szimpatika

XIV. EVFOLYAM, 12. SZAM
2022. DECEMBER
INGYENES

-
DECEMBERI

7

PIKARACSONY

I'a csaladban

\ S
R |

ERES
ra

Aﬁexan

+KET-HAROM KONNYEDEBB NAP
AZ UNNEPEKBE IS BEKEFER”

KARACSONY

a gy6gyszertirban




Izelité

MAGYARORSZAG ELSO SZAM

" - N 1 | N
I M M U N EHOSIT“J E | ecemberi szimunkban Béres Alexandraval be-

szélgettiink, aki hatéves kora éta sportol ver-

Béres GSBDD Extra : NAPONTA senyszer{ien, és harom sportdgban is sikeriilt

belstlees oldatos cseppek, 4x30 ml

6390 Ft* helyet
Maximalt akcios fogyasztoi ar

vélogatott szintre jutnia. Az egészséges életméd egyik
hazai nagykévete, Sidlykontroll programjival szdmos
embernek segitett az életmédvaltdsban. Most minket
is beavat a titokba: egy olyan kardcsonyi finomsag re-
ceptjét osztja meg olvaséinkkal, amellyel kénnyedén
elkertilhetjiik az ilyenkor oly gyakori stilygyarapodast.
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E KARTYARA IS
MEGVASAROLHATO!
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VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
B BERES A neviinket adjuk az egészséghez

BCSE2212ADSZI

Szakembereink az tinnepeket sem csak pihenéssel tsltik:
gyégyszerésziinket arrdl kérdeztiik, hogyan zajlik egy
patikdban a kardcsonyi iigyelet. Kordbbi cimlapszt4-
runk, Kardsz Eszter pedig a szeretet tinnepén még fon-
tosabbd valé bohécdoktorszereprsl mesélt nekiink.

Erdemes lesz janudrban is veliink tartani, hiszen Riizsa
Magdival beszélgetiink majd, akinek az élete az elmult
évben nagymértékben megvéltozott, hiszen februdrban
h4rmas ikreknek adott életet. A babdk koriili rengeteg
teendd mellett nydron mdr egy-két koncerttel megorven-
deztette rajongéit, 2023 februdrjiban pedig nagykoncer-
tet is ad a Papp Ldszlé Budapest Sportarénédban.

ALG®PYRIN® MINDIG LEGYEN OTTHON!

Algopyrin 500 mg tabletta

20 db
2 840 Ft* helyett
Maximalt akcids fogyasztoi ar:

2 699 Ft" _ _
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magazin
4 CIMLAPON - Béres Alexandra

XIV. évfolyam, 12. szdm

Fszerkesz15: KALMAR ANDRAS 8 CSALAD - A csodéra szlikség van — anyaszemmel,
Lapszerkeszt6: TOTH-KISS ANNA |
Szerzéink: KALMAR ANDRAS, KUTTEL DAVID, : apaszemme
SZECS! JUDIT, SZONDA GYORGYI H
CimlapfolG: Falus Kriszta 9  CSALAD - Karacsony — rémalom vagy valédi
SANOFI 3 Tervezés, nyomdai elokeszités: Victoprint Kft. . e . ,
Fotok, luszirdciok: Adobe Stock : Unneplés? — pszicholégusszemmel

VALASZD A PROFI MEGOLDAST TOBBFELE FAJDALOMRA ES LAZRA! ivomoamael 10 DECEMBERI akciés termekek

2151 Fét, Keleti Mérton u. 19.

Frds‘ Yagvy egyeb ke;elesre nem reagalo fa'jdatrmak e§ laz cswtlamta'sa'ra“ ament\y\hen mésylera’p\a’s‘ beavatkozas nem javasolt. Az Algopyrin 500 mg tabletta metamizol-natrium tartalmd, vény nélkiil kaphatd gydgyszer. Cégjegyzékszam: 13-10-040476; 1 4 E LETM O D _ Ka récsonyi gyégyl'té n 6Vények
‘Az akcidt megeldzd 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcidban részt vevd gydgyszertarak eltérhetnek. Budapest Kornyéki Torvényszek H
**A jelen akcid soran feltiintetett akcios ar maximalt fogyasztdi ar, az akcioban részt vevd gyagyszertarak alacsonyabb drakat is meghatarozhatnak. Cégbirosdga N : L, , ..
Az akeid érvényes és elérhets 2022.12.01-2022.12.31-ig, lletve a készlet erejgig a részt vevd SZIMPATIKA Patikékban. Részletekért, kérjik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertérahoz. A feltételek eladdshelyen Felelis kiadé: KALO TAMAS H 16 EGESZSEG - Unnep a fehér falak kozott
torténd betartasaért a gyogyszertarak feleldsek. HU ISSN 2066-3258 :
OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kit. 1138 Budapest, Vaci t 133. E épiilet 3. emelet - Tel.: (+36 1) 505 0050 - Gygyszer- és egyéh termékinformacic: (+36 1) 505 0055 . ° - FSC H - - ..
Web: www.sanofi.hu, www.algopyrinhu  MAT-HU-2200731 (2022.08.31.) sanofi /’\A”Zegle'ﬂe”‘ 183 50(10 P;Ei”‘fa”- ~ECYOLED : 17 EGESZSEG - Szenteste ugyeletben
esetleges nyomaal hibakert, H
valamint a hirdetések valodisdgaért 6s [N YeUMoRE Yy Lil:) : . Ja
tartaiméért feleldsséget nem véllalunk. : 1 8 NYE R E M E NYJ ATE K




Béres Alexandra huszonéveket tagadhatna le a korabdl, de 6 semmit sem akar letagadni.
Az egykori fitneszvilagbajnok ma mar az UNICEF bajnoka és kétgyerekes csalddanya,
aki az életét arra tette fel, hogy egészségesebbé tegye az embereket, ugyanakkor azt
vallja, semmit sem lehet gércsésen megvaltoztatni.

_\ / | agyarorszdg nem &ll valami fényesen, ha egész-
ség- és taplalkozdskulturardl van szo, elég csak

végignézni az élelmiszerboltok polcain az iinnepek el6tt.
Téliink nyugatabbra sokkal tudatosabbak az emberek.
Mi lehet ennek az oka?
Hadd menjek egy picit vissza az idében, egészen az 6sem-
berig. O napi négy-hat 6rét vadészott, futott a mamut
utdn, vagy a mamut el6l, széval jéval tobbet mozgott,
mint a mai emberek. Ma madr oriilhetiink annak, ha
ugyanennyit mozgunk egy héten. Es valoban, a cukros
élelmiszereket nagyon nehéz kikeriilni, ugyanakkor az
édesség szeretete mégis kédolva van a génjeinkben. Az
el8deink ugyanis megtanultdk, hogy ami édes, az nem
romlott, tehdt ehetd. Es ha belegondolsz, ez olyan erd-
sen megmaradt a kultirdnkban, hogy ha valamit nagyon
szeretiink, akkor ezzel a jelzdvel illetjitk. Azt mondjuk a
parunknak, a gyerekiinknek, hogy édesem, a sziileinknek
pedig, hogy édesapim, édesanydm.

Ugyanakkor az 8seink legfeljebb a gyiimélcsok révén,
vagy nagyritkdn mézhez jutva taldlkoztak ezzel az {zzel,
most meg teljesen kériilvesz minket a cukor. Ez lett az

oromszerzés egyik f6 forrdsa. Ha vendégségbe megytink,
vagy mi visziink siiteményt, vagy mdr azzal virnak, a torta
minden csalddi tinnepség elengedhetetlen kelléke. Ugyan-
akkor ez is egy fiiggdség, amitdl nagyon nehéz megsza-
badulni. Az a tapasztalatom, hogy kb. hdrom hét, mire
valaki el tudja engedni.

Visszatérve a mozgdsszegény életmdd jelentette problé-
makra, igazdbdl csak az elmult szdz évben 4llt be igazdn
nagy véltozds, a motorizdcid, a kozlekedési eszkozok el-
terjedése, a gépkocsi, a telefon, az internet, tulajdonkép-
pen mind azt szolgdlja, hogy mozdulnunk se kelljen, vagy
legaldbbis ne 6nerdbdl.

Tﬁbbé nem kell valakihez elgyalogolnunk csak
azért, mert beszélni akarunk vele...

Igen, ma minden technikai segitséget megkapunk ahhoz,
hogy konnyebb legyen az életiink, és tényleg konnyebb,
csak éppen a mozgds maradt ki a mindennapjainkbdl.
Pedig az kell az embernek, hiszen igy lettiink kitaldlva,
ettdl lesz gyorsabb az anyagcserénk, jobb a keringésiink,

a stresszt is igy tudjuk levezetni. A magyar lakossdg kb.
62-65%-a tilstlyos, a sziv- és érrendszeri betegségeknél ott
vagyunk az els8k kozote, dllandésultak a stresszbetegségek,
nem tudunk megkiizdeni a mindennapi problémdakkal, ésa
legnagyobb baj az, hogy nem is ldtjuk til szépnek az életet.

Tehét akkor ebben mégis van egy magyar
sajatossag...

Vannak olyan orszdgok, ahol mdr sokkal tudatosabbak az
emberek, nemesak Nyugat-Eurdpdban, de mostanra Ame-
rikdban is [ényegesen jobbak lettek a mutatdk. De a szdn-
dék nélunk is megvan. Bérkivel beszélgetek, azt mondja,
hogy az egészség fontos, és tenni szeretne érte. Csak sajnos
ez még mindig keveseknek sikeriil, vagy ha bele is vdg-
nak, nem érnek el hosszd tdvon sikereket. Mi, akik test-
mozgdssal, egészségkultirdval foglalkozunk, csak akkor
tudunk birmit is tenni, ha a masik fél nyitott és befogadd.
Mert ha valaki csak addig jut el, hogy szeretne lefogyni,
akkor régton megtaldljdk a csodakapszuldk, a rézogé-
pek, a vardzsdiétdk, de amikor
végre rddobben, hogy a legfonto-
sabb sszetevd 8 maga, akkor d6l
el, hogy rdszdnja-e magdt a fel-
adatra. Persze én is tudom, hogy
semmire nincs id8, hisz rohands
az életiink. Ha csak egy dtlagos
magyar né mindennapjait néz-
ziik, ott vannak a gyerkdcok, a
délutdni kiilondrdk, a hdzeartds és
a munka, de emellett valamilyen
kiilsével is rendelkezniink kell,
az is tarsadalmi elvirds, és ebbe
nem fér bele, hogy heti néhdny
6rdt mozogjunk. Egészen addig,

amig nem ldgjuk be, hogy ez is
sziikséges ahhoz, hogy j6 csaldd- ‘
anyék legyiink, kiegyenstlyozott

legyen a parkapcsolatunk, tehdt

olyasvalakivé valjunk, aki jél érzi magdt a b8rében. Na-
gyon sok mindent kell megbeszélniink magunkkal ahhoz,
hogy elinduljon a valtozés.

N / I égis, a csalddanydkat talan kevéshé kell félteni,
mint a nagysziileink korosztalyat, akiknek mar

gyakran csak a gydgytorna marad, pedig nekik is sziik-
ségiik lenne a mozgasra.

Edesapém, aki orvos, mindig azzal nyaggatott, hogy az
id8sekkel kell foglalkozni, mert 8k kénnyen elesnek, és
onnan mdr sokszor nincs visszatit. Az § tandcsira tobb
mint 13 évig vezettem szenior csoportokat. A mozgdst
ugyanis birmikor, birmilyen életkorban el lehet kezdeni,

rdaddsul az egyensilyrendszer fejleszthetd, tehdt tudunk
azon is dolgozni, hogy megel8zziik az eséseket.

Voltak olyanok is a csoportomban, akik mdr kicsit el-
engedték volna magukat, de nem akartdk a szeretteiket
terhelni azzal, hogy nem tudnak teljesen 6nélléan kozle-
kedni — ez is motivdcid lehet sok id8s ember szdmdra. De
tényleg az a legfontosabb, hogy ne akkor kezdjiink el ma-
gunkkal foglalkozni, amikor mér jelentkezik valamilyen
probléma, hanem gondoljunk a megelézésre.

Folyamatosan tanitasz, oktatsz, edzésterveken dol-
gozol, de az utdbbi idében féleg az online térben
lehet veled taldlkozni. Ez tudatos dontés volt, vagy a
jarvanyhelyzet sziilte kényszer?

A Covid ezt az ipardgat is teljesen megvéltoztatta. Régen,
amikor megcsindltam egy fitnesz DVD-t, fél évig késziil-
tem r. Osszegyjtottem a gyakorlatokat, kitaldltam a
helyszint, a ruhdzatomat, stdbot toboroztam, leforgattuk,
utdna végigiiltem a vdgist, a végtermék olyan volt, mint
a sajdt gyerekem. Most meg...
Felhivott egy cég, hogy nyom-
jak valamit Facebook live-on.
Mondtam, hogy ehhez én mar
tul 8reg vagyok, meg hdt én az
ilyeneket kordbban nagy igé-
nyességgel hoztam létre, nem
hiszem, hogy most ugyanazt
tudndm nyujtani. Aztdn csak
rivettek, és én is rdjottem,
hogy milyen sokaknak segit
az online torna. Az a legcso-
délatosabb benne, hogy el sem
kell menni otthonrél, tehdt az
ember minimum egy 6rit sp6-
rol. Meg aztdn mi, n6k szere-
tiink az edzéseken is csinosak
lenni, de ha egyediil torndzol
otthon, birmit felvehetsz, és
szégyellni sem fogod magad mésok elétr. Es barmikor,
amikor van idéd, bekapcsolhatod, csindlhatod.

Széval, a Covid utdn megmaradtam ebben az online vi-
lagban, t6bb mint 250 edzéstervet hoztam létre az oldala-
mon, id4, eszkdz, nehézség szerint lehet vdlasztani. Persze
sokkal jobb az emberekkel személyesen foglalkozni. Ne-
kem az segitett az online oktatdsban, hogy huszon-x év
alatt annyi emberrel dolgoztam, hogy el6re tudom a le-
hetséges hibdkat a gyakorlatok kdzben, igy anélkiil is meg
tudom mondani, mit kéne mdsképp csindlni, hogy latndm
8ket. Es néha jobb is, ha nem litom a szemiikben, hogy
egy-egy gyakorlat milyen nehéz, mert személyes oktatdson
mindig megsajndltam 8ket, konnyitettem az edzésen, igy
meg végigcsindltatom veliik, amit elterveztem.



_\ / I i volt életed legnagyobb sikere?

Taldn a fitneszvildgbajnoki cim. Ez azért volt
nagy siker, mert magyarként érkeztem egy amerikai sport-
dg amerikai zsirije elé. Ahogy ott 4lltam a dobogé elétt,
nem is hittem el, hogy nyerhetek, olyan kis fiatal voltam,

20 éves. A férjem — aki akkor még nem volt a férjem — ott
4llt velem szemben a fényképezdgépével...

E z egy ilyen régi szerelem?

Igen. 26 éve vagyunk hdzasok, 28 éve vagyunk
egylitt. Széval, bemondtdk a harmadik, majd a mdsodik
helyezett nevét, és én szomortan hajtottam le a fejem, &
pedig leengedte a gépet... Es egyszerre csak a nevemert hal-

lottam! En felkaptam a fejem, & pedig kattintote. Elké-
pesztd érzés volt.

E Ikisért Amerikdba?
Igen, a kiilddteség tagja volt. A repiilégépen ismer-

kedtiink meg, egymds mellett iiltiink 17 6rdn 4t, és én
éllitélag kdrtyatriikkoket mutogattam... Nem voltak ba-
vész ambiciéim, csak imddok jétszani, mindennel. A gye-
rekekkel életre-haldlra térsasozunk, és példdul ma, amikor
rogzitettem egy nagylabdds vide6t, azon kaptam magam,
hogy olyan mutatvdnyokat, egyensilygyakorlatokat csi-
nélok, amik nem biztos, hogy mindenkinek mennének,
tgyhogy gyorsan visszatereltem magam a hétkoznapi
mederbe.

\ dlatok hogyan telik a karacsony?

Nem mindig ndlunk gytlik dssze az egész nagy
csaldd, kardcsonykor vdndorolni szoktunk, de azért fontos
szempont, hogy elférjiink, mert a maltkor megszdmoltam,
32-en iiltiink az asztalndl! Es mindenki egyszerre beszélt,
evett-ivott, mi ezt egyszerfien imddjuk, mert szinte csak
ilyenkor ldthatjuk egymdst.

Mindenkinek megvannak a sajdt elvei, én példdul nem
fogyasztok cukrot. Nem azért, mert nem szeretem, ha-
nem mert Ugy gondolom, hogy nem jé nekem, rdaddsul,
ha mégis eszem, akkor mindig kivinom. De van az évben
hirom olyan alkalom, amikor jéhetnek az édességek, ilyen
a gyerekeim sziilinapja és a kardcsony. En azt szeretem, ha
sokféle étel van az tinnepi asztalon, ennck ellenére nem
érdemes talenni magunkat, de ha mégis, akkor is lehet
kompenzalni, néhdny kénnyedebb nap az iinnepekbe is
belefér, és lehet nagyokat sétdlni az erdében.

N / I ennyire izgat az id6 mulasa? Lassan 50 leszel...
Most vagyok 46, el kellett fogadnom, hogy nem

leszek mdr csinosabb, néiesebb, és mivel 20 évesen vol-

tam életem legjobb formdjdban, az onelfogaddst én mér

nagyon régen elkezdtem. A fene egye meg a férfiakat, akik
pont 50 éves korukban néznek ki a legjobban!

B 0szonijiik! De 6szintén, szerintem az ilyen koru
6k sem panaszkodhatnak.

Igen, csak mi egy picit késbb ériink oda. A havi ciklikus
valtozds és a hormonok folyamatosan egy libikékdn tar-
tanak benniinket, és amikor 70-80 évesek lesziink, akkor
er8sebbé vdlunk, mint a férfiak. A nék ebben a korban
olyanok lesznek, mint a fik: hatalmasak, er8sek, bolcsek.
Olyanok, akikhez mindenki visszatér.

KALMAR ANDRAS

Karacsonyi afonyas-mandulas desszert
édesen, de cukormentesen

Bar Béres Alexandra sem dllhatja meg, hogy karacsonykor cukorral édesitett finomsdgokat fogyasszon,
linnepi receptje mégis annyira cukormentes és zsirszegény, hogy konnyedén atvitorlazhatunk vele a téli
linnepkort elboritd zsir- és cukorcunami felett. Fogadjdk szeretettel Szandi csalddi receptjét!

HOZZAVALOK
25 dkg light mascarpone 3 ev8kanal eritrit (illetve {z1és szerint)
2,5 dl zsirszegény joghurt
15 dkg 4fonya

pAr csepp citrom

10 dkg szeletelt mandula

ELKESZITES

A mandulat évatosan piritsuk meg. A mascarponét keverjiik el a joghurttal, és édesitsiik izlés szerint.
Amennyiben Ugy érezziik, cseppenthetiink bele egy kevés citromot, ligy erételjesebbé tehetjiik az izeket.
Felezziik meg a krémet, és az egyikbe keverjiink el 5 dkg dfonyat, hogy szépen beszinezze.

Ezutdn vegyiik el6 a poharkdkat, és rétegezziik a kovetkez6 médon: mandulaszelet, afonyas mascarpone,
dfonya, fehér mascarpone, mandulaszelet és tjra afonya. A tetejét diszithetjiik citromfiivel vagy mentdval,
mert a zold szin gyonyoriien fog harmonizalni a pohdrkrémiinkkel.

Fogyasszdk egészséggel!
Szeretetben és boldogsdgban gazdag karacsonyt és oromteli, boldog tj évet kivanok!




CSALAD

A csodara szukség van

ANYASZEMMEL

Kt évvel ezelétt nehéz linnepi

id8szakot éltiink meg mindany-
nylan, nem volt mintdnk, hogyan
kell a pandémia kellgs kdzepén
megélni az tinnepet, a bizonyta-
lansdg 4dthatotta az adventet és
a kardcsonyt is. Azt gondolom,
tobb ima széllt akkoriban az ég
fel¢, és gyermekeim karacsonyi
levelei mellett felnsttként én is
tollat ragadtam. Annyi kérésem
volt az angyalokhoz és a Jézus-
kéhoz, hogy a kardcsonyt tolthes-
siik egyiitt egészségben az 6sszes
nagysziilgvel és a Dédivel. Miks-
dott a karécsonyi csoda, békében
és egészségben linnepelt a csaldd,
hal4val a szfvemben gytjtottam
a gyertydkat és suttogtam egy
koszéndmot.

APASZEMMEL

Nalunk a kar4csony mindig a cso-
dérél szélt, mert a sziileink minden
szenteste torekedtek arra, hogy ale-
hets legnagyobb meglepetést okoz-
74k nekiink. Igy tortént, hogy a két
higommal minden év december hu-
szonnegyedikén ott &lltunk a hetedik
keriileti bérhaz harmadik emeletén a
konyhédban, és vartuk, hogy csenges-
senek az angyalok. Es mindig

cséngettek.

Idén decemberben mas gondok
nehezitik a mindennapjainkat,
sok csalddnak taldn még na-
gyobb sziiksége van a csodéra,
hogy legyen iinnepi fény, vacsora
és ajandék. Anyaként nekem is
kihfvds anyagilag egyensilyban
maradni, ezért driga diszek és
ajandékok helyett az 6rom érzé-
sét prébdlom megdrizni, erdsi-
teni a vdrakoz4s heteiben. Erre
tokéletes lehet8ség az adventi
naptar, mely apré meglepetések-
kel, egyiitt toltstt idsvel és a va-
rakoz4s izgalm4ival ajdndékozza
meg mindennap a gyerekeinket.
Tavaly készitettem személyre sz6-
16 kalend4riumot édesanydmnak
is. Annyira boldog volt t8le, hogy
mAr ny4ron visszaadta a papir-
zacskokat, hitha idén is fel tudom
hasznélni...

Tizenegy éves lehettem, amikor
rdjottem, hogy egy damilnak ,ké-
szonhetjiilk” a csengetést, amit
minden évben annyira vértunk. A
felismerés utan tudtam titkot tar-
tani, hiszen Réka higom ekkor
nyolcéves volt, Zséfi pedig csupén
négy. A damilos megold4st én mar
régen bluetooth-ra cseréltem, de er-
r6l nem beszélhetek, mert ez titok. ..

A gyermekek kortdl fiiggetlentil
elvarjdk a meglepetést. A legki-
sebb gyermekiink Réka, aki
12 éves miilt, de szeretné
még elhinni a vardzslatot.
Szerencsére ebben

-~

Szerz6ink, Szonda Gyorgyi és Kiittel
David avatnak be egy nagycsaldd min-

dennapjaiba. /

Csoda torténik az idei kara-
csonyeste is, egész biztos. Abban a

pillanatban, amikor megérkeznek a
gyerekeink a f6vérosi angyallesrd],
az én szivemben minden a helyére
keriil, mar nem szdmft, hogy ma-
radt-e idém felmosni, hogy sike-
riilt-e a siitemény, hogy vildgit-e az
égésor... Es gondolom, a sziileink
ugyanigy éreznek mdsnap, ez az ér-
zés mindent megér, a gyerekeknek —
akdrmennyi id8sek is - jar a csoda...

a bétyjai és a huszonnégy éves né-
vére is cinkostarsak, akik maguk is
nagyon vérjdk a kardcsonyi id8szak
minden meglepetését és vardzslatt.

Ami szdmomra a legcsoddsabb
ajandék, hogy ilyenkor t6bb napra
hazajénnek a felnétt gyermekeink
is. Ha pedig szétnéziink a nagyvi-
l4gban, akkor azt gondolom, hogy
ez mar éppen elég nagy ajandék.

Békés Kardcsonyt
Mindenkinek!

“ 2880 N\

Karacsony — remalom vagy valodi Unneplés?

PSZICHOLOGUS-
SZEMMEL

Szécsi Judit pszicholdgus

)

Hogyan tudjuk megdrizni a kard-
csony intimit4sit és meghittségét
Ggy, hogy az iinnep ne forduljon
it egy végeldthatatlan hajsz4ba,
konfliktusok sorozatéba?

Ritualékra, hagyoményokra sziik-
ségiink van. Az {innepek segitenek
arohané hétksznapokbdl lelassita-
ni, alkalmat adnak olyan egyiittlé-
tekre, amikre az év folyamén alig
van lehet8ség. A kardcsony specié-
lis tinnep, &ltala az egyéni, csalddi
és kollektiv identitds is er8sddhet.
Ilyenkor azonban gyakran elétérbe
keriilnek az egyébként lappangé
csalddi fesziiltségek, mérgezs vi-
szonyok és eltussolt traumak.

Nema kardcsony az alkalmas id8
arra, hogy a csalddi konfliktusokat
megoldjuk, pusztén a szeretet iin-
nepének égisze alatt nem milnak
el a sérelmek, a diszfunkcionilis
kapcsoléddsok, sét leginkabb ek-
kor valészint, hogy a fesziiltség ki-
robban, igy az

tinnep sokszor ink&bb szorongats,
jelentds érzelmi megterhelést jelent.

Sajét hozz44lldsunkkal azonban
tudunk tenni érzelmi stabilitdsunk
megGrzése érdekében. Erdemes
tudatosan felkésziilni a csaladi
egyiittlétekre, az asszertiv kom-
munikdcié és a hataraink védelme
nagy segitség lehet, keriiljenek f6-
kuszba sajét sziikségleteink, igye-
kezziink pozitivak lenni, tudatosan
felkésziilni a rokonokkal

valé taldlkozisokra.

Minden csaladnak
més a hagyomdnya az
iinnepekre vonatko-
zéan. Ezeket azonban
igyekezziink rugal-
masan kezelni, a rigid
forgatskényvek, az

alkalmazkod4s hia-

nya ugyancsak sz4m-
talan konfliktus forrdsa

lehet. A valés vagy elképzelt tarsa-
dalmi, csaladi és sajat elvarasoknak
valé megfelelés gyakran ellehetet-
leniti az tinnepekkel kapcsolatos,
természetes, pozitl'v érzések megé-
lését. Sokat segit, ha a pdrunkkal, a
csalddtagjainkkal végiggondoljuk,
kinek mi a fontos az tinnepek kap-
csén, és ezeket 8sszehangoljuk.

A masik lényeges dolog, hogy
igyekezziink idében elkezdeni
az tlinnepi késziils-

dést. Ki lehet — sét

ki kell — osztani

a feladato-

kat, ezaltal minden csalddtag az
iinnep valédi részesének fogja érez-
ni magét, mésrészt pedig nem egy
kézben tornyosul az 8sszes feladat,
ami tdlsdgosan megterhels volna.

Kisgyermekes csalddokban sze-
rencsés, ha van egy nap, amely
csak a sztik csalddé, az ezt kdve-
t& napokban a rokonldtogatdsok
vagy a vendégek fogaddsa egy-
ardnt jé megoldés. A kisgyerekek-
nek ugyanis — akiknek a vildgat
még uralja a magikus gondolko-
d4s — sziikségiik van a meghitt
hangulatra, amiben megtér-
ténik a ,csoda”, amikor a
Jézuska a fa ald vardzsolja
az ajdndékokat. Késsbb
a kamaszokndl is
érdemes ragasz-
kodni a kézés iin-
nephez —noha 8
legszivesebben
ekkor is a bar4taikkal
beszélgetnek, a csalddi értékek és
hagyoményok tovabbérskitése
ezen az tton lehetséges.

Az iinnepi késziil6dés kapcsan
ugyanazzal a tandccsal tudok
szolgdlni, mint a sziil8ség eseté-
ben: nem kell tokéletesnek lenni.
Ahogy az ,elég j6 sziil8ség” segit
abban, hogy gyermekiink egész-
séges személyiségfejlédésen men-
jen keresztﬁl, ugyanfgy az iinnepi
késziilsdésnek sem kell makulat-
lannak lennie ahhoz, hogy érzel-
mi szempontbél harmonikusan
teljen.




szimpatika

yogyszertar

BERES MAGNEZIUM 250 MG + B,

filmtabletta -10%"

Felndtteknek és serdiiléknek napi
1 filmtabletta a magnéziumhidny megelczé-
sére és kezelésére. Kivaldan felszivodd
magnézium vegyiileteket tartalmaz. g

3 745 Ft* helyett

T
Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 3 349 Ft

BMG2502212ADSZI
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 27,9 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

MEBUCAIN MINT

2 mg/1 mg szopogato tabletta
20 db

Enyhiti a torokfajést, vagy a széjiiregi fertozések
okozta enyhe fajdalmat. Emellett csokkenti a
fert6zést okozd kérokozok szamat is. @

Hatéanyag:
cetilpiridinium-klorid
Forgalmazza: Stada Hungary Kit. 2 325 Ft* helyett

1133 Budapest, Vaci it 116-118. [y
vl S 049 Ft

22STADAMEBUCAIN3AP2/2022.08.01.

Vény nélkill kaphat6 gyogyszer 102,5 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

NEO CITRAN COLD AND SINUS

por belséleges oldathoz
0db

o Orrduguldssal és orrmellékiiregi nyomassal jarg
- megfézas és influenza tiineteinek enyhitésére.
|

GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csdrsz u. 43. 3 605 Ft* helyett

A védiegyek tulajdonosa vagy engedélyezett e 0
hasznaldja a Haleon group of companies.
PM-HU-XBRAND-22-00045 3 379 Ft
Vény nélkiil kaphato gyogyszer 337,9 Ft/db
A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtéjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

Forgalmazza:

ADVILULTRA FORTE

lagy kapszula
30 db

Hatékony fajdalomcsillapitd, ldzcsillapito,
gyulladascsokkentd hatassal.

4 450 Ft* helyett

Hatéanyag: ibuprofén
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit. 1124 Budapest, Csdrsz u. 43.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznlcja a Haleon group of companies.

PM-HU-XBRAND-22-00045 W

Vény nélkiil kaphato gyogyszer 138,3 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

OTRIVIN RAPID

1 mg/ml oldatos orrcsepp

Gyorsan cstkkenti az orrduguldst, hatésa 2 percen beliil
megkezdddik és akar 12 éran at tart.
S eyt 2 045 Fi helyett
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett "
h éldja a Hal f lies.
e 1899 Ft

Vény nélkiil kaphato gyogyszer 189,9 Ft/ml
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a beteg

Hatéanyag: xilometazolin-hidroklorid

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

ACTIVALEXTRA

filmtabletta

Késziilj a télre! 31 hatdanyag, vitaminok,
éasvanyi anyagok, nyomelemek, bétakarotin,
lutein és likopin. Csak igy tovabb az
egészségedért! g

AMTIOXIDANSOKKAL

7 700 Ft* helyett

T NN P—g
Forgalmazza: Béres Gy6gyszergydr Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 6 899 Ft
A

CTE2212ADSZI
Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 57,5 Ft/db

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

KALOBA

20 mg filmtabletta
21 db
— Fglsﬁ’ légati fel:tﬁzgsek, _ttibbek kt')'zt:)'tl’a ki)'z_bn—
Kaloba e Konss arguts, oo [g)
- 4225 Ft* helyett

! Hatéanyag: pelargonium sidoides kivonat 3 729 Ft"

Helyi képviselet: Schwabe Hungary Kit. 1117 Budapest, Fehérvari it 50-52.
Vény nélkiil kaphaté hagyomanyos névényi gyégyszer 177,6 Ft/db

Hagyomanyos novényi gyogyszer. A javallatokra valé alkalmazasa a régéta
fennallé hasznalaton alapul. A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

NURODENT

foginygél
15 ml

A fogzasi féjdalom gyors
enyhitésére. Nem tartalmaz

. ibuprofént.
== ©

3 100 Ft* helyett
1113 Budapest, Bocskai it 134-146.

2799Ft”
Gydgyaszati segédeszkdznek min6sild tandsitott

orvostechnikai eszkéz 186,6 Ft/ml

GINYGEL
w.mwl

Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati (itmutatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek,
vasarlas el6tt kérjuk, érdeklédjon gydgyszertaraban!

*Az akcidt megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevé gydgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akcid soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztoéi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

DECEMBERI AKCIO

NICORETTE® QUICKSPRAY

1 mg/adag szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray -9%"
2x13,2 ml °

Mar 30 masodperc utan segit a dohanyzas utani

vagy lekiizdésében (2 adag alkalmazasat kévetden)!
Diszkrét megoldas a kellemetlen megvonasi

tiinetek enyhitésére. g

8 355 Ft* helyett

Hatéanyag: nikotin T— g g——g %
-l 7 500 Ft
1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.
Vény nélkil kaphato gyogyszer 287,8 Ft/ml
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

BERES CSEPP EXTRA

belséleges oldatos cseppek
4x30 ml

== Komplex 6sszetételével témogatja az immunrendszert

6 390 Ft* helyett
Forgalmazza: Béres GyGgyszergyér Zrt. -

1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 5 799 Ft
BCSE2212ADSZI
Vény nélkiil kaphaté robordlé gyogyszer 48,3 Ft/ml

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

OCTENISEPT

1 mg/ml+20 mg/ml kiilséleges oldat
50 ml

Seb-, bdr- és nydlkahartya fertétlenitd. Hiivelyi gombds és bakte-
ridlis fert6zésekre 8 éves kortdl. Kiilén megvésarolhatd kiegészi-
16, hivelyi fertdzésekre: vaginal applikdtor g

2990 Ft* helyett

Forgalmazza: A\Iegr; Kft. 1045 Budapest, Berlini utca 47-49. 2 749 Ft
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer 55 Ft/ml
A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

LINEX FLORA

éloflorat tartalmazé kapszula
28 db

. Ket, liofilizalt baktérium torzset tartalmazo
—f-*"‘ étrend-kiegészitd kapszula.

 @LINEX

3975 Ft* helyett
E - Forgalmazza: Sandoz Hungéria Kft. n
| 1114 Budapest, Bartok Béla it 43-47. 3 549 Ft
L 0sDz1757/11.20

Etrend-kiegészit6 készitmény 126,8 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensilyozott, valtozatos étrendet

és az egészséges életmodot.

Az akcié érvényes

2022. 12. 01.-2022. 12. 31-ig,
illetve a készlet erejéig

a SZIMPATIKA patikakban.

HEPACONTUR

tabletta
30 db

Kolin tartalma hozzéjarul a normal majmiikodés
fenntartasahoz, cikdriagyokeér kivonata pedig tdmo-
gatja a teststilycsokkentd diétat.

2480 Ft* helyett

Gyartja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. *x
1026 Budapest, Kelemen LaszIo utca 9. Il/1. 2 099 Ft
310_202211_hepa
"""" 70 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

BERES VITA-D; FORTE 3200 NE

tabletta %"

—

A sokoldalti alapvitamin. A D-vitamin hozzajarul
az egészséges csontozat, fogazat és izomfunkcid
fenntartasahoz, emellett szerepet jatszik az im-

v |T‘°" D munrendszer megfelelé mikddésében is.
3 500 Ft* helyett

3099Ft"

25,8 Ft/db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

Forgalmazza: Béres Gyogyszergyér Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
| VTDF2212ADSZ|
Etrend-kiegészité készitmény

NEOTUSS PRONATURAL

kohogés elleni szirup
95 ml

100%-ban természetes kdhdgés elleni szirup, amely csil-
lapitia mind a szdraz, mind a hurutos kohdgést.

Forgalmazza: GlaxoSmitnKline-Consumer Kit.
1124 Budapest, Csorsz u. 43.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett 3 125 Ft* helyett

haszndldja a Haleon group of companies. [
PM-HU-XBRAND-22-00045 2 899 Ft
Gydgyaszati segédeszkoznek

mindsiil6 orvostechnikai eszkéz 30,5 Ft/ml J
A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

***Az ajanlott, akciot megel6z6 ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény.
Az akcidban részt vevé egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.

Az akcio elérhetd a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz. A feltételek eladdshelyen térténd betartasaért
a gyogyszertarak felel6sek.




szimpatika

yogyszertar

CENTRUM NOKNEK 50+ A-TOL Z- IG

multivitamin filmtabletta iy
30 db

Komplex dsszetételével hozzajarul az 50 éven feliili nék
tapanyagsziikségletének fedezéséhez.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest, Csbrsz u. 43.

Avédiegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
hasznldja a Haleon group of companies.
PM-HU-XBRAND-22-00045
Etrend-kiegészit6 készitmeny

3 905 Ft* helyett

121 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, véltozatos étrendet

és az egészséges életmodot.

ALGOFLEX FORTEDOLO

400 mg filmtabletta
30 db

Erés ellenfele a fajdalomnak.

Hatdanyag: ibuprofén

Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft.

1138 Budapest, Vidci (it 133. E épiilet 3. emelet

Telefon: (+36 1) 505 0050 GyGgyszer- és egyéb termékin.: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu
MAT-HU-2201060 (2021.02.11.)

Vény nélkiil kaphaté gydgyszer

3 805 Ft* helyett
3529 Ft"
117,6 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

EUROVIT OLIVA-D FORTE 3000 NE

kapszula
60 db

A kapszula LAHB rendszere extra sz(iz olivaolajat tar-
talmaz, melyben a D-vitamin eleve oldott, a szervezet
szadmdra hasznosithaté formaban talélhato.

3695 Ft* helyett
3279Ft"
54,7 Fy/db

Az étrend-kiegészito nem helyettesiti a kiegyensilyozott, véltozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

Forgalmazza: Teva Gyogyszergyr Zrt.
4042 Debrecen, Palagi it 13.
Etrend-kiegészitS készitmény

AMBROXOL-EGIS

30 mg tabletta

Koptetd hatast készitmeény, s(ir(i valadéktermelés-
sel jard léguti betegségek esetén segiti a valadék
felk6hogését, eltavolitasat. Az ambroxol-
hidroklorid torokgyulladasnal jelentGsen @
enyhiti a fajdalmat.

2 195 Ft* helyett

1929 Ft”

48,2 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

Hatéanyag: ambroxol-hidroklorid

Forgalmazza: Egis Gyogyszergyar Zrt. OTC és Patikai Uzletag
1134 Budapest, Lehel u. 15.

Vény nélkill kaphatd gydgyszer

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

NIQUITIN CLEAR

21 mg transzdermalis tapasz
7db

A nikotin elvondsi tiinetek enyhitésére szolgdl. 24
oréan &t elnyujtott nikotinfelszabadulést biztositva
nyUjt segitséget a dohanyzésrdl vald leszokashoz. g

5 095 Ft* helyett

4699 Ft”
671,3 Ft/db

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

Hatéanyag: nikotin
Forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft.
1138 Budapest, Madardsz Viktor utca 47-49.
Vény nélkil kaphaté gybgyszer

BIO-QUINONE Q10 SUPER

30 mg kapszula _ o/
60 db 12%

A Q10 és a B, vitamin tdmogatja a szervezet
anyagcsere-folyamatait. Hozzajérul a faradtsag és
kimeriiltségérzet csokkentéséhez.

6 705 Ft* helyett

Osszetétel: Riboflavin (B-vitamin), Ubiquinon (koenzim Q10)

5899 Ft”
Forgalmazza: Pharma Nord ApS, Tinglykke 4-6, DK-6500 Vojens, Dania

Etrend-kiegészité készitmény 98,3 Ft/db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

ANGIMED MENTOL

szopogato tabletta
24 db

Cukormentes, mentol izesitésii szopogat6 tabletta, mely
gyorsan enyhiti a torokfajast és antiszeptikus hatés, vala-
mint mér 6 éves kortdl alkalmazhato. 6

2 755 Ft* helyett
2449 Ft"
102 Ft/db

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

Hatéanyag: lidokain, klérhexidin
Forgalmazza: P&G Hungary Kkt.

1082 Budapest, Kisfaludy utca 38. +36-1-451-1256
MAT-HU-UNBRANDED-22-000003
Vény nélkill kaphat6 gyégyszer

KALMOPYRIN®

500 mg tabletta

Harmas hatasanak kdszonhetden hatékonyan
csillapitja a lazat, enyhiti a fajdalmat, csokkenti
a gyulladasos tiineteket. Laktézmentes. g

2 095 Ft* helyett

78,3 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

Hatéanyag: acetilszalicilsav
Forgaimazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomrdi it 19-21.
Mellékhatas bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richter.hu
318/2022/0TC

Vény nélkiil kaphaté gyégyszer

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek,
vasarlas el6tt kérjuk, érdeklédjon gydgyszertaraban!

*Az akciét megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevé gydgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akcid soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztéi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

DECEMBERI AKCIO

CARTIDOL

100 mg/g gél
509

Hatoanyag: etofenamét

Forgalmazza: Goodwill Pharma Zrt, 6724 Szeged, Cserzy Mindly u. 32.
Dok. Lezarva: 2022.10.24. CART/UH/2210

Vény nélkil kaphaté gyégyszer

Féjdalomcsillapito, duzzanat- és
gyulladascsokkentd hatdsu gydgy-
szer. Reumatikus és sériiléses
elvéltozésokra.

2 885 Ft* helyett

47 Ft/g

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

DEFENDYL IMUNOGLUKAN P4H
-17%"

kapszula
30 db

2349Ft"

Etrend-kiegészitd kapszula formaban, amely
IMG®-t (laskagombabdl kivont béta-gliikant),
C-vitamint és cinket tartalmaz, melyek

az immunrendszer tdmogatdsat szolgaljak.

7 250 Ft* helyett

200 Ft/db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, véltozatos étrendet

és az egészséges életmodot.

AKUSTONE FULSPRAY ES
AKUSTONE ALERT FULCSEPP
-16%"

csomag
15 ml + 15 ml

Aflilspray a tiszta fiilekért, a fillcsepp a kiilsfiil-gyul-
ladés megel6zésére, kezdeti tiineteinek enyhitésére. g

Forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft.

1026 Budapest, Kelemen LaszI6 utca 9. II/1.
309_202211_aku

CE Gydgyészati segédeszkoznek
minGsilé orvostechnikai eszk6zok

5999 Ft”

3 195 Ft* helyett

2679Ft”

2679 Ft/csoma

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,

vagy kérdezze meg kezelgorvosat!

o

Az akcié érvényes

2022. 12.01.-2022. 12. 31-ig,
illetve a készlet erejéig

a SZIMPATIKA patikakban.

ALGOPYRIN

500 mg tabletta
20 db

Profi megoldas erds fajdalom és laz csillapitaséra.

2 840 Ft* helyett
2699 Ft”
135 Ft/db

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

IN°

i Hatéanyag: metamizol-nétrium
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kit.
1138 Budapest, Vaci it 133. E épillet 3. emelet
Telefon: (+36 1) 505 0050 Gydgyszer- és egyéh termekit.:(+36 1) 505 0055 Web: www.sanofiu
MAT-HU-2201066 (2021.10.19.)

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

EUROVIT MULTILONG IMMUN

kapszula

8%

Nyujtott hatéanyag-leadast, komplex multivitamin készit-
mény, mely 13 féle vitamint és 13 féle dsvanyi- és egyéb
anyagot tartalmaz.

4 490 Ft* helyett

3229Ft"
4042 Debrecen, Pallagi it 13.

Etrend-kiegészité készitmény 53,8 Ft/db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

Forgalmazza: Teva Gyogyszergyr Zrt.

SEPTOLETEEXTRA
CITROM-MEZ

3 mg/1 mg szopogato tabletta
16 db

A citrom-méz iz(i szopogato tabletta gyulladéscsokkentd,
fajdalomcsillapitd és fert6tienitd hatasu készitmény. 6

Hatéanyag: benzidamin-hidroklorid,
cetilpiridinium-klorid

Forgalmazza: KRKA Magyarorszig Kit.
1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6.

3. torony 6. emelet
HUSEPPAT2020119

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

lete’
=4,

2450 Ft* helyett
2099 Ft”
131,2 Fy/db

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

***Az ajanlott, akciot megel6z6 ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény.
Az akcidban részt vevé egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.

Az akcio elérhetd a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz. A feltételek eladdshelyen térténd betartasaért
a gyogyszertarak felel6sek.




ELETMOD

Karacsonyi gyogyitdo novények

Nem is gondolnank, de karacsonykor rengeteg, elsésorban nem a gydgyhatasardl ismert
gyogynovény vesz minket koriil. Gondoljunk csak a dekoracié f6 elemére, a fenyéfara; az
illataval csodas karacsonyi emlékeket felidéz6 mézeskalacs fliszereire: a csillaganizsra,
a szedfliszegre, a fahéjra, a gyombérre és a szerecsendiora. Amellett, hogy megidézik

a karacsony hangulatat, nagyon sok pozitiv tulajdonsaggal rendelkeznek.

Fenyo6: A fenysféléket évezredek 6ta hasznositjak a gy6-
gydszatban. A tilevél rengeteg vitamint és 4svanyi anyagot
tartalmaz, a fenydriigybél késziilt szirup
nydkoldé hatdsy, gydgyitja a nathét,
a kshogést, a torokféjast, sét eny-
hiti a reum4s betegek panaszait
is. Ill6olaja fertétlenits, nydkol-
ds, koptets, erdsits, élénkits és
gyullad4scsskkents hatédsd, igy
érdemes egy pdr csepp fenydolajjal

Szegdfliszeg: Akissé csi- ~%
pds aromé&jardl és fanyar @ e _
édeskés illatarsl ismert J A /8 ) =

fdszert piroslé virdgbim-
bskbél készitik: a zsenge

bimbékat palmalevél-

be csomagolva szaritjdk,

amig a kozismert barndra nem

sététednek. Nyugtatd, érzéstelenits, gyulladdsgatls ha-
tésa miatt hatékonyan csillapitja a fogfdjast. Enyhiti az

Csillaganizs: Vietnamban és Délnyugat-Kinaban &s-
honos gylimélcs, melyet szaritott formédban fiszerként
haszndlunk. Elsésorban afrodizidkumként ismert, de an-
tibakteridlis és kdptets hatdsa miatt kshogéscsillapitét is
készitenek beléle, valamint emésztési problémékra, illet-
ve a csecsemd8knél, gyerekeknél
eléforduls kélika enyhité-

sére is hasznilhaté. Be-

Fahéj: Az egyik legjellegze-
tesebb illatd kardcsonyi

fiszer értagité hatdsd,
segiti az emésztést, csil-
lapitja a hasmenést és
a hanyingert, valamint
csokkenti a vérnyo-

méast és a vércukor-

pérologtatni az otthonunkban.

émelygést, a hdnyingert, a torokfgjast, és csskkenti a szdraz

kohogés tiineteit. Frissiti a leheletet és javitja az emésztést.

_ GyOmbeér: Tsbb egészségiigyi  Szerecsendid: Pikéns ize miatt
kutatds is bizonyitja, hogy a  els&sorban siitemények izesi-

gyombér kiilénbsz8 gyégyi-  tésére hasznaljuk. Osszetett
t6 hatdsokat fejt ki az emberi  gydgyhatdssal rendelkezik:

szerzésénél vigydzzunk,  szintet. Ken8csként vagy
hogy ne keverjiik 6ssze  olajként hasznélva segit a
a japan csillagdnizzsal, reuma és a hatf4jas ellen. Vi-

mert az epilepszids ro-  szont terhesség alatt nem ajdnlott a

hamot, illetve komoly  hasznélata, ugyanis fejfajast, hanyingert vagy szédiilést

vese- és higyuti gyulla-  okozhat, nagyobb mennyiségben pedig gitolja a véralva-
dast vélthat ki!

d4st, kdrosithatja a m4jat.

Centrum Noknek
50+ A-tdl Z-ig
multivitamin, 30x
Maximdlt akcids fogyasztoi ar:

3629 Ft
Akcids egységdr: 121 Ft/db
3905 Ft* helyett
Kedvezmény:

Tamogassa
immunrendszerét

a test természetes
védelmezdjét'

akcidban részt vevé g
az akcidban részt vevs

shelyen torténd betar
immunrendszer no
452116 1

testben, és igy szdmos beteg-

ség kezelésében rendkiviil haté-
konynak bizonyul. Tsbbek kozott

megnyugtatja a felkavarodott gyom-
rot, féken tartja a vércukorszintet, javitja a sziv egészségét,
segit megel8zni a megfazast és az influenzat, csillapitja a
kohogést, enyhiti a migrént, illetve a menstruaciés és az

{ziileti gyulladds okozta f4jdalmakat.

KETTOS HATASSAL A [ )

gyullad4scsskkentd, anti-
bakteridlis, koptetd hatdsu.
Jé6 hanyinger, szédiilés, hasi

£ £ 0z P n
€s menstruacios gOl"CSOk,

valamint hasmenés ellen. Vi-
szont évatosan fogyasszuk, mert
nagyobb mennyiségben hallucinci-

6t, goresoket, émelygést, szédiilést okozhat!

——

\WICK

TOROKFAJASRA -

1. GYORS HELYI FAJDALOMCSILLAPITO HATAS! 2. ANTISZEPTIKUS HATAS®

MAR 6 EVES KORTOL,
VARANDOSSAG ES SZOPTATAS ALATT,
CUKORBETEGEKNEK IS

CUKORMENTES

MESTERSEGES
SZINEZEKEKTOL
MENTES

Angimed mentol
szopogato tabletta (24 db)

Maximdlt akciés fogyasztéi dr:

2 449 Ft™

Akciés egységdr: 102 Ft/db

Pt o ' 2 755 Ft helyett

kedvezmény

1%

*Az akciot megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcioban részt vevé gyogyszertarak eltérhetnek.
**A jelen akcid soran feltlintetett akcios ar maximalt fogyasztéi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***Az ajanlott, akciot megel6z6 ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szézalékos kedvezmény. Az akcidban részt vevd egyes gyogyszertarak

ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.

Az akci6 érvényes és elérhetd 2022.12.01-2022.12.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikdkban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On
SZIMPATIKA gydgyszertardhoz. A feltételek eladashelyen torténd betartasaért a gydgyszertarak felel6sek.

1. A lidokain érzéstelenité hatasa helyi alkalmazast kovetéen 2-5 percen beliil jelentkezik. - 2. A klérhexidin kationaktiv antiszeptikus szer, mely erés baktericid
hatast fejt ki mind a Gram-pozitiv, mind pedig a Gram-negativ baktériumokra. - Angimed mentol szopogaté tabletta. Vény nélkiil kaphaté gyégyszer.
P&G Hungary Kkt., 1082 Budapest, Kisfaludy u. 38.+ Tel.: +36 1 451 1256 « MAT-HU-VICKS-22-000055 (2022.10.15.)

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASO,I,(ROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




Unnep a fehér falak kozott

BOHOCDOKTORI SZEMMEL

Kdrasz Eszterrel kozel egy éve olvashattak in-
terjut lapunkban, az egykori gyerekszinész, aki
egy orszdg szeme el6tt valt eléadémlivésszé,
részletesen mesélt a Piros Orr Bohécdoktorok-
nal végzett munkajardl is. Az linnephez kéze-
ledve megkértiik Esztert, mesélje el, milyen
a szenteste, ha az angyalka vagy a Jézuska
helyett a bohécdoktor hozza a lathatatlan
ajandékot.

Kicsi koromban nagyon szerettem figyelni az embere-
ket. Fiirkészni az arcvondsaikat, megprébalni mogéjitk
latni, elképzelni az életiiket. Ha szomort tekintettel
taldlkoztam, erésen nézni kezdtem az illetst, és minden
gondolatommal arra koncentriltam, hogy elmosolyod-
jon. Megdénthetetleniil hittem a gondolat vardzsha-
talmaban. Legtobbszér sikeriilt is. Ha nem miiksdstt
a varézslat, hirtelen odatoppantam a kiszemelt alany
elé, mélyen a szemébe néztem, és haldlos komolységgal
kozoltem vele kovetelésemet: ,Nevetiink!”

Ez a s26 késobb is végigkisérte az életemet. A sors
kiilénés ajandéka volt hat, amikor hisz éve talalkoz-
tam a Piros Orr Bohécdoktorok Alapitvdnnyal, és
megtudtam, hogy létezik egy hivatds, amely a leg-
kiszolgaltatottabb helyzetbe, a kérhazi falak kozé
z4rt gyerekeknek viszi el a nevetés gydgyité erejét.
Es azéta én is piros orrban keresem veliik hétrsl hét-
re a bajbél kicsillané 6ré6mét, a szomorisdg mogstt
megbujé mosolyt, az ijeszt8 pillanatokban rejtéz8
jatéklehet8séget.

Persze vannak napok, amikor ez az 6rém kicsit
jobban elbyjik. Amikor kicsit jobban kell keresni.
Ilyen a kardcsony is. A kiiiriilt kérhazi folyosékon,
a n8vérek 4ltal sebtében feldobott diszek kézt még
hangosabb a csend.

Még erésebben fojtogat az érzés, hogy nem itt kelle-
ne nekik lenni, hanem otthoni melegben, zajos tinnept
késziilédésben. Fertétlenitdszag helyett fenyéillat-
ban. Ez olykor egy diihésen feléd repiil§ papucsban
5lt testet, mikor piros orrban benyitsz egy kérte-
rembe. Es akkor boldogan vizsgalod, hogy micsoda
ajandék, biztos nagyon j6 voltal egész évben, ha ilyet
kapsz kardcsonyra. Es mar repiil is a sarokban 4116
agy feldl a parja, dithés morgds kiséretében, mert a
félelem diihét sziil, az pedig néha repiil§ papucsot, de
te nem hallod a morgést, csak még szélesebbre nyi-
lik a szemed, hogy ekkora megtiszteltetés ért, hogy
mindjart két ajandék... Es hat viszonozni kellene
valahogy, {gy a levegébdl nagy mtigonddal formdzni
kezdesz valamit, és a dithés morgdas az agy feldl las-
san elcsitul, és mikézben didolgatva alakitgatod az
ajdndékot, hallod, ahogy két mezitl4b lassan egyre
kozelebb jon, és a szemed sarkabél latod a papucsta-
lan labakhoz tartozé kisfidt, aki szakérts szemekkel
méregeti az alkotdsod, majd nagy séhajjal beszall,
mert ldthatélag nem vagy benne til iigyes, és egyediil
sosem leszel kész, és az elpdrolgott félelem helyén
mar érzed a héillatot, ahogy szép lassan egylitt tele-
épititek a szobdt lathatatlan hépalotdval, a kézepén
a legszebb képzeletbeli kardcsonyfaval, szétlanul,
néha egym4asra mosolyogva a nagy munka kézepette.
Aztén, mikor meggyujtottitok a gyertydkat a l4tha-
tatlan kardcsonyfan, aldteszitek az ajandékot. A két
repiil§ papucsot. Es énekelni kezdtek, a kézss titkon
kuncogva, hogy Kiskardcsony, nagykardcsony... és
hogy kisiiltek-e mar a nevetések. Mert ha kisiilt m4r,
ide véle, bele sziviink melegébe!

Szenteste ugyelethen

Lassan megnyugszik a vdros, mar csak hébe-hdéba
z6tyog el egy-egy busz, az ablakok mogott szines
fények és illatok kavarognak, rakeriilnek az ingek-
re és az abroszokra az utolsé simitasok, felcsen-
diilnek az évente egyszer hasznalatos dallamok,
kezdetét veszi az linnep. De van, aki a szentestét
is a munkahelyén tolti, az egészségligyi dolgo-
zoéknak a kardcsony is munkanap, nem csendes
az éj, sét ilyenkor gyakran még tébben szorulnak
segitségre, mint a hétk6znapokon. A gyogyszerta-
rak koziil is mindig taldlunk olyat, ahol segitenek,
ha kell, a patikdk linnepi nyitvatartdsat rendelet
szabdlyozza. De milyen érzés a pult mogott allni
— gyégyszerésznyelven ezt ugy mondjak, hogy
tara —, amikor mindenki iinnepel? A szombathelyi
Fekete Sas Patika gydgyszerésze, Polgar Néra
mesélte el éiményeit.

Caaladi gyégyszertar vagyunk, édesanydm alapi-
totta a patikat 30 évvel ezelétt, a hangulat is mindig
csalddias ndlunk, a vadsarléink kézott sok az ismerds,
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visszatérd vendég. A kardcsony eltti napokban azon-
ban minden megvaltozik, hirtelen el6zénlenek ben-
niinket a v4sérldk, a vdros minden pontjarél jonnek,
mindenki igyekszik j6 elére kivaltani a vénykételes
gybgyszereit, de a taplalékkiegészitskbsl is rengeteg
fogy. Tavaly december 24-én délutén 2-t8l voltunk
tigyeletes gySgyszertdr, de a helyi Gjsdgban véletleniil
tévesen 13 6ra jelent meg. Eppen hazafelé indultam,
amikor az autém ablakdn kopogtatott egy v4sarls,
nem értette, hogy hova megyek, ha egyszer azt irta az
Ujsdg, hogy nyitva vagyunk. Persze kiszolgdltam, és
aztdn mar bent is maradtam, ameddig kellett.

Az iinnepek alatt szinte mindenki emésztési prob-
lémakkal keres meg minket, gércsoldék, puffadést,
teltségérzetet csskkents termékekért jénnek, de az
sem ritka, hogy hoznak valami kis meglepetést, pél-
d4ul a kszelmultban kéltszstt a varosba egy nagyon
kedves tdvol-keleti csaldd, akik ugyan nem tartjdk a
keresztény iinnepeket, mégis tgy érezték, dgy illik,
hogy haz4juk finomségaival lepjenek meg minket.
Persze vannak kevésbé viddm pillanatok is. A Co-
vid-id&szakot senki sem fogja egyhamar elfelejteni,
az egészségligyiseken is extra terhelés volt, rdaddsul
a jarvany elején, amikor még minden kicsit titokza-
tos és bizonytalan volt, kénnyen estek panikba az
emberek. Kardcsonykor tértént, csengett a telefon
a gyégyszertérban, egy rémiilt anyuka hivott f&l zo-
kogva. Diagnosztizalt Covid-fertézstt volt, egyediil,
elkiilénitve toltstte az iinnepeket, silyos, de nem
életveszélyes tiinetekkel. Es mivel az orvosoknak
nem volt idejiik arra, hogy mindenrdl részletesen
felvildgositsdk, teljesen kétségbeesett. Szerencsére
akkor éppen csendes id&szak volt a patikdban, volt
id8m, hogy nyugodtan, mindent részletesen dtbeszél-
jek vele. Elmagyardztam, melyik gyégyszert miért
kapta, és végiil sikeriilt megnyugtatnom, ami nem
volt egyszer(i. Rettegett, hogy soha t6bbé nem latja
a gyerekeit.

Megigérte, ha tdléli — biztositottam réla, hogy igy
lesz —, akkor eljén, és személyesen megk6széni, hogy
térédtem vele. Es hal’ Istennek igy is lett, egyszer
csak ott 4llt egy holgy a gydgyszerkiadé ablakn4l a
kedvenc édességemmel a kezében, és azt mondta:
Nagyon készoéndm... El8szér nem is értettem, hisz
nem vdsdrolt semmit. Aztdn r4jéttem, hogy csak &
lehet a karé.csony esti telefonalé.



Ha magnezium, akkor is Beres
Decemberben is jatsszon velunk!

A HAVI

- sziNG METRO i FEL- VASUTI LAKAST HATARO- » A— ¢
seres (oo |V EE e o [, WA man SR |V o FIBLRES ] | ADAG
“oa |[NAIG FRANCIA 761 |RET!  |PARJA  |ANYUL- |ALKOTO- |76y, |NAP — Beres

XANDRA |Bai1AGO FELSEG! CIPGT  |RESZE ELEJE! INDOK 2 .
Magnézium

At VIV VvV VvV L

ELSO

250mg+B;
filmtabletta

Béres Magnézium

-/

KISMER- ‘ HIBASAN MUVESZI
TEKBEN JEGYEZ TESTKEP

E KARTYARA IS

PENZT KORPA- AZ MEGVASAROLHATO!

250 mg+B,
PAZAROL LEVES ALJAHOZ filmtabletta 120 db
‘ ROMAI FEJET 0SZTRAK

- RN

3 745 Ft* helyett
100-AS CSOVAL AUTOJEL

G5l FER- SZESZES HAZAI magnézium-0xid, magneziur -
FINEVUNK ITAL BANK piridoxin-hidroklorid X 74\

KOZEPEN ASVANY- BOLT CITROM-
Aso! ViZMARKA BELSEJE! HEJ! 27,9 Ft/db

ODA AJULTTA ELHAGY- TACSKO,
VEGE! VALIK JA AGYAT DAKSZLI

NYiLAS- ABEL, ’ ) ) ) ’
ZARO BECEZVE MEG- A Béres Magnezium 250 mg+B; filmtabletta veny nélkil kaphato gyogyszer.
GONERIL KERDO-
KAJAKOS

BORSODI TREFAS ZsiRoz
, KIBERES ACTIVAL EXTRA

P
3 __
[
CSAK IGY TOVABB AZ EGESZSEGEDERT!

‘ EZ A HAL GAUSS BARANYAI

UJBOLI
TILTAS

MASODIK
RESZ

CSIPES ...;

NEM HAL! JELE HELYSEG

SZAKADT SZAMAR- AGYO,
KAFTAN! HANG! KEDVES!

A SUGAR A KIMONO ROVAR-
JELE OVE TOJAS!

ADY OLDAL, VEGTELE-
MUZSAJA ROVIDEN NUL JO!

GAzDA- HARMA- Actival Extra

DIK RESZ

EPULET Filmtabletta 120 db
7 700 Ft* helyett

A megfejtést a szimpatika.hu/jatekok oldalon, a fidkjaba vald belépést kévetéen* adhatja meg, ahol

a jaték részeként tovdbbi négy kérdést taldl. Ha minden kérdésre helyesen valaszol, részt vehet 6 899 Ft**
sorsolasunkon.

57,5 Ft/db

" ” ; = * Multivitamin
E KARTYARA IS ] o b iy ol ek ¢ Bephoe
MEGVASAROLHATO! >
Az Actival Extra filmtabletta vény nélkil kaphato gyogyszer.

NYEREMENYEK:

* Az akcidt megeldzd 30 napban alkalmazni ajanlott dr, melytdl az akcioban részt vevd gydgyszertarak eltérhetnek.
** A jelen akcio soran feltlintetett akcios ar maximalt fogyasztoi ar, az akcidban részt veva gyogyszertarak alacsonyabb drakat is meghatarozhatnak.

® kétfés belépdjegy RUzsa Magdi

BERES2212ADSZI

Az akeid érvényes és elérhetd 2022.12.01-2022.12.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevo SZIMPATIKA Patikékban. Részletekeért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA

februari koncertjére : /en i 1 212.31 tve a keszle J €
gydgyszertarahoz. A feltételek eladashelyen torténd betartasaért a gydgyszertarak felelosek.

# téli kbnyvcsomag a Méra Kényvkiadé jévoltabol

Forgalmazza: Béres Gy6gyszergyér Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. www.beres.hu

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