkoz-
ni, kezdetben gyakoribbak lesz-
nek a visszautasítások, ez idővel 
változik, így kialakul az oldott 
hangulat.

A közös beszélgetések lehetősé-
get teremtenek arra, hogy komp-
romisszum alakuljon ki a lázadó 
és szülei közt: mikor kell hazaér-
ni, hova lehet elmenni szórakoz-
ni, szabad-e alkoholt inni, stb. 

Második lényeges szempont, 
hogy ne minősítsük a barátokat, 
programokat, döntéseket, esetle-
ges ballépéseket. Formáljunk vé-
leményt, de úgy, hogy ez ne ássa 
alá a másikét. Ha a kamasz úgy 
érzi, szülője kritizálja, csak nő a 
szakadék, ami táptalaja a titko-
lózásnak, túlkapásoknak. Ezzel 
szemben segít hidat építeni, ha 
a szülő képes saját kamaszkori 
élményeiről mesélni. Ha mindez 
teljesül, gyermekünk problémás 
helyzetekben bizalommal tud 
hozzánk fordulni, mert tudja, 
hibái kapcsán nem kritikát, ha-
nem valódi segítséget kap. Az 
első alkoholfogyasztásra, a dro-
gok használatának veszélyeire, 
az első szexuális élmény körül-

ményeire is így tudjuk gyerme-
künket felkészíteni. 

Összességében tehát minden 
kamaszokat érintő témában fon-
tos, hogy nagyon sokat beszél-
gessünk. Az ún. ártalomcsökken-
tés akkor tud megvalósulni, ha el 
tudjuk mondani gyermekünknek 
pl. a szerhasználat veszélyeit, le-
hetősége van kérdezni, hibázni. 
Gondoljuk végig, mi milyen min-
tát mutatunk gyermekünknek, 
beszéljünk vele nyíltan erről is.

Egy kamasz szülőjeként nem 
barátnak kell lennünk, hanem 
egy elfogadó és keretet, biztonsá-
got adó felnőttnek, akihez érzel-
mileg megterhelő helyzetekben 
bátran fordulhat. Ha jól isme-
rem a gyermekemet, tisztában 
vagyok saját szorongásaimmal, 
könnyebb lesz az életkorához 
illő, megfelelő keretrendszert 
kialakítani.

Amennyiben alkohol- vagy 
szerabúzus következtében vá-
ratlan, megterhelő élményeket 
szerez egy fiatal, fontos pszicho-
lógus szakemberhez fordulni.

Néhány fontos elérhetőség,  
ha gyermekünk bajba  
kerülne:

www.kek-vonal.hu
www.hazakiserotelefon.hu

Nyár, fesztiválok és a vele járó csábító függőségek

Kipróbálnád?

„Mindig 

őszintén 

és nyíltan 

közelítettünk 

ezekhez a  

kérdésekhez”

CSALÁD

Négy felnőtt gyerekkel a hátunk 
mögött már túl vagyunk néhány 
beszélgetésen, ami a drogokról, 
az alkoholról, a dohányzásról 
vagy általában a függőségről 
szólt. Mindig őszintén és nyíltan 
közelítettünk ezekhez a kérdé-
sekhez akár a saját fiatalkorunk-
ról, akár a gyerekeink kalandja-
iról volt szó.

Az alkoholfogyasztás minden 
szintjével találkoztunk már, de 
amikor egy szilveszteri buliban 
kiütötte magát az egyik gimna-

zista fiunk, azért akkor eléggé 
megijedtünk. Egészségügyi vég-
zettséggel is nehezen döntöttem, 
hogy kell-e komolyabb segítség, 
de szerencsére azon kívül, hogy 
nem értette, hogyan került haza, 
semmi baja nem volt 
reggel. (Magunk 
közt szólva egy erős 
másnaposság jót tett 
volna neki…) Azóta 
ő az egyik szószólója 
a kulturált alkohol-
fogyasztás népszerű-
sítésének, miszerint 
a minőség legyen 
magas, a mennyiség 
alacsony, és mindig 
legyen egy kancsó víz a közelben.

Ahogy elkezdődött a nagy gye-
rekeink „felnőtt élete”, annyit 
kértem mindig, hogy jelentkez-
zenek be egy üzenetben a buli 
végén, hiszen nem aggódhattam 
minden este. Bíznom kellett ben-
nük és abban is, hogy tisztában 
vannak a drogokkal való lehet-
séges visszaélésekkel, tudják, 
hogy mit miért nem lehet, és azt 

is, hogyan ismerjék fel, ha va-
lakit „szétcsapva” találnak, és 
segítségre szorul. A kíváncsiság 
nagy úr, a társaság könnyen viszi 
táncba az embert, de ha ismerik 
a szereket és a határokat, a ta-

pasztalatokat őszintén 
átbeszélve talán nem 
kell félni a komolyabb 
problémáktól.

A képernyő addiktív 
hatásáról muszáj még 
néhány gondolatot 
megosszak. Magam-
ról is tudom, hogy a 
sorozatok néha füg-
gővé tesznek, hajla-

mos az ember „csak még egyet” 
megnézni, és el is megy az egész 
nap. Ezért idén nyáron szerző-
désben rögzítettem a két kisebb 
gyerekkel a képernyő/olvasott 
könyv arányt, de sajnos a na-
gyobbaknál már nem működik 
az anyai szigor, pedig számtalan 
szuperizgalmas könyvet tudnék 
ajánlani, és az olvasás ugyan füg-
gővé tesz, de káros hatásoktól 
mentes…

A nyári szünet kezdetén min-
den kamasz úgy érzi, végre 
kiszabadult, így hát leginkább 
partyzni, barátokkal lógni és 
délutánig aludni szeretne.  
Most még fontosabbá válnak 
az olyan témák, mint a csalá-
di együttélés szabályai, illetve 
hogyan lehet betartani és be-
tartatni azokat. A kamasz évek 
a függetlenné válás időszakát 
jelentik, sok kamasz viselke-
dése éppen ezen a nyáron vesz 

Szerzőink, Szonda Györgyi és Küttel 
Dávid avatnak be egy nagycsalád 
mindennapjaiba. 

PSZICHOLÓGUS 
SZEMMEL

Szécsi Judit pszichológus vagyok. 
Több mint tíz éve foglalkozom 
gyermekekkel, serdülőkkel, fia-
tal felnőttekkel és családokkal.  
A családterápia rendszerszemlélete 
hatja át szakmai hozzáállásomat: 
egy-egy tünet vagy probléma ese-
tén elsősorban a család egészét, 
annak működését kell megvizsgálni 
és megérteni.

ANYASZEMMEL�

ami könnyen kialakulhat egy 
szülő és a tizennégy-öt-hat 
éves gyermeke között. 

Szerencsések vagyunk, 
mert az eddig felnövekvő 
gyermekeink között nem 
történt semmilyen túlkapás 
sem az alkohollal, sem pedig 
a drogokkal. De a veszély ott 
van, és csak az őszinteség 
vezethet ahhoz, hogy a gyer-
mekeink a felnőtt életükben 
felelősen tudjanak szembe-
nézni ezzel a problémával.

Tíz éve leszoktam a dohány-
zásról és ha belegondolok, 
akkor a mai napig vissza 
tudnék rá szokni. Függtem 
a cigitől és a hozzá tartozó 
rituálétól. Aztán úgy gon-
doltam, hogy abbahagyom, 
egyrészt magam miatt, de 
legfőképpen azért, hogy 
példát mutassak. Ezt a tusát 
végignézte négy idősebb 

gyermekem, ezért reméltem, 
hogy soha nem gyújtanak rá. 
Nem jött be! A két kisebb 
gyermekem viszont nem is 
emlékszik arra, hogy valaha 
dohányoztam. Zenészként 
az elmúlt harminc évben lát-
tam kollégákat megrogyni 
az alkoholtól és a drogoktól. 
Volt egész közeli barát, aki-
nek barátilag és családilag 
is kellett a segítség, és ezek-
ről én rendszerint őszintén 
beszéltem a gyerekeimmel. 

Feleségemmel mindig tö-
rekedtünk arra, hogy ne a 
szőnyeg alá seperjük be ezt 
a témát, hanem beszéljünk 
róla, mert kell. 

Most, a fesztiválszezon 
kellős közepén, egy tizenöt 
éves fiú (és négy ifjú felnőtt) 
apukájaként azt gondolom, 
hogy minden szülőnek és ta-
nárnak nyitottnak kell lennie 
ebben a témában. Mert a szi-
dás, a tiltás nem segít, csak 
elmélyíti azt a szakadékot, 
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EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, 
vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.

** A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb 
árakat is meghatározhatnak.

***Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény.  
Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció elérhető a részt vevő SZIMPATIKA gyógyszertárakban. 

Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért  
a gyógyszertárak felelősek.

Az akció érvényes  
2022. 08. 01. – 2022. 08. 31-ig,  
illetve a készlet erejéig  
a SZIMPATIKA patikákban.

AUGUSZTUSI AKCIÓ

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

forgalmazza: Stada Hungary Kft. 
1133 Budapest, Váci út 116-118. 

22STADABELIEMA1AP4/2021.12.21.
Gyógyászati segédeszköznek 

minősülő orvostechnikai eszköz

Hüvelyi fertőzések kezelésére javasolt, akár gomba, akár 
baktérium okozta.

4 290 Ft* helyett

3 799 Ft**

542,7 Ft/db

EP

BELIEMA® EFFECT PLUS
hüvelytabletta 
7 db -11%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: aktív szén
forgalmazza: Egis Gyógyszergyár Zrt.  

OTC és Patikai Üzletág
Vény nélkül kapható gyógyszer

A  kókuszhéjból készült aktív szén hatékonyan kezeli 
a hasmenést. Megköti, közömbösíti és eltávolítja 
a szervezetből a hasmenést okozó mérgező anyagokat. 
Már 3 éves kortól adható!

2 500 Ft* helyett

2 199 Ft**

36,7 Ft/db

EP

CRALEX®
125 mg tabletta 
60 db -12%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: diklofenák-nátrium
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport. 
PM-HU-XBRAND-22-00045

Vény nélkül kapható gyógyszer

A kar- és lábsérülések következtében kialakuló 
zúzódások, rándulások, fi camok okozta fájdalom 
helyi tüneti kezelésére.

4 140 Ft* helyett

3 849 Ft**

769,8 Ft/db

EP

VOLTAREN ACTIGO
140 mg gyógyszeres tapasz 
5 db -7%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: dimenhidrinát
forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 

Mellékhatás bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richter.hu 
202/2022/OTC

Vény nélkül kapható gyógyszer

Különböző eredetű hányinger és hányás 
megelőzésére és kezelésére szolgáló 
gyógyszer. 6 éves kortól adható.

1 930 Ft* helyett

1 729 Ft**

172,9 Ft/db

EP

DAEDALON®
50 mg tabletta 
10 db -10%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: dimetindén-maleát
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 

1124 Budapest, Csörsz u. 43.  Tel.: 225-5800  www.gsk.hu  
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport. 

PM-HU-XBRAND-22-00045
Vény nélkül kapható gyógyszer

Csillapítja a viszketést, megnyugtatja
az irritált bőrt.

3 100 Ft* helyett

2 879 Ft**

57,6 Ft/g

EP

FENISTIL
1 mg/g gél 
50 g -7%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi út 13. 
  Vény nélkül kapható gyógyszer

4 aktív hatóanyaggal a bőr gyógyulásáért, 
hámsérülésekre, irritációkra. Bőrnyugtató, 
gyulladáscsökkentő hatású, hozzájárul 
a bőr gyorsabb és tökéletesebb 
gyógyulásához.

1 940 Ft* helyett

1 699 Ft**

68 Ft/g

EP

NEOGRANORMON
kenőcs 
25 g -12%***

hatóanyag: cink-hialuronát
forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 

1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 
Mellékhatás bejelentés: 

+36 1 505 7032 medinfo@richter.hu 
201/2022/OTC

Orvostechnikai eszköz

Kellemes érzést biztosít a fáradt szemnek, enyhíti a viszkető, 
égő tüneteket és a szemszárazságot. Tartósítószer-mentes.

2 250 Ft* helyett

1 999 Ft**

199,9 Ft/ml

EP

OPHYLOSA®
0,15% cink-hialuronát tartalmú oldatos szemcsepp 
10 ml -11%***

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

Orvostechnikai eszköz

Bizonyítottan 100%-os hatékonysággal veszi fel a küzdelmet 
a fejtetvek ellen már 5 perc alatt, valamint véd az esetleges 
újrafertőződésektől.

4 520 Ft* helyett

4 199 Ft**

21 Ft/ml

EP

PARANIT EXTRA STRONG
sampon 
200 ml -7%***

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi út 13. 
Étrend-kiegészítő készítmény

A szabalpálma termés kivonat és a tökmag-
olaj hozzájárulnak az alsó húgyúti rendszer 
és a prosztata megfelelő működésének 
fenntartásához.

5 410 Ft* helyett

4 699 Ft**

78,3 Ft/db

SABALLO COMPLEX
lágy kapszula 
60 db -13%***

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

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

BPH2208ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

100 mg hialuronsavat, 50 mg ördögcsáklya gyökér kivonatot 
és 100 mg C-vitamint tartalmaz. Az ördögcsáklya gyökér 
hozzájárul az ízületek rugalmasságának és egészségének 
fenntartásához.

4 395 Ft* helyett

3 799 Ft**

126,6 Ft/db

BÉRES PORCERŐ HYAL-GO
kapszula 
30 db -13%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: lactobacillus fermentum,  estriol
forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kft. 1143 Budapest, Gizella út 42-44. 

  Vény nélkül kapható gyógyszer

A természetes hüvelyfl óra helyreállítására, 
a visszatérő hüvelyi fertőzések megelőzésére, 
a változókori intim panaszok kezelésére.

3 970 Ft* helyett

3 649 Ft**

608,2 Ft/db

EP

GYNOFLOR
hüvelytabletta 
6 db -8%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: phenazone,  
lidocaine hydrochloride

forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kft. 
1143 Budapest, Gizella út 42-44. 

  Vény nélkül kapható gyógyszer

Fájdalomcsillapító és gyulladáscsökkentő hatású fülcsepp, 
mely gyorsan enyhíti a fülfájdalmat! Ép dobhártya mellett 
0 éves kortól alkalmazható!

2 830 Ft* helyett

2 599 Ft**

162,4 Ft/g

EP

OTIPAX
Fülcsepp 
16 g -8%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: tramazolin
forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 

1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: 
(+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi .hu 
MAT-HU-2200110 (2022.01.25.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

Gyorsan és hosszú órákra szabadítja fel a légzést.

2 720 Ft* helyett

2 499 Ft**

249,9 Ft/ml

EP

RHINOSPRAY PLUS
1,265 mg/ml oldatos orrspray 
10 ml -8%***

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

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

BPF2208ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

1500 mg glüközamin-szulfát a napi adagban. A készítményben 
lévő C-vitamin hozzájárul a normál kollagénképződéshez, ezen 
keresztül a porcok megfelelő működéséhez.

8 160 Ft* helyett

7 099 Ft**

78,9 Ft/db

BÉRES PORCERŐ FORTE
fi lmtabletta 
90 db -13%***

forgalmazza: Maresi Foodbroker Kft. 
  Orvostechnikai eszköz

A lábfejen levő felszakadt vagy ép vízhólyagokon 
történő használatra, valamint a vízhólyagosodás 
megelőzésére szolgál. Összetett hidrogélt tartal-
mazó új kialakítású sebpárna kiválóan a helyén 
marad, és  fájdalommentesen eltávolítható.

2 895 Ft* helyett

2 649 Ft**

529,8 Ft/db

EP

SALVEQUICK MED
Vízhólyagtapasz 
5 db -8%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: mikronizált diozmin
forgalmazza: Zentiva Pharma Kft. 1097 Budapest, Könyves Kálmán krt. 11/C 

  Vény nélkül kapható gyógyszer

A gyors felszívódású, növényi alapú tabletta 
szedése növeli a kapillárisok ellenállását, 
erősíti és védi a vénákat. Már napi 1 tabletta 
elegendő a visszér tünetei ellen.

7 025 Ft* helyett

5 949 Ft**

99,2 Ft/db

EP

VENOTEC
600 mg tabletta 
60 db -15%***
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ÚJRA VÁRNAK 
A CSODÁS GÖRÖG PARTOK!
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Ajánlatainkat keresse az ibusz.hu oldalon.

Debrecenből
ZAKYNTHOSKORFU, ZAKYNTHOS, 

KEFALONIA, LEFKADA, KRÉTA, 
RODOSZ, KARPATHOS, TOLO

HALKIDIKI, 
OLYMPOSZ 
RIVIERA

Budapestről

Az akció érvényes  
2022. 08. 01. – 2022. 08. 31-ig,  
illetve a készlet erejéig  
a SZIMPATIKA patikákban.

AUGUSZTUSI AKCIÓ

EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, 
vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.

** A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb 
árakat is meghatározhatnak.

***Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény.  
Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció elérhető a részt vevő SZIMPATIKA gyógyszertárakban. 

Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért  
a gyógyszertárak felelősek.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

gyártja és forgalmazza: Afl ofarm Hungary Kft. 1025 Budapest, Cseppkő utca 41. 
201_202207_hepa

Étrend-kiegészítő készítmény

Kolin tartalma hozzájárul a normál májműködés 
fenntartásához, cikóriagyökér kivonata pedig 
támogatja a testsúlycsökkentő diétát.

2 450 Ft* helyett

2 079 Ft**

69,3 Ft/db

HEPACONTUR
tabletta 
30 db -15%***

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 
4042 Debrecen, Pallagi út 13. 

  Étrend-kiegészítő készítmény

Nyújtott hatóanyag-leadású, komplex multivitamin 
készítmény, mely 13 féle vitamint és 13 féle ásványi- 
és egyéb anyagot tartalmaz.

4 495 Ft* helyett

3 979 Ft**

66,3 Ft/db

EUROVIT MULTILONG IMMUN
kapszula 
60 db -11%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: tetrizolin-hidroklorid 
forgalmazza: Johnson & Johnson Kft. 

1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14. 
  Vény nélkül kapható gyógyszer

A szem kisebb, nem fertőző irritációi (amit például füst, por, 
szél, klóros víz, fény vagy allergia okozhat) okozta szemvörösség 
átmeneti kezelésére.

2 530 Ft* helyett

2 299 Ft**

153,3 Ft/ml

EP

VISINE® RAPID
0,5 mg/ml oldatos szemcsepp 
15 ml -9%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: fentikonazol-nitrát
forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 1134 Budapest, Váci út 33. 

GYN-21-06-01, lezárás dátuma: 2021.06.01.
Vény nélkül kapható gyógyszer

A hüvely és a külső nemi szervek gombás fertőzé-
seinek kezelésére alkalmas 16. életévüket betöltött 
serdülőknél, illetve felnőtteknél.

2 900 Ft* helyett

2 549 Ft**

849,7 Ft/db

EP

GYNOXIN
200 mg lágy hüvelykapszula 
3 db -12%***

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi út 13. 
  Étrend-kiegészítő készítmény

Olyan gyógynövények kivonatát tartalmazza, 
amelyek hatóanyagai hozzájárulhatnak a 
feszített életstílus okozta stressz legyőzéséhez, 
illetve a nyugalom fenntartásához ingerlékeny-
ség esetén.

2 500 Ft* helyett

2 199 Ft**

73,3 Ft/db

VALERIANA RELAX
lágyzselatin kapszula 
30 db -12%***

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 
és az egészséges életmódot.

gyártja és forgalmazza: Afl ofarm Hungary Kft. 1025 Budapest, Cseppkő utca 41. 
202_202207_hydro

Étrend-kiegészítő készítmény

Természetes eredetű növényi összetevőket 
tartalmaz, mint csalán, zöld tea, közönséges füge-
kaktusz, szőlőmag kivonat, gyermekláncfű 
és aranyvessző.

3 625 Ft* helyett

3 079 Ft**

102,6 Ft/db

HYDROMINUM
tabletta 
30 db -15%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: 
Saccharomyces boulardii

forgalmazza: 
MagnaPharm Hungary Kft. 

1143 Budapest, Gizella út 42-44. 
  Vény nélkül kapható gyógyszer

Utazással összefüggő, fertőzéses eredetű hasmenés 
megelőző kezelésére. Akut hasmenés kiegészítő 
kezelésére. Antibiotikum kezelés mellett a bélfl óra 
egyensúlyának megőrzésére, helyreállítására.

4 550 Ft* helyett

3 799 Ft**

379,9 Ft/tasak

EP

ENTEROL FORTE
500 mg belsőleges por 
10 tasak -16%***

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi .hu 

MAT-HU-2101152 (2021.10.19.)
Vény nélkül kapható gyógyszer

Kombinált gyógyszer erős fejfájás és migrén 
csillapítására.

2 900 Ft* helyett

2 779 Ft**

139 Ft/db

EP

QUARELIN
tabletta 
20 db

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: diklofenák-kálium
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport. 
PM-HU-XBRAND-22-00045

Vény nélkül kapható gyógyszer

Enyhíti a fejfájást, fogfájást és menstruáció 
következtében fellépő fájdalmat.

2 890 Ft* helyett

2 699 Ft**

135 Ft/db

EP

CATAFLAM DOLO
25 mg bevont tabletta 
20 db

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

forgalmazza: Bayer Hungária Kft.
 1117 Budapest, Dombóvári út 26. 

CH-20211102-45
Orvostechnikai eszköz 

és gyógyászati segédeszköz

Segítséget nyújthat az antibiotikum kúra esetleges
mellékhatásaként fellépő hüvelyi fertőzések 
megelőzésében.

4 120 Ft* helyett

3 899 Ft**

389,9 Ft/db

EP

CANESFLOR
probiotikus hüvelykapszula 
10 db

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

forgalmazza: Bayer Hungária Kft. 
1117 Budapest, Dombóvári út 26. 

CH-20211102-45
Orvostechnikai eszköz 

és gyógyászati segédeszköz

Hatékonyan kezeli a bakteriális vaginózis tüneteit, 
visszaállítja a hüvely természetes egyensúlyát.

3 995 Ft* helyett

3 779 Ft**

539,9 Ft/db

EP

CANESBALANCE
hüvelygél 
7 db

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

hatóanyag: oktenidin-dihidroklorid, 
fenoxietanol

forgalmazza: Allegro Kft. 
1045 Budapest, Berlini utca 47-49.

Vény nélkül kapható gyógyszer

Seb-, bőr-, és nyálkahártya fertőtlenítő. Színtelen, nem csíp, 
életkori korlátozás nélkül alkalmazható.

2 840 Ft* helyett

2 599 Ft**

52 Ft/ml

EP

OCTENISEPT
1 mg/ml + 20 mg/ml külsőleges oldat 
50 ml -8%***
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Az év melyik szakában jutha-
tunk a legtöbb D-vitaminhoz 
természetes forrásból?
A D-vitamint napfényvitamin-
nak is nevezik, bár valójában 
nem is vitamin, hanem egy hor-
mon, amelyet a szervezetünk is 
elő tud állítani bizonyos feltéte-
lek teljesülése mellett. Nem es�-
szenciális, mint pl. a C-vitamin 
vagy az omega-3 zsírsavak, ame-
lyeket a táplálkozással szükséges 
bevinni a szervezetbe. Március-
tól októberig a fény beeső szöge 
és a nap UV-B sugárzása miatt 
a D-vitamin képes szintetizá-
lódni, és a bőrünket elérve elő-
állítódik a szervezetben. A téli 
napsütés jóval gyengébb, ezt mi 
magunk is érezzük, ám arra nem 
gondolunk, hogy nyáron sem fel-
tétlenül tartózkodunk a szabad 
levegőn: ha egész nap zárt térben 

dolgozunk, nincs mód arra, hogy 
D-vitamin termelődjön.

Milyen tünetek alapján ismer-
hető fel a D-vitamin-hiány?
Amikor kezdenek kiürülni a rak-
táraink, általános tüneteket észle-
lünk, mint például fáradékonyság, 
kimerültség, hangulatingadozás, 
csökkent immunitás, izomgyenge-
ség stb.  A mi éghajlatunkon októ-
bertől márciusig mindenkinél szük-
séges a D-vitamin pótlása. Ennek 
mértéke hat év feletti gyermekek-
nél 600-1000 NE, míg felnőtteknél 
1500-2000 NE naponta*. Bizonyos 
esetekben ennél több is bevihető a 
szervezetbe, de gyerekeknél legfel-
jebb 2000 NE, felnőtteknél pedig 
legfeljebb 4000 NE a biztonsággal 
alkalmazható mennyiség.

Mit jelent a készítményeken is 
megtalálható NE jelölés?
Az NE a nemzetközi egység rö-
vidítése, amely egy gyógyszerha-
tástani mértékegység. Elsősorban 
különböző vitaminok, hormonok, 
vérkészítmények és vakcinák 
esetében használják, pl. segít-
ségével megállapítható, hogy az 
adott készítmény 1 cseppje hány 
mikrogramm D-vitamint tar-
talmaz (1 NE D-vitamin=0,025 
mikrogramm kolekalciferol/
D3-vitamin).

*Forrás: Dr. Salamonné Prof. Dr. Toldy Erzsébet/ 
PTE Általános Orvostudományi kar

Megfelelő táplálkozással 
pótolható-e a vitamin?
Az átlagos magyarországi étrend 
80 NE D-vitamint tartalmaz. 
Napi táplálékaink D-vitamin tar-
talma azonban túl alacsony ahhoz, 
hogy kielégítse a szükségleteinket.

Hogyan segíthetjük a D-vita-
min felszívódását a szervezet-
ben?
Rendbe kell tenni a bélrendszer 
mikrobionját, és a D-vitamin 
mellett széles spektrumú magné-
zium, magnézium-citrát, magné-
zium-malát és magnézium-bisz
glicinát fogyasztása is szükséges. 
A lakosság általában tisztában van 
azzal, hogy a D-vitamin-raktára-
kat fel kell tölteni, de hogy kinek 
milyen mennyiségre van szüksége, 
csak méréssel dönthető el. Már lé-
tezik olyan, otthon is elvégezhető 
vérteszt, amely elemzi a kapilláris 
vérben található D-vitamin-szin-
tet. Egyénenként eltérő lehet a 
D-vitamin-szükséglet, függhet az 
életkortól, testsúlytól, életmódtól, 
lakóhelytől, táplálkozástól, év-
szaktól és attól is, hogy ki mennyit 
tartózkodik a napon. Ezért fontos 
a D-vitamin-szintünk rendszeres 
ellenőrzése, hogy a megfelelő tar-
tományban tudjuk tartani.

Egy kis odafigyeléssel és rend-
szeres szűréssel elkerülhetjük az 
aluldozírozást és a túladagolást is.

SZENTKUTY NIKOLETT

Miért nélkülözhetetlen a 
D-vitamin a szervezet meg- 
felelő működéséhez?
A D-vitamin valójában egy 
szteroid-hormon előanyaga. 
Gyakorlatilag minden szervünk-
ben hatást fejt ki: számos gén át-
íródását, így a sejtek működését 
befolyásolja. Elsősorban a vér 
kalciumszintjének szabályozá-
sában és a csontanyag
cserében vesz részt, 
de számos egyéb 
hatása is van.

Mely 
szerveket és 
területeket 
támogatja 
leginkább a 
D-vitamin?
A legismertebb a 
csontokra gyakorolt 
hatása, és fontos a megfelelő 
D-vitamin ellátottság biztosítása 
a csontanyagcsere szempontjá-
ból is. Emellett az immunsejtek 
megfelelő működéséhez is nél-
külözhetetlen, és autoimmun 
betegségekben gyulladáscsök-
kentő hatását is leírták. Emellett 

támogatja az idegrendszer mű-
ködését, és egyes daganatok (pl. 
vastagbél, tüdő) kialakulásának 
esélyét is csökkenti a megfelelő 
szintje.

Hogyan találhat-
juk meg az egyen-
súlyt nyáron a 
D-vitamin raktára-
ink feltöltése és a 
napsugárzás káros 
hatásai között?
A megfelelő D-vita-
min-ellátottsághoz 
az szükséges, hogy 
márciustól októberig 
naponta legalább fél órát tölt-
sünk a szabadban úgy, hogy az 
arcot, karokat, alsó végtagokat 
nem takarja ruházat. Természe-
tesen ez a bőrrák kockázatának 
fokozódásával jár a nyári idő-
szakban, így ekkor fényvédő 
krémek használata szükséges, 

amelyek a felvitel után kb. 
30 perccel kezdenek 

hatni, így ha hasz-
nálatuk után rög-
tön kimegyünk 
a napra, terme-
lődik a bőrben 
D-vitamin, de 
ekkorra már 

kialakul a bőr-
rák elleni véde-

lem. Idősebb korban 
csökken a bőr D-vita-

min-előállító képessége, így ná-
luk és azoknál, akik kevés időt 
töltenek a szabadban, nyáron is 
számolni kell a D-vitamin-hiány 
kockázatával.

Milyen súlyos következmé- 
nyekkel kell szembenéznünk, 

amennyiben hosszú távon is 
fennáll a D-vitamin-hiány 
a szervezetben?
Tartós D-vitamin-hiány mellett 
csökken a kalciumfelszívódás, 

fokozódik a foszfát- 
ürülés. A szervezet a 
hiányzó kalciumot a 
csontból pótolja, ami 
ún. csontlágyuláshoz 
vezet. Emellett izom-
gyengeség, izom- és 
csontfájdalmak is je-
lentkeznek. Súlyos, 
hosszan tartó hiány 
esetén akár járáskép-
telenség is kialakul-

hat. Szerencsére az elváltozások 
nagy része D-vitamin-kezeléssel 
visszafordítható.

Vannak-e veszélyeztetett 
csoportok, akiknek 
különösen oda kell figyelniük 
a vitamin pótlására?
Októbertől márciusig, amikor a 
napsugarak beesési szöge nem 
elégséges a D-vitamin előállí-
tásához, a teljes lakosságban 
indokolt a pótlása. Márciustól 
októberig a felszívódási zavar-
ban szenvedők (pl. gyulladásos 
bélbetegségek), a 65 év felettiek, 
a krónikus máj- és vesebetegek, 
a daganatos betegségben szen-
vedők és csontbetegséggel élők 
(pl. csontritkulás) esetében is 
nagyobb a hiány esélye. A túl-
súlyos személyek D-vitamin 
szükséglete is nagyobb, náluk 
könnyebben alakul ki hiányálla-
pot. Emellett a D-vitamin-hiány 
kockázatának van kitéve min-
denki, aki napközben egyáltalán 
nem tartózkodik a szabadban.

SZENTKUTY NIKOLETT

Fókuszban a D-vitamin

A D-vitamin csontokra gyakorolt hatásá-
ról, illetve a hiányállapot következmé-
nyeiről dr. Szili Balázs belgyógyászt, a 
Semmelweis Egyetem endokrinológus 
szakorvosát kérdeztük.

„nyáron is 

számolni 

kell a 

D-vitamin-

hiány 

kockázatával”

A D-vitamin hatása a szervezetünkre

A D-vitamin helyes pótlása

ORVOSI SZEMMEL�

GYÓGYSZERÉSZI 
SZEMMEL

A D-vitamin pótlásának módjáról és hi-
ányának tüneteiről dr. Borsos Gizellát, 
a berettyóújfalui Szent Márton Patika 
szakgyógyszerészét kérdeztük.



A menta kapcsán elsőként az üde leheletet 
biztosító fogápolási készítmények jutnak 
eszünkbe, hiszen frissítő hatása miatt gyak-
ran alkalmazzák. Erőteljes és jellegzetes illa-
ta könnyen felismerhetővé teszi, ugyanakkor 
erős ízét nem mindenki kedveli, sőt akár al-
lergiát is kiválthat.

Többféle fajtáját is felhasználják, 
leggyakrabban a fodormentával és 
a borsmentával találkozhatunk – 
utóbbit gyógy- és fűszernövényként 
is számontartják. Tea is készíthető 
belőle, amely elsősorban emész-
tési panaszok, pl. felfúvódás vagy 
epeproblémák esetén tehet jó szol-
gálatot, de menstruációs görcsök-
nél görcsoldó hatását is érdemes 
kihasználni.

Íze kezdetben csíp, majd hűsít, 
érösszehúzó hatású, így fogásza-
ti beavatkozások után javasolják a 
használatát.

Hűsítő hatása miatt a csípésekre hasz-
nált krémeknél is alkalmazzák, de teája akár 
egy migrénes fejfájást is csillapíthat, felsőlég-
úti megbetegedéseknél pedig enyhíti a nyálka-
hártya irritációját.

Ízesítőanyagként számos recepthez felhasz-
nálható, elsősorban a szárnyasokkal harmo-
nizál, de önteteket, salátákat is kiegészíthet. 
Nyári italok esetében kifejezetten gyakran 
felhasználják frissítő hatása miatt, otthon akár 
a limonádét is ízesíthetjük mentával.

ELKÉSZÍTÉS:

1A csirkemellet kockára 
vágjuk, majd egy ke-

vés olajon addig sütjük, 
amíg fehéredni kezd. Ek-
kor vízzel öntjük fel, majd 
ízlés szerinti mennyiség-
ben sóval és borssal íze-
sítjük, és forraljuk.

2Vékony karikára szel-
jük a sárgarépát és a 

petrezselyemgyökeret, 
a zellert pedig kockára 
vágjuk és hozzáadjuk a 

csirkéhez, majd kb. 15-20 
perc alatt puhára főzzük 
a zöldségeket.

3 A tejszínt összeke-
verjük a citromlével 

és a mentával.

4 Miután a levest tá-
nyérokba tálaltuk, 

hozzáadjuk a citromlé-
vel összekevert tejszínt. 
Tálaláskor akár egész 
mentalevelekkel is dí-
szíthetjük a tányérokat.

HOZZÁVALÓK:

	• 40 dkg csirkemellfilé

	• 1 dl olaj

	• 2-3 sárgarépa

	• 25 dkg zellergumó
	• petrezselyemgyökér

	• 1 dl tejszín

	• 0,5 dl citromlé

	• apróra vágott 
mentalevél

	• só és bors

A FRISSÍTŐ 
MENTA

1716

RECEPT EGÉSZSÉG

Augusztus 13. a balkezesek nemzetközi világnapja. Először 1976-ban  
tartották az ünnepet, amikor én írni kezdtem az iskolában. Jobb kézzel  

rajzolt gyöngybetűimre csillagos ötöst adott a tanító néni. 

Mellettem ült Tóni, 
aki viszont balkezes 
volt. Nekem sokáig 

fel sem tűnt, hogy melyik kezé-
vel mit csinál, csak az volt a fur-
csa, hogy a tanító néni folyton 
rá akarta venni, hogy vegye át 
a másik kezébe a ceruzát. Ked-
vesen, türelmesen nógatta Tó-
nit, és ő át is vette szófogadón, 
vagy két percre. Aztán hopp, 
már kezet is 
cserélt a ceru-
za, és baljával 
ő is csoda-
szép betűket 
kanyarított. 

A nagyma-
mám mesél-
te, hogy az ő 
idejében nem 
így volt, a ta-
nárok kicsit 
sem voltak 
kedvesek, ha-
nem nagyon mérgesek voltak 
az ilyen renitens és rendetlen 
viselkedés miatt. Sarokban tér-
depeltették, vonalzós körmössel 
büntették, aki elvétette a rendet. 
Írni márpedig jobb kézzel kel-
lett, ez hozzátartozott az iskola 
házirendjéhez. 

Később sok-sok orvosi ku-
tatás kiderítette, hogy a balke-
zesség nem rendetlenség, nem 
is testi hiba, hanem egy teljesen 
normális állapot, ami attól van, 
hogy az agy jobb féltekéje fejlet-
tebb, mint a bal, és nem fordítva. 
A jobb agyfélteke dominanciája 
teszi őket érzékenyebbé, krea-
tívabbá, és talán ügyetlenebb 
matematikussá, amit persze az 

évek alatt kinő-
nek, és behozzák 
az elmaradást. 

A balkezeseket 
gyerekkorukban 
ügyetlenebbnek 
vélik, csakhogy 
ez nem az ő hi-
bájuk, hanem 
annak a követ-
kezménye, hogy 
a világ a jobbke-
zesek számára 
van megalkotva. 

A villanykörte jobbra csavaro-
dó menete, a számítógép egere 
mind-mind a jobbkezeseket 
szolgálja. Egy ausztrál tanul-
mány szerint, amit alsó tago-
zatos gyerekek körében vé-
geztek, a balkezeseknél több a 
tanulási nehézség, hiszen a két 

agyfélteke általánostól eltérő 
használata hátrányt jelenthet 
az iskolai rendszerben tanult 
olvasás, írás és számolás terén. 
Szerencsére ezek a gyerekek 
később behozzák a lemaradást. 
Ha egy balkezest elfogadnak, és 
nem igyekeznek gyerekkorban 
átnevelni, akkor épp olyan ki-
magasló eredményekre képes, 
mint jobbkezes társai. Sőt sikert 
aratnak az egyszemélyes spor-
tokban és a küzdősportokban, 
hiszen kézhasználatuk meglepi 
a jobbkezes ellenfelet. 

A balkezesség előfordulása 
az európai országokban kb. 13 
százalék. Érdekes, hogy a kele-
ti országokban ez az arány le-
csökken 3-5 százalékra. Ennek 
oka feltételezhetően az, hogy 
itt kulturális, vallási és higié-
nés szokások kapcsolódnak a 
kézhasználathoz. A korlátozott 
mennyiségű tiszta víz, a kézzel 
evés, mely még ma is gyakori 
Indiában például, megkívánja, 
hogy a piszkos dolgokat, ami-
lyen a vécézés vagy a pénz át-
vétele, a bal kézzel intézzék, a 
tiszta és szent dolgokat pedig 
jobb kézzel érintsék meg. 

VÁG BERNADETT

Mentás
csirkeleves

Azon túl, hogy egészséges és finom, a recept to-
vábbi előnye, hogy bármikor gyorsan elkészít-
hető, hiszen akár 20 perc alatt tálalhatjuk is.

KÉSŐN SZÜLÉS
Az idősebb korban 
gyereket vállaló nők 
körében nagyobb 
eséllyel születnek 
balkezes gyerekek, az 
anya 40 éves életko-
ra fölött ennek való-
színűsége kétszeres.

Balkezesek 
ünnepe
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	•Többfunkciós Huawei Band 4 Pro okoskarkötő

	•Fedőnevek társasjáték

NYEREMÉNYEK:

VÁLOGATÁS SZÖLLÖSI MÁTYÁS MŰVEIBŐL

Már előrendelhető Szöllősi Mátyás Szabad című, a Helikon Kiadónál 2022 szep-
temberében megjelenő verseskötete, amely a szerző válogatott és új verseit 
tartalmazza. Szöllősi az elmúlt tizenöt év költeményeiből válogatott, négy ciklus-
ba rendezve 75 verset, amelyekben szó esik gyermek- és kamaszkorról, a test 
felfedezéséről, betegségről és gyógyulásról, párkapcsolati dilemmákról, utazási 
élményekről, valamint azt is megmutatják a versek, hogy a személyes tapasztala-
tok hogyan kapcsolódhatnak az egyetemes mitológiához.

Augusztus 2. és 6. között már 15. alkalommal szervezik 
meg az összművészeti fesztivált Nagyharsányban, Bere-
menden és Villánykövesden. A Hagyományok Házának 
köszönhetően gyerekprogramoktól a táncházakig, kéz-
művesektől a népzenei koncertekig mindenki megtalál-
hatja a kedvére való programot, de pl. a látogatók csak itt 
láthatják azt a filmet is, amelyet a fesztivál fővédnökének, 
Törőcsik Mari emlékének szentelnek. Lesznek színházi 
előadások neves művészek közreműködésével, kiállítá-
sok, cirkuszi programok, esténként pedig a legnépsze-
rűbb előadók koncertjei közül válogathatunk.

A Magyar Kerékpáros 
Turisztikai Szövetség 
szervezésében valósul 
meg a Tekerj a Zöldbe 
kerékpár túrasorozat, 
melynek következő ese-
ménye egy újabb színes 
útvonallal várja a részt-
vevőket augusztus 12-
én. Az Őrség szomszéd-
ságában, egy klasszikus 
vidéki térségen fut ke-
resztül az a 32 kilomé-
teres útvonal, amely a 
Batthyányak városát, 
Körmendet és környé-
kének nevezetességeit 
is bemutatja. Ezek közé 
tartozik pl. a turisztikai 
látványosságnak számí-
tó Miród-forrás. A túrán 
saját felelősségére bár-
ki részt vehet, időtarta-
ma kb. 3 óra.

JUBILÁL AZ ÖRDÖGKATLAN FESZTIVÁL
TEKERJ  
A ZÖLDBE! 

PROGRAMAJÁNLÓ JÁTÉK

A megfejtést a szimpatika.hu/jatekok oldalon, a fiókjába való belépést követően* adhatja meg, 
ahol a játék részeként további négy kérdést talál. Ha minden kérdésre helyesen válaszol, részt 
vehet sorsolásunkon.

Augusztusban is játsszon velünk!

*A Szimpatika játék eléréséhez egy regisztráció, azaz egy fiók létrehozása szükséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio 
címen végezhet el. A regisztrációt csak egy alkalommal kell elvégezni, azután a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes címen be tud lépni 
a játékhoz. A játékaink nyerteseit a szimpatika.hu/nyertesek, a játékszabályokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon találhatja meg!
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