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ANO-SPA P o

a gorcsoldas szakértojeként hatékonyan KEDVEZMENY
és széleskorilen segit megsziintetni
az alhasi gorcsoket, legyen szo akar:

Izelité

 menstrudciés gorcsrél’ P e havi szdmunk cimlapinterjdjat Palya Bedval
- algo 6l Dl készitettlik el, aki tobbek kozoétt azt is meg-
- gyomor, ILetve belgoresrol Maximat scics NO-SPA" e o 2 oohek oea a2
e epegorcsrol, fogyasztdi ar: . 1 osztotta vellink, hogy idén nyaron a koncer-
* vese- és hugyuti gércsrél - 40 mg|dezen - 28 tezés mellett t6bb idét télt majd ldnyaival is, hiszen
« IBS, vagyis az irritabilis bél 1 999 Ft ' & csak mellettiik érzi magat teljesnek, és 6ket tartja
szindréma kapcsan felmeriilé Akc;é;;gtyfdégé“ élete legszebb alkotasainak.
o 12 ’ siauuaa
tinetekrol 2 150 Ft* helyett @% Juliusi magazinunkban megosztjuk a szakemberek
- Ahasi goresck

tanacsait is, hogy mitél lesz biztonsagos a nyara-
las, tippeket adunk az egészséges napozdshoz,
1.A No-Spa 40 mg tablettdhoz képest ahogyan azt is kielemezzik sziiléi és pszicholdgusi

2. Kiegészito kezelésként . .. .

3. Bélmikédési zavar szemmel, hogy hogyan segithetjiik a kislanyokat a
"Az akciot megel6zé 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcioban részt vevé gyogyszertarak eltérhetnek. Y s . q P

** A jelen akcio soran felttintetett akcios ar maximalt fogyasztoi ar, az akcioban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb darakat is meghatdrozhatnak. nove eres h 0Sszu es nem min d | g egysze ru fO Iya ma-
*** Az ajanlott, akciot megeldzé ar és a maximalt akcios dar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmeny. Az akcioban részt vevo egyes gyogyszertarak ennel % 2 i

magasabb kedvezményt is biztosithatnak. tanak m ege léseben.
Az akcio érvényes és elérheté 2022.07.01-2022.07.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevé SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA

gyogyszertaréhoz. A feltételek eladdshelyen torténé betartasaért a gyogyszertdrak felelosek. Es érdemes lesz veliink tartani au gusztusban is, hiszen Rdkdczi Ferenccel olvashat-

No-Spa Forte 80 mg tabletta, drotaverin-hidroklorid-tartalmda, vény nélkiil kaphato gyogyszer. nak majd inte rjl:lt, akinek szintén mindennél fontosabb a csaldaddal toltott idé, I’gy
OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Vaci ut 133. ,E” éplilet 3. emelet. - Tel.: (+36 1) 505 0050 < 7.
Gyogyszer- és egyeb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 - Web: www.sanofi.hu, www.nospa.hu meseél errol:
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»Otthon is a kizés éthezésekben

hiszek. A gyerekeinkkel mi minden

este leiiliink vacsordzni, és mindegy,
hogy vajaskenyeret esziink vagy valami
mdost, nincs kozben te[qfonnyom/coadd,
tévézés, coak beszélgetiink — mindenki
elmondja a magdét. Olyan ez, mint egy
kis iinnep...”

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

Degasin PUFFADAS ELLEN @ LTSGR LN/ XRr .y Ko TR )Y 7 4o 1

Degasin lagy kapszula
gyogyaszati
segédeszkoznek mindsiilé
OTVOSteChnlkal ESZkOZ .....................................................................................................................................................................................................

2 80mg szimpatika

szimetikon
32x

Espumisan Max
lagy kapszula
orvostechnikai eszkoz

140.,

szimetikon

XIV. évfolyam, 7. szdm

Fészerkesztt: KALMAR ANDRAS 4 CiIMLAPON - Pa|ya Bea

Felelds szerkesztd: SZENTKUTY NIKOLETT

20x Lapszerkeszt; TOTH-KISS ANNA i 7 TIPPEK a biztonsagos napozashoz
" Szerz6ink: KUTTEL DAVID, SZENTKUTY NIKOLETT, H ,
2625 Ft" helyett SZECSI JUDIT, SZONDA GYORGY!, VAG BERNADETT i 8 CSALAD - Kamaszodik a kislanyom — anyaszemmel,
—_————————— Cimlapfoté: FALUS KRISZTA : , . ,
Tervezés, nyomdai elkészités: Victoprint Kft. apaszemm el és pszi chol ogus szemme [
Fotok, illusztraciok: Adobe Stock : ’ .y .
SZERKESZTOSEG: 1116 Budapest, Sziregova utca 1. i 10 JULIUSI akcios termekek
72,8 Ft/db ¢-mail: magazin@szimpatika.hu : z - , e e ;4
Kiadt: PHOENIX Pharma Zit. i 14 EGESZSEG - Tanacsok a nyari sériilések kezelésére
— b
2151 Fét, Keleti Marton u. 19. : - - . T PR TR .
sojeayzekszam: 13-10-040476; i 15 EGESZSEG - Mi keriljon a csaladi Utipatikaba?
Az Espumisan Max 140 mg lagy kapszula 20 db-os Kiszerelésének 2021. junius - 2021. szeptember kézotti idészakban mért egy kapszuldra esé fogyasztdi dtlagara az IQVIA FULL PTR gsgf[?eyszteﬁisjzrﬁ%k:%d:v%r?yi%ze‘ : G S S G J p
adatbazis (Price Average Counting Unit Transaction 2021.06-09.) adatai szerint tébb, mint 30%-kal meghaladta a Degasin 280 mg lagy kapszula 32 db-os kiszerelésének egy kapszulara Cégbirésaga O 16 GYOGY| R - Citromfl'j _ Citromﬂ]ves csirke
vetitett fogyasztoi atlagarat. A fogyasztoi dtlagar nem azonos a termékek kiskereskedelmi araval, azok az egyes elarusitéhelyeken eltéréek lehetnek. Felelds kiadé: KALO TAMAS : , ,
*Az akcidt megeldzd 30 napban alkalmazni ajanlott &r, melytdl az akcidban részt vevd gydgyszertarak eltérhetnek. HU |$SN 2060-3258 o EFSC : 1 7 EG ESZSEG - BOldOg It, gyogylt, megov az oleles
** A jelen akeid soran feltintetett akeids ar maximdlt fogyasztdi ar, az akcidban részt vevd gydgyszertarak alacsonyabb drakat is meghatdrozhatnak. Megielent 186 000 példanyban. 1 8 PROG RAMAJAN LO
*** Az ajanlott, akcidt megeldzd ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény. Az akcidban részt vevd egyes gydgyszertdrak Az esgtlegeg nyomdai hil)'a'er'ljt, o RECYCLED H
ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak. valamint a hirdetések valodisagaért 65 ESENCPRrPPrT S
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- tartalmaért feleldsséget nem véllalunk.
Az akcid érvényes és elérhetd 2022.07.01-2022.07.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz.
Afeltételek eladashelyen torténd betartdsaért a gydgyszertirak felelések. Forgalmazo: Stada Hungary Kft., 1133 Budapest, Vaci ut 116-118. | 21STADADEGASIN4AP3/2021.11.09.
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Enekeld magad
szabadda!

Szikrazik a nyar, a lombok alatti hlivosben megbuijé
teraszon huzzuk meg magunkat. Az erdészéli
hazikd kertjét betolti a fenydérigdk zajongasa,
ziimmo6go rézsabogarak prébdalnak landolni a
holdsarga virdgok imbolygoé kelyhein, mékus

surran a tetécserepek k6zott. A kert fai kozott egy
percre megpihen a délelétt, leiil az 6don jatszévar
arnyékdban, megtorli verejtékezé homlokat,
és figyeli, ahogy kamerat igazitunk, mikrofont
szereliink. Bea pedig folyamatosan énekel.

Most éppen ezt:

»Négy labad nyargal fénysebesen

Szazszinii esillamport szor

Hang nélkiil dobban szép kecsesen

'sond, mégis dalként szol”
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_\ / | i ez a dal? Nagyon szép...
A Cisillagvdgta. Jév6 héten stu-

diéba vonulunk a fitkkal — a zeneka-
rommal — és tdbbek kozt ezt a dalt is
rogzitjitk. Nagyon érdekes lesz ez az j
lemez, elszéllds, légbevigyos, lebegbs...

A:ilyen teis vagy...
4t persze, hisz ez a vildg nem

idegen tdlem. Ha valaki az utdbbi évek-
ben kovette a dalaim sziiletését, megfi-
gyelhette, hogy mindig egy-egy elemet
vélasztottunk csomépontként, el8szor
volt a viz a Nénél aztén a fold a Tovdbb
nénél, jote a tliz a Tiizet viszek album-
ndl, most pedig itt a levegd, de nem
csak olyan elvontan, hogy ,elszdllnék
egy mdsik vildgba”, hanem konkrétan,
a vadludakkal valé repiilés hangulatdt
from le, vagy a tejiton szdguldé lovat.

-\ ils Holgersont kombindlod a
téltos paripdval?

Abszolut! A zenei tematikdban és a sz8-
vegekben is megjelenik ez az ,égben
vagyok” érzés, és nekem most tényleg
olyan, mintha egy 4j vildg kapuja nyilt
volna ki... 46 évesen rdjottem, hogy a

szolgélat, a kozosség elbrevitele az, ami
ldzba hoz.

-  zmitjelent?
y Ez a tanitvdnyaimrél sz6l. Ami ve-
liink torténik, azt énektanitdsnak dlcdz-

zuk, mivel kreativitdst és éneket tanitok,
de természetesen van ennek egy 6nisme-
reti oldala is, mint minden mély alkotéi
folyamatnak. Litom az 4talakuldsaikat,
hogy hogyan nyitnak az életitknek azon
valtozdsaira, amikre mindig is vagytak,
csak valahogy hidnyzott egy utolsé [6kés.
A kurzusaim hallgatdi, ha csindljék a 1é-
péseket, meg is valésitjak, amit szeretné-
nek... és fontos, hogy nem én csindlom
meg helyettiik, hanem egy eszkdztdrat
adok nekik... Es tolom 8ket is a tanitds
felé, hogy tanitva rendezzék el és tesztel-
jék az otleteiket, merta tanitdshoz struk-
tardkban kell gondolkodni. Barmilyen
dramlé dolgot 4t lehet adni, de keretek

kozé kell tenni, mert kiilonben nem
megy 4t. [gy voltam ezzel én is: ,,za-
boldtlan csiké, hatdrtalan maddr”,
ilyen metafordkkal illettek egész éle-
temben, de ez nem lett volna elég,
emellé kellett a struktiira.

Es ha tanitok, nem informdci-
6t, hanem transzform4ciét adok 4t,
és ezt nagyon mély munka megal-
kotni, a tanitvinyaim fejével is kell
gondolkodni. Most egy egész éves
kurzuson dolgozom, a neve: Ene-
keld magad szabaddd!, janudr 1-én
indul. Mert ezt kérik télem a legtob-
ben, hogy segitsek abban, hogyan
vdljanak éneklés kozben szabadda...

& / agy hogy hogyan legyenek
egyaltalan szabadok...?
Pontosan. Mert az éneklés csak esz-
koz a szabadsdghoz. Persze, ha el-
végzed a kurzust, széki népdalt is

szebben fogsz énekelni, de nem ez
a lényeg.

Vi

O k egyébként profi éneke-

sekké szeretnének valni?

Nem feltétleniil. Persze vannak,
akiknek ez a célja, de a munkdm
kisebb része szél most réluk. Elsé-
sorban azokkal foglalkozom, akik
nem azért {rnak dalt, mert el akar-
jék énekelni a Carnegie Hallban
vagy a Miipdban, hanem sokkal in-
kdbb egy belsd 4ralakuldst szeretné-
nek, és ebben segitik ket a t8lem
tanultak. Olyanokkal dolgozom,
akik jobban félnek attdl, hogy a
jelenlegi dllapotukban maradnak,
mint a valtozdstél. Ezért a valtozds
sordn a félelmet fel kell dolgozniuk.

Tehat 6k a batrak.

Akmikor 2017-ben interjut
észitettem veled, azt me-
sélted ennek a lapnak a hasdbja-
in, hogy gyerekkorodban sokat
féltél, de rajottél, hogy az éneklés
segit, a dal legydzi a félelmet. Itt
is errél van sz6?

Abszoltt, a félelemmel valé mun-
ka nagyon fontos része a tananya-
gaimnak. Egyrészt, ha énekelsz,
miésképp miikodnek a félelemkoz-
pontok az agyadban, mdsrészt az
éneklés egy szelep is. Aki jirtas a
mivészetterdpidban az tudja, hogy
miért. Mert példdul — hogy a sajit
példdmat vegyem — ndlam az dssze-
tort szivbdl dthelyez8dote a f6kusz
az alkotdsba. Az egyik legfontosabb
mesterem, Wilbert Alix mondta,
hogy egy lényeges kiilonbséget is-
mer sikeres és kevésbé sikeres ember
kozott: a sikeresek is ugyanolyan
rosszul érzik magukat egy-egy bu-
kds utdn, mint az alapvetden siker-
telenek, csak 6k kezdenek is vele
valamit. Nem fogod tudni kigon-
dolkodni magad a bajbdl, csak cse-
lekvéssel tudsz magadon segiteni.
Onnantdl kezdve, hogy értelmet
adsz a problémdidnak és bizol ab-
ban, hogy egyszer lesz valahol egy
kimenet — és mésok is vannak ko-
riilotted, nem vagy egyediil — on-
nantdl kezdve bdrki meg tudja ezt
csindlni.

De visszatérve az Gj lemezre, vol-
taképp ezek a dalok is afféle ritusai
az 4ralakuldsomnak... bdrki 4tala-
kuldsinak. Mert mdr nem Palya
Bedrdl szélnak a dalok. Az el6z6
lemezem, a Tiizet viszek Ggy sziile-
tett, hogy a véldsom utdn ,4téget-
tem” magam, egy Osszetdrt nébdl
a fénixmaddrként wjjdéledd erds,
tisztdbb, felnSttebb, feleldsségtel-
jesebb névé. Az elmdlt iddszak is a
vildgméretli dralakuldsokrdl szdlt,
és ezeket nem egyszer( feldolgoz-
ni. Péld4ul jott a Covid — amikor
a kollégdim azt mondtdk, hogy egy
ideig nem lesznek koncertek, csak
legyintettem, hdrom hénap mulva
a Miipa biztos kinyit, gondoltam,
de nem nyitott. Aztdn azt hittiik,
hogy max. egy év, két év, és majd
ugyandgy miikodik a zenei vildg,
mint annakeldtte... de még most
sem ugyanigy mikédiink.

Az az id8szak azért nagyon nehéz
volt. F8leg a kiszdmithatatlansiga

miact. Rdaddsul a kisebbik linyom
akkor lett elsés, de csak fél évet jér-
hatott suliba, pedig ilyenkor min-
den a kozosségrol szol, erre puff,
jott az online oktatds. Kdosz volt,
mocsdrfdzis, mind magdnéleti,
mind mivészi téren. Most, hogy
elkezdtiink az Uj lemezhez probal-
ni, jottem rd, hogy végre végleg tdl
vagyunk ezen.

Prébélni kella
lemezfelvételhez?

Persze, a préba a kozos alkotds
medre. En dallamokat, szévegeket

hozok, néha groove-ot, egyszer(i
basszusvonalat, a harménidkban pe-
dig a zenésztdrsaim sokkal jobbak,
mint én. A folyamat a bizalmon ala-
pul, bizom ezekben az emberekben,
zeneileg, emberileg, Dongd, Lisztes
Jend, Czirjak Tomi, Orbdn Gyuri
— 8k vildgszinvonald muzsikusok.
Régen mindent jobban akartam
kontrolldlni, és dolgoztam olyan
zenészekkel is, akiket nehéz volt
folyamatosan ebbe az instant meg-
nyildsba belecsalogatni... Ez nem
megy mindenkinek olyan kony-
nyen... De médra nekem is jobbak
az eszkdzeim, nagyobb a nyitottsdg.
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—{j s julius 9-én jatszotok a

§ Varosmajorban.

Ez lesz az egyetlen nydri budapesti
fellépésiink a zenekarral. A Lélekzer
cimet adtam neki, de még az is lehet,
hogy ez lesz az album cime is. A lélek
és a lélegzet dsszefligg — ezt nem én
taldltam ki. Amikor kilélegzel, azaz

énekelsz, a lelked egy darabjét mu-
tatod meg. Egy moldvai ldny annak
idején nem performanszot csindle,
nem el8adni kivint egy szdmot, ha-
nem a kdzosségbe akarta magét be-
énekelni azdltal, hogy elmondott
valamit magdrdl, persze a népdalok

nyelvén. Péld4ul, hogy ,édasanydm
rézsafdja, én voltam a legszebb 4ga,
egy rossz legény leszakitott, vizbe se
tett, elhervasztott — tehdt gdz a pasi,
akihez hozzdmentem”.

Ha valaki eljon egy koncertiink-
re, szinte szinhdzat lit. Az emberek
nem azért jérnak koncertre, hogy
meghallgassdk ugyanazt, amit a le-
mezen — hanem a viszonyokért. Azt
akarjk ldtni, hogy ott, él6ben hogy
fogja meg az el6adé az adott dalt. Mi
tigy miikédiink a szinpadon, mint-
ha 6t 6sszeaddd$ szerelem lennénk,
mindenkinek kiildnleges viszonya
van a mdsikhoz, maximaliz4lt a fi-
gyelem és maximalizdlt a szeretet a
koncerteken.

Mindig nagyon figyelek arra,
hogy ezeket az iddszakokat el8re
megtervezzem, ¢és tényleg semmi
ne sértse meg a csaldddal wltoet
idét. A ldnyokkal, Pannival és
Lilivel mindig kirajzoljuk a nyarat,
felirjuk egy nagy lapra, hogy ki
mikor hol van, kézépen pedig van
egy rajz rélunk. Kordbban mindig
egyberajzoltdk anydt és magukat,
most a Pannika mdr messzebb
repiil, a Lilike is mdr kikivankozik,
de azért még fogja anya kezét a
rajzon. Olyan tdborokba mennek,
ahol a kortdrsaikkal a képességeiket
is fejlesztik. De lesziink sokat
egyiitt is, nem turnézom agyon
magam, nehogy ,elénekeljek” a
linyaim mellett. Csak tgy vagyok
teljes ember, ha folyamatosan
tdpldlom a ldnyaimmal ezt a csajos

Tippels

a biztonsagos napozashozf i)

1 O
A barnulast

a melanin, vagyis egy
festékanyag termel6désének

koszonhetjiik, amely bizonyos szintig
képes megvédeni a kdros sugaraktdl a
bériinket. Erdemes tiirelmesnek lenni,
mert csak néhdny nap utan képes eljutni
a bor felsébb szintjéig, de elésegithet-
jiik a termel6dését, ha béta-karotin-
ban, valamint E- és C-vitaminban

gazdag élelmiszereket
fogyasztunk.

A napfény sziikséges az egész-

séges élethez, de nyaron akar
karos is lehet a tulzasba vitt

A fokozatossdg O

elvét napozdskor is be kell

tartani, a hirtelen és nagyobb

mennyiségl napfény hatdsdra
ugyanis azonnal leéghetiink, ami a
- DNS kdrosodasat okozza. Ez késébb
a bor korai 6regedéséhez és akar
= egy sulyos daganattipus, a me-
lanéma kialakuldsahoz is
vezethet.

© AzUV-A- és
UV-B-sugarak is \\
kérositjak a bdriinket, igy
mindkettd ellen sziikséges =
védekezni, mar csak azértis,
mert nyaron fényvédé készit-
mény alkalmazasa nélkiill

Ne feledkezziink
meg a napszemiiveg,

a naperny6 és a kenddk, kalapok
haszndlatardl sem, ahogyan
az is lényeges, hogy hidratdljuk
és dpoljuk boriinket a napozast

. kovetden: kiilséleg megfelelé
&apozés utani készitményekkel,
belséleg pedig folyadék-
és vi}aminpétléssal.

| udom, hogy ez az életed, 810 il
de eddig szinte csak a -10 perc alatt is

leéghetiink.

Szenthdromsdgot”, hisz ez életem 2 " >
» 8ot napozas. A fenti tandcsok s

munkardl beszéltiink, itt a nyar, legszebb alkotdsa. : o =
, p segitenek, hogy mire érdemes

lesz-e nyaralas a csaladdal? Vagy mindenképp fiovelmetioRi

indulnak a turnék? KALMAR ANDRAS P

ANO-SPA FORTE B oo

kétszeres hatéanyagtartalmaval'
magat a gorcsot oldja, amely a kinzo
alhasi fajdalmat okozza, legyen szo6 akar:

KEDVEZMENY

» menstruaciés gorcsrol?
e gyomor-, illetve bélgorcsrol?
e epegorcsrol,
e vese- és hugyuti gorcsrol
« IBS, vagyis az irritabilis
bél szindroma kapcsan
felmeriil6 tiinetekrél®

Maximalt akciés
fogyasztoi ar:

2 649 Ft~

Akcids egységar:
110,4 Ft/db

2 790 Ft* helyett

IS J3RA VARNAK
- A CSODAS GOROG PARTOK!

1. A No-Spa 40 mg tablettahoz képest.

2. Kiegeszito kezeléskent

3. Bélmukédesi zavar

"Az akciot megeléz6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcioban részt vevé gyogyszertarak eltérhetnek.

** A jelen akcio soran feltiintetett akcios ar maximalt fogyasztoi dr, az akcioban reszt vevé gyogyszertarak alacsonyabb drakat is meghatdarozhatnak.

*** Az ajanlott, akciot megel6zé dar és a maximalt akcios ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmeny. Az akcioban részt vevo egyes gyogyszertarak ennel
magasabb kedvezmeényt is biztosithatnak.

Az akcio érvényes és elérheté 2022.07.01-2022.07.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevo SZIMPATIKA Patikakban. Részletekert, kerjlik, forduljon az On SZIMPATIKA
gyogyszertarahoz. A feltételek eladashelyen tértené betartasaert a gyogyszertarak felelések.

KORFU, ZAKYNTHOS, KEFALONIA, | ZAKYNTHOS
LEFKADA, KRETA, RODOSZ,
KARPATHOS, TOLO

No-Spa Forte 80 mg tabletta, drotaverin-hidroklorid-tartalmu, vény nélkil kaphato gyogyszer.

OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Vaci ut 133. ,E” éplilet 3. emelet. - Tel.: (+36 1) 505 0050
Gyogyszer- és egyeb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 - Web: www.sanofi.hu, www.nospa.hu
MAT-HU-2200692 (2022.05.24.)

sanofi
Ajanlatainkat keresse az ibusz.hu oldalon.

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

Kamaszodik a kislanyom

Tombolnak a hormonok

Szerz6ink, Szonda Gyorgyi és Kiittel
David avatnak be egy nagycsaldad

mindennapjaiba. j
APASZEMMEL

Ha az embernek lénya van, az

csodélatos, kdpréazatos és vélto-
zatos. Kicsi koruktél 6k hatdroz-
zék meg az életiinket, aztdn ahogy
nének, észrevétleniil dtveszik az
irdnyftast, teszik ezt Ggy, hogy
az ember legtobbszdr észre sem
veszi. Apaként persze kitiintetett
helyzetben van az ember, mert

barmit is jatszunk, a ldnyom ve-
lem szeretne lenni egy csapat-
ban, minden taldlkoziskor

ANYASZEMMEL

megblel, 8 az egyetlen, aki még
eljon velem kutyat sétdltatni, és
majdnem mindig kapok puszit is.
Nekem két ilyen hercegn6t 0sz-
tott a sors, akikrdl gondoskodnom
kell, illetve kellett. Bori huszon-
négy elmult, mar régéta nem él itt-
hon, de azért napi szinten l4tom,
mert velem dolgozik. A kisebbik
lanyom Réka, aki tizenkettedik
évét tapossa, bizony belépett a ka-
maszkorba, ami elhozta a ,,csoda”
4rnyoldalait is magdval. Hétkoz-
nap reggel az induldsnal, ha egy
kamasz elhatdrozza, hogy rossz
kedve lesz, akkor bizony rossz
kedve lesz. Nincs indok, barmit
kérdeziink az rossz.

A két lanyom kozott tizenha-
rom év korkiilonbség és négy
filtestvér van, ezért egy kicsit
Ujrakezdéként vagyok jelen
Réka névé cseperedé valto-
zasaiban. 48-dik életévemet
taposva elmondhatom, hogy
a ndi lét ,hormoncunamijai”
nem konnyitik meg a velem
valé egyiuttélést. A valtozé
kor felé haladva azt érzem,
hogy tudatosan kell dolgoz-
nom az elfogaddson, hogy a
kicsi lanyom épp belekerdil

a termékenység 6si, ciklikus
rendjébe, én pedig éppen ki-
felé haladok ebbdl a jol miiko-
dé, megszokott rendszerbdl.
Késziilink mindketten, ter-
mészetesen, orommel varjuk
az els6 menstruaciot, amit sze-
retnék majd egy anya-lanyai,
hdrmasban eltoltott nappal
megiinnepelni, amikor minden

Az én kicsi ldnyom is elkez-
dett n&vé vélni, gy nincs mindig
sziiksége rdm. Fura ezt megélni,
illetve mar elfelejtettem, hogyan
vélik lanyk4v4, aztdn pedig ngvé
a gyermekiink. Tl a testi vélto-
z4sokon a lelke is nyilik a vil4g
fel¢, egyre tobb sajat programot
tervez a baritnéivel és egyre
tobb a magéniigye. A nagyla-
nyunkkal m4r 4téltiik ezt a vélto-
z4st, és csak a szépre emlékezem,
mert ez a vdltoz4s maga a csoda.

Rék4val azért vannak kozos
dolgaink: még elmehetek érte
a suliba, a bardtokhoz vagy
apa-lanya programokra. Van
dgy, hogy néma csendben uta-
zunk egymds mellett az autéban,
de amikor beszélni van kedve,
akkor mesél, megdllds nélkiil.

Tudom, hogy eljén az id8, ami-
kor mar nem én fogom ha-
zahozni, ezért még minden
percet kiélvezek mellette
soférként!

Rékaradl szdl, és arrdl,
hogy névé valni egy cso-
dalatos utazas kezdete.
Ahhoz, hogy a menstruacié
ne tabutéma legyen, amit ,tdl
kell élni” minden hénapban,
ne a ,nehéz napok” jelzé kap-
csoldédjon hozza és a fajdalom
elviselése, a kislanyokkal mar
sokkal korabban, 8szintén és
nyiltan meg lehet beszélni a
nék termékenységét jelzd cik-
lusok velejardit. Ha az anyu-
kdjuk természetesnek éli meg
honaprdl-hénapra és beszél-
get errdl a Idnyaval, akkor a
kistini korba Iépve konnyebb

PSZICHOLOGUS

SZEMMEL

Szécsi Judit pszicholdgus vagyok. |

Tébb mint tiz éve foglalkozom gyer-
mekekkel, serdiil6kkel, fiatal feln6t-
tekkel és csalddokkal. Hiszem, hogy
egy pszicholégus szakemberrel
vald kézds munka sordn az életben
valé elakaddsok, nehézségek terén
pozitiv irdnyU véltozas indithatd el.
A csalddterdpia rendszerszemlélete
hatja 4t szakmai hozzadllasomat:
egy-egy tiinet vagy probléma ese-
tén elsésorban a csaldd egészét,
annak mlikodését kell megvizsgdlini

és megérteni. /

A kamaszokkal foglalkozé
pszicholégusok egyetértenek

abban, hogy a kamaszkor az
tn. mésodik sziiletés id8szaka:
ekkor ugyanis olyan jelent8s
véltozdsok térténnek mind test,

lesz elfogadnia a testét és lel-
két érintd valtozdsokat.
Azért a velilink él6 fiukat
nem irigylem, két ,,hormon-
bomba” egy lakdsban, egy
idében... Ha tudatosan ké-
szliliink is a valtozasokra,
akkor is van megmagyardzha-
tatlan hiszti, sirds és kiabalas,
a dramahercegnd mar szin-
padra lépett és legnagyobb
sajnalatomra az én egyalta-
ldn nem vagyott szerepem
pedig sokszor a furia vagy a
sarkdny, ezért mindenkitdl
elnézést kérek, dolgozom a
szinlapvaltoztatason!

mind lelki, mind kognit{v szem-
pontbél, melyek 4ltal a gyere-
kek teljesen dtalakulnak, kiilsg
és belsd szempontbél egyarant.

A kamaszkor életfeladata
az 6nallé identitas kialakuldsa
is, 4m a fiiggetlenedés folya-
mata szdmtalan buktatét rejt
magaban.

A lanyok esetében m4r egé-
szen kordn, 8-10 éves korban
elkezdédnek a valtozasok. A
testképpel és az snbizalommal
kapcsolatos kérdések miatt
nagyon fontos, hogy ilyenkor
sziilsként hogyan 4llunk a ser-
diilshéz, a testén tapasztalt
véltozasokhoz.

A koézvetett médon lathaté
jelek kozt fontosak a hormo-
nélis és kognitiv véltozdsok: a
nemi hormonok szinte el4raszt-
jék a lanyok testét, valamint 4j
idegpalyak alakulnak ki, ezzel
egyiitt a gondolko-
dés és az érzelmi élet
is megvéltozik. Az

Az érzelmi

elmondhatjuk finoman vélemé-
nyiinket. H4l4s lesz érte, ha me-
séliink sajat kamaszkorunkrdl,
annak nehézségeirdl, elsg sze-
relemrd] stb. is.

A szexudlis felvildgositds (sze-
xudlis nevelés) is fontos része a
kamasz lanyunkkal valé kap-
csolatnak: a n8gyégydsz kiva-
lasztésa, a fehérnemii-vasarlas,
a kozmetikus kivélasztdsa mind
fontos anyai feladat.

Az édesanydk szempont-
jabdl 4ltaldban két dn. nor-
mativ krizis egyszerre van
jelen: a serdiilés és az életks-
zepi véltozdsok. Tudattalan
folyamatok 4ltal igy kénnyen
alakulhat ki ellenérzés, negativ
attitlid gyermekiink irdny4ban,
és esetleg szakember bevo-
ndsa sziikséges lehet a sziils-
gyermek kapcsolat javitdsaban.

Az édesapék is sokat segit-
hetnek, képviselik
ugyanis azokat a ra-
ciondlis, biztonsdgot

elsédleges referenci- viha rok, nytjté keretket, me-
acsoporta kortarsa}w varatlan ?yek"kozott a lan;}./ok
lesz, az odatartozis, is kénnyebben vise-
valamint a télik ]l(lflf/?l[(l/— lik érzelmi hulldimza-
kapott pozitiv visz- ingadozdsok, saikat. Az apukékkal

szajelzések elenged-
hetetlen fontossdgiva
véilnak, szemben a

Az intenziv hangu-
lati kitorések esetén

tilzonak tino
szenzilivilds
sziilgkével. m l'n d

a vallozdsok:

valé kapesolat min-
taként szolgél arra
vonatkozdan, hogy
milyen pérkapcso-
lati kép alakul ki és
él benniik, hatdst

fontos, hogyan kezel- velejaroja. gyakorol késsbbi
jiik ezeket sziilgként: /  pérvélasztdsaikra is.

nem célravezetd raci-

on4lis magyarazatokkal el&4ll-
ni, gyermekiink semmi m4sra
nem vigyik, csak empdtidra,
megértésre.

Célravezet8bb kompromisz-
szumokra térekedni, legyen szé a
csaladi életet érints kérdésekrsl
vagy tanuldsrdél, szérakozasrdl.
Fontos, hogy sziil8ként ne akar-
junk tekintélyszemélyek lenni,
engedjiink teret a kamasznak.
Mondandéjt ne kritizaljuk, bar

Sziilsként gyak-
ran nehéz elfogadni gyerme-
kiink vératlan felcseperedését.
Ami fontos, hogy semmiképpen
ne kritizaljuk &t, vegyen fel
barmilyen ruh4t, képviseljen
barmilyen stilust, hiszen éppen
prébalgatja magit, keresi a he-
lyét, épiti az identitdsat, 5nbi-
zalm4t. Ahhoz, hogy énbizalma
megszildrduljon, 6nazonossiga
kialakuljon, ezeken a véltozaso-
kon mindenképpen &t kell esnie.



szimpatika

yogyszertar

BERES MAGNEZIUM 250 MG +B;

filmtabletta -14%"

Felntteknek és serdiil6knek napi 1 film-
tabletta a magnéziumhidny megel6zésére

és kezelésére. Kivaloan felszivodo

magnézium vegyiileteket tartalmaz. g

3 620 Ft* helyett
forgalmazza: Béres Gyogyszergydr Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

—
BMG2502207ADSZI 3 099 Ft
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 25,8 Ft/db

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

DICLACDOLO

50 mg/g
50

Magas diklofendk hatéanyag-tartaimu
fajdalomcsillapitd és gyulladascsokkentd gél.

2 155 Ft* helyett
hatéanyag: diklofenak-natrium
forgaimazza: Sandoz Hungria Kft. 1114 Budapest, Bartdk Béla it 43-47.

0SDZz1757/11.20 1 949 Ft**

Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 39 Ft/g

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

ENTEROL NEO 250 MG

por és oldészer belséleges szuszpenzidhoz _Q9,™
10 palack

Felndttek és gyermekek heveny hasmenésének
ére, a bélfléra egyenstlyanak helyreallitasara

antibiotikum-kezelés mellett, utazassal

oOsszefiiggd, fertozéses eredetli hasmenés @

megeldz6 kezelésére.

3 280 Ft* helyett

2999 Ft”
299,9 Ft/palack

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

hatéanyag: saccharomyces boulardii
forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kft.
1143 Budapest, Gizella it 42-44.
Vény nélkiil kaphato gyégyszer

VOLTAREN EMULGEL FORTE

20 mg/g gél
0mggge -99

Csillapitja az iziiletek és izmok fajdalmat
akdr 12 dran keresztil és csokkenti azok

gyulladasét.

hatéanyag: diklofenak-dietilamin 4 595 Ft* helyett
forgaimazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csorsz u. 43.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndloja a GSK vallalatcsoport.

PM-HU-XBRAND-22-00045 4 199 Ft
Vény nélkiil kaphaté gyégyszer 42 Ft/g
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

GIENGIGEL
gg ml

A széjiireg kdnnyen hozzéférhetd teriileteinek
kezelésére alkalmas, olyan akut esetekben, mint
a parodontalis betegségek (inygyulladds, fogdgy-
betegség), afta vagy mas szdjfekélyek.

GENGIGEL

5 690 Ft* helyett

forgalmazza: Medis Hungary Kft. **
Gyobgyaszati segédeszkoznek minGsiilé. 4 599 Ft
orvostechnikai eszkéz 230 Ft/ml
A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

AMOROLFIN-TEVA

50 mg/ml gydégyszeres kéromlakk
2,5 ml

Hatéanyaga a kéromlemezbe és a kdrémégyba
hatolva a gombdk széles korét elpusztitja. Elég csak

heti egyszer haszndlni!

5 250 Ft* helyett
hatéanyag: amorolfin A T~ D
forgalmazza: Teva GyGgyszergyar Zrt.
4042 Debrecen, Pallagi it 13. 4 199 Ft
Vény nélkill kaphaté gyégyszer 1679,6 Ft/ml
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

IMODIUM®

2 mg kemény kapszula
20 db

Mar egy adag (2 db kapszula) megsziintetheti
a kiilénboz6 eredetii hasmenés tiineteit.
Alkalmazhat6 feln6tteknél és 6 éven felili
gyermekeknél.

70 Ft* helyett

1429 Ft"

hatéanyag: loperamid-hidroklorid
forgalmazza: Johnson & Johnson Kit. 1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.
Vény nélkill kaphat6 gyégyszer 71,5 Ft/db

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

NO-SPA

40 mg tabletta
24 db

Hatékony segitség alhasi gorcsok esetén, mar

a menstruacio elsd jeleitdl.

hatéanyag: drotaverin-hidroklorid 2 150 Ft* helyett
forgaimazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, T utca 1-5. A PN NN p—g t*
Gydgyszer- és egyéb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu 1 999 Ft
MAT-HU-2101181 (2021.02.11.)
Vény nélkill kaphaté gyégyszer 83,3 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, 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 akci6 soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztoi ar, az akcidéban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

ULIUSI AKCIO

WARTNER

szemolcsfagyaszto

A szemblcsfagyaszto azonnal lefagyasztja a személcsot
a gyokeréig. Az orvosok dltal is alkalmazott fagyasz-
tasos mddszeren alapuld hatékony és gyors otthon

6 490 Ft* helyett

alkalmazhatd kezelés.

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft. ek
1138 Budapest, Madardsz Viktor utca 47-49. 5 899 Ft
Orvostechnikai eszkéz és gyogyaszati
segédeszkoz 118 Ft/ml

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

VOLTAREN DOLO

25 mg bevont tabletta
20 db

Enyhiti az izom- és izilleti fdjdalmakat,
hétfajast, a megfazés és influenza
kovetkeztében kialakuld fajdalmakat.

hatéanyag: diklofenak-kalium 2 960 Ft* helyett
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

- OO o
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndloja a GSK vallalatcsoport.
PM-HU-XBRAND-22-00045 2 699 Ft
Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 135 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

DEGASIN

280 mg lagy kapszula
32 db

A gazképzddéssel jard panaszok enyhitésére
in szolgal, ezaltal csokkenti az olyan hasi panaszokat,
Dfﬂgs.__- s mint a felfivodas, puffadds és hasi fesziilés.

hatéanyag: szimetikon 2 625 Ft* helyett
forgalmazza: Stada Hungary Kft.
1133 Budapest, Vaci Gt 116-118. Agora Tower 1. 11. emelet

P rp—
21STADADEGASIN3AP§/2021 .08.10. 2 29 Ft

minésiil6 i o 72,8 Ft/db

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelgorvosat!

NEOMAGNIZUM IZOM

tabletta -
50 db 16

———e—e——

A magnézium és a B.-vitamin mellett kdliumot
NEQW is tartalmaz, amely hozzdjérul a normal izom-
miikddéshez.

2980 Ft* helyett
T~ 21NN Tt
gyartja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 1025 Budapest, Cseppk utca 41.
184_202206_neom 2 499 Ft

Etrend-kiegészt6 készitmény 50 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, valtozatos étrendet

és az egészséges életmodot.

Az akcié érvényes

2022. 07. 01. -2022. 07. 31-ig,
illetve a készlet erejéig

a SZIMPATIKA patikakban.

NO-SPA FORTE

80 mg tabletta
24 db

Figyelj a jelekre!
Kezeld az alhasi gorcsot!

*
hatdanyag: drotaverin-hidroklorid 0 Ft* helyett
forgaimazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, T utca 1-5. ex
Gydgyszer- és egyéb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu 2 649 Ft
MAT-HU-2101176 (2021.02.11.)

Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 110,4 Ft/db

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

DENTINOX

foginygél gyermekeknek
10

Gyulladascsokkentd és helyi érzés-

| i telenitd fogzaskonnyitd foginygél
I letlllﬂuf ; Gknek és Kisgyer

kizérdlag helyi kezelésre. Mar az g
elsd fogak kibujésatol.
2 580 Ft* helyett

hatéanyag: lidokain o W

forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt. 2161 Csoméd, Jozsef Attila utca 73.
219,9 Ft/g

Vény nélkiil kaphaté gyégyszer
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

SYSTANE® ULTRA

lubrikalé szemcsepp
10 ml

Csokkenti a szemszarazsag okozta 696 érzést és irritaciot.
Systane Hatékonyan és gyorsan enyhiti a tiineteket. Kontaktlencse
e viselése kozben is hasznalhatd.
forgalmazza: Alcon Hungria Kft.
1114 Bp., Bartok Béla it 43-47. 3 360 Ft* helyett
(QA.Complaints@alcon.com e P P~ P~ pmmg **
HU-SYU-2200003-03-22 2 899 Ft**
Gyobgyaszati segédeszkoznek minGsiilé.
orvostechnikai eszkéz 289,9 Ft/ml

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezelgorvosat!

CURIOSA®

sebkezel6 gél
30g

Regenerdl, gyulladast csokkent és még
a sebfajdalmat is enyhiti! Szintelen, szagtalan
gél, nem hagy foltot a bdron és a ruhan.

hatéanyag: cink-hialuront 2 680 Ft* helyett
forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gymrdi it 19-21.

S S L
Mellékhatd bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richteru Z 99 F
183/2022/0TC t

o

eszkoz és i 6 80 Ft/g ‘

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

**Az ajanlott, akciot megel6z6 ar és a maximalt akciods ar figyelembevételével szamitott szazalékoskedvezmény.
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 torténd betartasaért
a gyogyszertarak felel6sek.




szimpatika

yogyszertar

MAGNE B,

bevont tabletta

69? Faradtsag? Izomgorcs? Egyiittes
eléfordulasuk magnéziumhianyra utathat!

4 095 Ft* helyett
forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, T6 utca 1-5. e ——
Gydgyszer- 6 eqyéb termékinformécic: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu 3 799 Ft"
MAT-HU-2101160 (2021.02.17.)

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 38 Ft/db
A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

ACNEMINUM

tabletta
30 db

A hdromszin( arvécska kivonata belilrél
tamogatja a bor egészségét. A niacin és a
cink hozzéjérul a b6r normal llapotanak

fenntartédsahoz.

gyrta és forgaimazza: 2995 Ft* helyett

Aflofarm Hungary Kit W

1025 Budapest, Cseppka utca 41.
18!
83,3 Ft/db

3_202206_acne

Etrend-kiegészts készitmény
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

INALLER

filmtabletta
30 db

I uwﬂ pl. szénandtha vagy poratka-allergia ltal okozott
gyulladasénak) tiineteit felnGtteknél és 12 éves
vagy ennél iddsebb serdiilgknél.

B -

2720 Ft* helyett
hatéanyag: dezloratadin
forgaimazza: Goodwill Pharma Kft.

1599 Ft”
Dok lezér: 2022.05.31. INA/UH/22/05
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 53,3 Ft/db

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

BLEND-A-DENT

Extra erds protézisrogzité krém

Egész nap biztositja a mifogsor
stabilitasat, igy biztonsagérzetet
nyujt. A ragaszt6 védi a nyélkahar-
tyat a protézis okozta sériilésektdl,
ill. megakadalyozza

az ételmaradék protézis @
ald jutasat.

1695 Ft* helyett

forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. 1 379 Ft"

1093 Budapest, Vdmhaz krt. 7.
Orvostechnikai eszkéz 29,3 Ft/g

ADVIL® ULTRA FORTE

lagy kapszula i~
o 6%

Hatékony fajdalomesillapitd, lazcsillapitd,
gyulladascsokkentd hatassal. Akar 10 perc
alatt elkezdi csillapitani a fajdalmat.

hat6anyag: ibuprofén 1 920 Ft* helyett

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. T e~ P~ =g %
1124 B , Csb . Tel.: 225- /.gsk.|
ok s 25 ke 1799Ft
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 224,9 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

VENOPROTEP

filmtabletta
60 db

S Ervédd hatsti gyogyszer, gétolja a visszerek
Venoprotep kitdgulasat, noveli a hajszalerek ellenallését,
javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.
Gyorsan enyhiti az aranyér tiineteit.

Magyar gydgyszer.

6 250 Ft* helyett

4199 Ft”
70 Ft/db

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

hatéanyag: diosmin, hesperidin
forgalmazza: ExtarctumPharma Zt.
Vény nélkiil kaphaté gyégyszer

BERES PRIMOMED

sebapol6 spray

Primo ¢ gyors, foltmentes megoldast nydjt sebek és sériilések szakszer(
ellatasaban.

forgalmazza: Béres GyGgyszergyér Zrt. 2 685 Ft* helyett
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

BPM2207ADSZi *
Gybgyaszati segédeszkéznek min6sils 2 229 Ft
orvostechnikai eszkéz 37,2 Ft/ml ‘
A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

SALVEQUICK

vizall6 sebtapasz
28 db

Viz és szennyezGdésallé ragtapasz, amely
* 1élegzik. JO tapadast és rugalmas. Tisztitsa

,ﬁ I meg és fertétienitse a sebet és cserélje
i ’?

Salvequick a tapaszt naponta.
Aqua Resist ;.J

940 Ft* helyett

» forgalmazza: W

Maresi Foodbroker Kit.
Orvostechnikai eszksz 30,7 Ft/db

0

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.

** Ajelen akcio soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

NEOMAGNOL

1000 mg tabletta
10 db

Kézfertétlenités, gyokérkezelés, sebek, gyiimélcs,
moshatd textilidk, rozsdamentes fémtargyak,
gumi-miianyag targyak, orvosi kézi-eszkozok,
evdeszkozok, borotvalkozési eszkdzok, WC-,
mosddkagylok, kadak és ivoviz fertGtlenitésére
szolgal.

1720 Ft* helyett

A AN L
hatéanyag: klorogén-szeszkvihidrat 1 499 Ft

forgalmazza: Parma Produkt Kft.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer 149,9 Ft/db

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

VIZOLs

0,4% oldatos szemcsepp
10 ml

Magas hatdar ju oldatos
slilyos szemszarazsag tiineteinek kezelésére.

Felbontas utdn, hiités nélkiil 6 hénapig eltarthato.
Tartésitészer-mentes.

3 520 Ft* helyett

Orvostechnikai eszkoz 309’9 Ft/ml

forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt. 3 099 Ft"
2161 Csomdd, Jozsef Attila utca 73.

Az akcio érvényes

2022. 07. 01.-2022. 07. 31-ig,
illetve a készlet erejéig

a SZIMPATIKA patikakban.

BERES SZEMERO LUTEIN FORTE

filmtabletta _4D0/ ™"
90 db 12%

A normél I4tas megGrzéséért. A termékben I€vG A-, B,-
vitamin és cink hozzdjérul a normdl l&tas fenntartdsahoz.

8 895 Ft* helyett
forgalmazza: Béres Gyogyszergyar zt. MR ET R AR
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 99 t
) BSZLF2207ADSZI 7 7 F
Etrend-Kiegészits készitmény 86,7 Ft/db
B

Az étrend-kiegészito nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges életmodot.

INGERLEKENYSEG, FESZULTSEG, ATMENETI
FARADTSAG, IZOMGORCSOK'?

A Magne B bevont tabletta segit ellenall6bba valni
a magnéziumhiany tineteivel szemben.

¢ 470 mg kivaléan felszivodd szerves magnéziumsoéval

* Hasznosulast segit6 B,-vitaminnal®

MAGNE B, BEVONT TABLETTA (100x)
Maximalt akci6s fogyasztéi ar:

3799 Ft

(38 Ft/db)
4 095 Ft* helyett

lﬁﬁsﬁsus KISz \

1. Izomgéresok (Idbikragores). A Magne B, bevont tabletta vény nélkiil kaphatd gyogyszer. Javallat: magnéziumhiany kezelésére. 2. IQVIA Pharmatrend Sell-out adatok alapjan,
a magnéziumpiaci eladdsokat tekintve, 2021. janudr - december id6szakban a Magne B; (a teljes Magne B, termékcsalddra vonatkozdan) a legtébbet eladott magnéziummarka.
3. A Magne B, bevont tabletta 470 mg magnézium-laktdt-dihidratot és 5 mg piridoxin-| h\droklorldot (B.-vitamin) tartalmaz bevont tablettanként, javasolt napi adagja terhesség
és szoptatds \deje alatt legfeljebb 4 db bevont tabletta. *Az akciét megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott &r, melytl az akcidban részt vevd gyégyszertarak eltérhetnek. ** A jelen
akcid sordn feltiintetett akcids dr maximalt fogyasztdi dr, az akciéban részt vevs gyégyszertarak alacsonyabb arakat is meghatdrozhatnak. *** Az ajanlott, akcidt megeld rés a
maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény. Az akciéban részt vevd egyes gyégyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak

Az akcid érvényes és elérheté 2022.07.01-2022.07.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjtik, forduljon az On SZIMPATIKA gyégyszerté-

rahoz. A feltételek eladdshelyen torténd betartasaért a gyogyszertdrak felelgsek.

OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Vci it 133. ,E” éplilet 3. emelet - Gyégyszer- és egyéb f-
termékinformacid: (+36 1) 505 0055 - Web: www.sanofi.hu, www.magneb6.hu | MAT-HU-2200765 (2022.06.01.) SO nori

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

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

Az akcio elérhet6 a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

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




EGESZSEG

Tanacsok a nyari seriilések

lezelesere

Melyek a leggyakoribb panaszok és balese-
tek, amelyekkel megkeresik a sziil6k a ny4ri
id8szakban?

Az évnek ebben a szakdban 4ltaldban a traumato-
légiai esetek vezetnek. A gyerekek a jé 1d8 beks-
szontével egyre tobbet vannak a szabadban, igy
a sériilések szdma is megnovekszik, ezek kozott
pedig a fejsériilések vannak az elsd helyen.

Az esetek 85-90%-4ban banilis fejsériilésekrsl
van sz6, amelyek nem feltétleniil igényelnek orvosi
ellatdst. Egy vérzs seb ijesztd lehet, de tsbbnyire

feliileti bérsériilésrsl van szé. Fejsériilést kove-
téen tobbszori hadnyds és eszméletvesztés esetén
azonban elengedhetetlen, hogy egy orvos is meg-
vizsgélja a gyermeket.

Hogfan kezeljiik a kisebb sériiléseket?
Minden esetben legyen nélunk fertétlenitészer:
az a megfelels, amely szintelen, szagtalan, nem
csip és lehet8leg gél dllagti, és PHMB-tartalmd.
Tévhit, hogy a fertétlenitének csipnie kell ahhoz,
hogy megfelels hat4st véaltson ki, ma mér sokféle
gyerek- és kotéscsere-barat készitmény elérhets.

Nem igaz az a vérosi legenda sem, hogy a napon
kiszaritott sebek jobban gyégyulnak, épp ellenke-
z8leg: lassabban gyégyulnak és sokkal cstinyabb
heget hagynak. A sebgyégyuldsnak a hidratalt és
tiszta kérnyezet kedvez, ezt pedig fertStlenits- és
kotszerrel tudjuk elérni.

Dr. Kénig Rébertet, az Uj Szent Janos Kérhaz gyermeksebész adjunktusat arrdl
kérdeztiik, milyen dvintézkedéseket kell tenniink, hogy biztonsagban tudjuk a

kisebb és a nagyobb gyerekeket is.

Mire kell figyelni a vizparti nyaralasok
soran?

Kétségteleniil a fullad4s a legfenyeget&bb veszély,
amely a filmekben l4tott képsorokkal ellentétben
par mdsodperc alatt és hangtalanul megy végbe.
Ha valaki nem tud vagy rosszul dszik és vizet nyel,
azonnal panikba esik, elmeriil, és masodpercek
alatt menthetetlenné vélik a helyzet. Aki nem tud
dszni, azt ne engedjiik mélyvizbe, és a gyerekeket
csak komoly tszéfelszereléssel engedjiik pancsolni
még akkor is, ha folyamatosan feliigyeljiik ket.

Mit tehetiink, ha a kicsik leégnek a napon,
esetleg napsziirast kapnak?

A napszirés a gyerekeknél ritk4bb, hiszen a kicsi-
ket a sziilsk tsbbnyire megfelelden hidratéljsk, és
néhdny fagyi is kénnyebben lecsiszik ilyenkor...
A napégés azonban komoly problémakat jelent-
het ndluk. Azt tandcsolom, felnétteknek is, hogy
a jelenlegi sugarzdsra valé tekintettel minimum 50
faktoros naptejet haszndljanak. Ha ennek ellenére
mégis napszurast kapott a gyerek: kicsit bagyad-
tabb lesz, fejfajasra panaszkodik, a testhémérséklet
emelkedése, hdnyinger és hdny4s is jellemz4 lehet.
A legjobb kezelés erre az elsététitett, hiivos szo-
ba, az ingerszegény kérnyezet és a sok folyadék
biztosit4sa.

Milyen sulyosségu tiinetek esetén elkeriilhe-
tetlen a szakember felkeresése?

Ha hélyagos a sériilés, mindenképp keriiljon r4 fer-
tétlenitdszer. Hiitsiik a teriiletet 10 percig, tartsunk
fél 6ra sziinetet, majd ismételjiik meg, de kézben ne
dzzon a seb. Ha nem tapasztalunk javuldst, keres-
siik fel a hdziorvost. A fentiekrdl egyébként jatékos
forméaban, de b8vebben a Kénig doki helyre teszi
Youtube-csatornén taldlhaté sokféle rajz- és anim4-
ciés film, ami akdr a kicsik oktat4sat is el8segithe-
t1, a sziil8k szdméra pedig hasznos inform4ciskat
tartalmaz.

SZENTKUTY NIKOLETT

Mi keriiljin

¥ a csaladi utipatikaba?

Milyen készitményeket
érdemes beszerezni
a nyaralds el6tt?

Altalanossagban az alabbia-
kat szoktuk javasolni:

| .« laz- és fajdalomcsillapito

« kotszerek, fertétlenito-
szerek

« gorcsoldé

« készitmények napozashoz

- rovarriaszto és rovar-

csipés kezelésére szant

készitmények

- allergia elleni készitmények

Milyen erdsségii napozoé-
krém hasznalata ajanlott
kisgyermekeknél, illetve mire
figyeljiink a vizparti nyarala-
sok esetén?
Meg kell kiilsnbésztetniink fizi-
kai és kémiai fényvéds készitmé-
nyeket. Elsbbiek elénye, hogy
kevésbé allergizélnak, igy hat
hénapnél id8sebb csecsem8knél
és gyerekeknél alkalmazhatsak.
Hétrényuk, hogy vastag fehér
réteget képeznek a bér feliiletén.
Ezzel szemben a kémiai fényvé-
dék kellemesebb érzést keltenek
a bdrén, viszont gyakoribb az
allergids reakcié lehet8sége is.
Kisgyerekeknél mindenképp
a fizikai fényvédsk alkalma-
z4sa javallott és minimum 30,
de inkabb 50 faktoros krémet
hasznéljunk. A nagyobbacska
gyerekeknél mar hasznélhatéak

a kémiai fényvéds krémek is, de
iigyeljiink arra, hogy mennyi
ideig tartézkodnak a napon.

Ho&ran 6vhatjuk meg a gye-
rekeket a kullancs és egyéb
rovarok csipéseité], illetve
hogyan kezelhetjiik ezeket?

A megfelels, zart sltozettel so-
kat tehetiink a megel8zésért, de
ha beksvetkezett a csipés, mar
szdmtalan kan4l és csipesz 4ll
rendelkezésre a kullancs eltdvo-
litdsdhoz. A rovarcsipések szinte
mindig immunreakciét és hiszta-
min-felszabadul4st valtanak ki,
ezért viszketésre és gyulladdsra
szamitani lehet. A viszketést an-
tihisztamin-tartalmi krémmel
lehet enyhiteni, de arra figyelni
kell, hogy némelyik fényérzé-
kennyé teszi a bért, igy ki kell
kérni a gyégyszerész tandcsat.

Miel6tt nydri pihenésre indulunk a gyerekekkel, érdemes atgondolnunk, milyen
készitményeket és eszkdzoket érdemes magunkkal vinniink — ebben segit

dr. Hudomel Balazs, a nagycenki Eziisthars Patika gydgyszerésze.

Milyen hatéanyagokkal

és kotszerekkel érdemes
kezelni a kisebb sériiléseket,
illetve mikor indokolt, hogy
orvoshoz forduljunk
ezekkel?

Mindenképp legyen a hdztartds-
ban olyan seb- és nyalkah4rtya-
fertStlenits szer, ami szintelen és
nem csip, ha kézvetleniil seben
alkalmazzdk. Mindig érdemes
magunkkal vinni olyan sebta-
pasz csomagot, ami t6bb mére-
tet és darabot tartalmaz, vagy
esetleg vdghaté kiszerelésti.
Ha a sériilés kiterjedése tenyér
nagysdginal nagyobb, célsze-
rii egészségiigyi ellatdst kérni,
mert az elfert8z8dés esélye, és
igy a gyégyulds idStartama is
megndhet.

SZENTKUTY NIKOLETT



RECEPT

CITROMFU

A citromfii gydgy- és fliszernévényként egya-

rant ismert, és szamtalan egészségiigyi prob-
’ & gugy1 p

léma esetén eredményesen alkalmazhaté. A
citromra emlékeztetd illattal és fehér vira-
gokkal rendelkez8 névény szamos formaban
felhasznélhaté: altaldnos gércsolds, ideg- és
szivnyugtaté hatdsi, enyhiti a depresszié tii-
neteit, de a gyomor és az emésztés kiilonbs-
z8 problémaira is jétékony hatast gyakorol.
Puffadassal, gyomorsavtﬁltengéssel és gya-
kori hanyingerrel kiizd6knek kife-

jezetten ajanlott a fogyasztédsa, de

az epemiikédést serkentd hatédsat is

érdemes kihasznalni.

Krém formajidban az ajakherpesz
helyi kezelésére is alkalmas virusslé
hatdsdnak készénhet8en, de az olyan
gyakori tiineteken is enyhit, mint a
fejf4jas, s6t még az alvaszavar és az

é.lmatlanség lekiizdésében is segit.

Illata kellemes és frissit8, igy a be-
16le késziilt olajat az illatszeripar is
felhasznalja, de otthon is profitdlha-
tunk ezen tulajdonsagabél, ugyan-
is a névényt szinyogriasztéként is
hasznélhatjuk,
ha az ablakba

helyezziik.

Annal is inkabb érdemes
beszerezni egy cserép-
pel a konyhédba, mivel
szamtalan ételtipussal
harmonizal: szarnyas-
| és vadételek mellett sa-
latak alkotéelemeként is
felhasznalhaté, de a desz-
szertekhez és az italok-
hoz, pl. a limon4déhoz

és a tedhoz izesitSként is

kitiing valasztas.

Citromflves
csirke

Azon til, hogy egészséges és finom, a recept to-

vébbi el8nye, hogy barmikor gyorsan elkészit-
het8, hiszen akar 20 perc alatt talalhatjuk is.

HOZZAVALOK:

# 1 egész csirkemell

# 1-2 gerezd fokhagyma

# 1 db véroshagyma

# egy csokor friss
bazsalikom

# egy csokor friss
citromft

® méz

# s6, frissen 8rolt bors

# olivaolaj

ELKESZITES:

A csirkemellet meg-
tisztitds és alapos
atmosas utdn darabokra
végjuk, majd megsdzzuk.
Afokhagymat dssze-
nyomjuk, majd egy
tdlba helyezziik és tet-
szés szerinti mennyiség-
ben bazsalikomot, cit-
romfiivet és mézet adunk
hozz§, az alkotéelemeket
pedig 6sszekeverjik.
Magas héfokon és
rovid idé alatt, kevés

olivaolajon megpiritjuk
az 0sszedarabolt csir-
kemellet, igy elkeriilhet-
jiik a hs kiszaraddasat.

Miel6tt teljesen

atsiilne a hds, hoz-
zdadjuk a kordbban
Osszekevert fokhagy-
mas-fliszeres mézet, és
fedd alatt néhany percig
hagyjuk atparolédni. Ezt
kovetéen levessziik a
tlzr6l és még melegen
talaljuk.

Boldogit, gyogyit, megov az oleles

Olelkezni j6, mondjék a szerelmesek, de nem csak a szerelmi kapcsolat
jarhat olelkezéssel. Sziil6 és gyermek, testvér, barat, felebarat, mind-mind
adtadhatja magat ennek a csodalatos allapotnak.

Egy angliai egyetem kutatéi sze-
rint egy 4tlagos 6lelés nem tart
tovabb hdrom mésodpercnél,
pedig kér ilyen hamar abba-
hagyni. Hisz m4sodperc belsle
mar fantasztikus hatdssal van az
emberi testre és lélekre. Azonnal
megemelkedik a szervezetben az
oxitocinszint, ami felelds az ér-
zelmi kotsdésekért, de szdmos
fizikai hatdsa is van.

Napi nyolcszor?

Virginia Satir, egy amerikai pszi-
choterapeuta szerint ,napi négy
Slelésre van szﬁkségﬁnk a tdl-
éléshez, napi nyolc slelés kell az
élet megtartisdhoz, és napi tizen-
két slelésre van sziikségiink a ns-
vekedéshez.” Szomortan teszem
hozz4, hogy ha ez igaz lenne, az
emberiség nagy tobbsége mar ki-
halt volna az 6leléshidny szovéd-
ményeiben. Ugyanakkor — ha
napi nyolcszor nem is &lelkeziink
— nem szabad teljesen lemonda-
ni réla, mert ha nem is ennyire
drasztikusan, de mindenképpen
hatnak a mindennapjainkra.

De kit slelgessek?
Olelkezni teh4t igenis lehet, s&t
kell is. Oleljiik meg a szomszéd

nénit (ha engedi), a régi bar4-
tunkat a parkban, a kutydnkat,
macskankat, de ha végképp
nincs jobb &tletiink, akkor az
alkalmi tdncpart-
neriinket lasstizds
kézben. Igaz, egy
masik (osztrak) ku-
tatécsoport azt 4llit-
ja, hogy az olelke-
zés csak akkor jar
oxitocinszint-emel-
kedéssel, ha olyas—
valakivel torténik,
akit szeretiink. Egy
idegen 6lelése kony-
nyen eredményez-
het akar stresszhor-
mon-emelkedést is,
de hozz4tenném, hogy meg kell
prébélni djra és Gjra, hiszen ha
sokadszorra &lelgetjiik, m&r nem
sz&mit idegennek, sét.

Mire j6 még az oxitocin?

Az oxitocin az egyik boldogsag-
hormon. Péld4ul sziilés kézben
felszabadul az anyéban, tompitja
az 4télt f4jdalmakat, és noveli az
euféria érzését, hogy életet adott
egy embernek. Ugyanakkor,
ahogy a meditcié, az oxitocin

is csokkenti a szivbetegségek
kockdazatat és a vérnyomdst. Az
olelés —vagyis az {gy termel8dott
oxitocin — hatdsdra lecsskken a
kortizolszint, ella-
zulunk és nyugod-
tabbak lesziink. A
dopaminszint is né,
amit szdmos stimu-
1416 szer, péld4ul
a metamfetamin
vagy a kokain pé-
tol, &m ha egészsé-
gesebb megoldast
keresiink, slelkez-
zlink egy kiadésat,
mig be nem indul-
nak maguktél az
éromhormonok.
Es ha mindez a sok informacié
még mindig nem volna elég az
olelés népszerfisitésére, akkor
azt is eldruljuk, hogy van még
egy fantasztikus hatdsa. Lassitja
az 6regedést! Valéjaban minden
egyes eltelt évtizedben izomts-
megiink &t szdzalékdt veszitjitk
el, amit lelassit az oxitocin, vagy
akdr a természetes csodaszeriink,
alegal4bb hiisz masodpercig tar-
t6, szeretd lelés.

VAG BERNADETT



GYORFFY MIKLOS

Egy emigréns
vallomdsai

L8 2022. jdlius 23-dn immar 40. alkalommal rendezik meg a sporteseményt. A Révfii-

MEGJELENT
GYORFFY MIKLOS
REGENYE

Mdr elérhet6 Gyorffy Miklés

Egy emigrdns vallomdsai cim(

kotete. A kibontakozd torténetek kétféle emigra-
ciérél mesélnek: Sandor belsé emigraciéban él a
Kaddr-rendszerben és 6rzi a kulturdlis és mordlis
értékeket, amelyeket 8rokiil kapott. Occse, Janos
a hetvenes évek elején ,disszidal”, de harminc
évvel kés6bb szamot kell vetnie a milttal. A szerzé
monumentalis munkdjdban nem fél f6hésének gyen-
geségeit és narcizmusat is hitelesen megirni, igy a
regény sajat mlifajanak is stlyos kérdést szegez:
magatdl értetédden egyiitt jér-e a vallomdssal a
beismerés?

SZABAD A TANC A MILLENARISON

2022 nyardn ismét teraszt nyit a tdncm(ivészet: a Nemzeti Tanc-
szinhaz kdnnyed, latvanyos szabadtéri eléadasokkal varja a
tdnckedvel kdzonséget julius 14 -24. kozott a Millenarison. A
TéncPark idei szlogenje: Szabad a Tér, Szabad a Tanc. A Kulcsdr
Noémi Tarsulat bemutatdja a magyar tengert idézi meg, a Feledi
Project az Olah Dezs6 Vibratone Quartettel kiegésziilve 1ép fel, de
ott lesz mindhdrom hivatalos magyar népténcegyiittes és a kortars :
tdncel6addsok szerelmesei is szdmos program koziil vélogathatnak. i ! : oy

|6p-Balatonboglar kozotti 5,6 km-es tavon kiviil jelentkezhetiink a 2,8 km-es féltdvra,
de tavaly 6ta mar SUP-pal is atevezhetjiik a tavat. Annak is érdemes neveznie, aki
nem profi, de jél tud Uszni, dm azért érdemes felkészité edzéseket végezni. Idén mdr
a részvételhez nem sziikséges elGzetes orvosi igazolds, sem helyszini orvosi vizsgalat,
de természetesen a szervezdk biztositanak orvosi iigyeletet a verseny alatt.

EGY NAP AZ EGESZSEGERT POROSZLON

A Tisza-tavi Okocentrumban egy tema-
tikus nap keretében varjdk mindazokat,
akit aktivan szeretnének tenni az egész-
ségiikért. A julius 16-i Egészségnapon
részt vehetiink kiilonboz6 sz(irévizs-
gélatokon, szakemberektdl kaphatunk
tdpldlkozdsi tandcsokat, a helyi termékek
vasdrdban kiilonlegességeket és finom-
sdgokat talalhatunk, ha pedig megéheznénk, egészséges ételek
koziil valogathatunk. A program igazi testi és lelki feltltédést igér!

alimm.

N FELETT,

A Balaton legjobb kildtasa és az orszdg legjobb
éttermei egy helyen — igényes és bardtsagos
kornyezetben varjdk a ldtogatokat a Szigligeti
Vdarudvarban. A street food standok és az ételkii-
l6nlegességek mellett koncertek, mozi, kidllitdsok,
kamarazene és szinhdzi el6adasok koziil valogat-
hatunk egész nydron. Fellépdk a teljesség igénye
nélkiil: Zoran, Csényi Sandor, Szekeres Adrienn,
Kamards Ivdn, Stohl Andrds, Dob¢6 Kata, Schmied
Zoltan, Thuréczy Szabolcs, Hernadi Judit és Kern
Andrds, valamint a Central Szinhdz m(ivészei.

Juliusban is

-/

JATEK

atsszon velunk!
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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 vélaszol, részt

vehet sorsoldsunkon.

NYEREMENYEK:

® Tobbfunkciés Huawei Band 4 Pro okoskarkoéto

® Connect4 Grab&Go tarsasjaték

*A Szimpatika jaték eléréséhez egy regisztracio, azaz egy fidk Iétrenozdsa sziikséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio
cimen végezhet el. A regisztraciot csak egy alkalommal kell elvégezni, azutan a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes cimen be tud Iépni
a jatékhoz. A jatékaink nyerteseit a szimpatika.hu/nyertesek, a jdtékszabdlyokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon taldlhatja meg!



JIDOSZAMITAS A SZIMPATIKABAN!

szimpatika
gyogyszertar

szEu;s VALASZTEKKAL, HAVI AKpIC')K[(AL,
VALTOZATLAN HELYEN, MEGUJULO
ARCULATTAL VARJUK!

LATOGASSON EL HONLAPUNKRA!

www.szimpatika.hu

szimpatika.hu @ . ‘ l



