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E havi számunk címlapinterjúját Palya Beával 
készítettük el, aki többek között azt is meg-
osztotta velünk, hogy idén nyáron a koncer-

tezés mellett több időt tölt majd lányaival is, hiszen 
csak mellettük érzi magát teljesnek, és őket tartja 
élete legszebb alkotásainak.

Júliusi magazinunkban megosztjuk a szakemberek 
tanácsait is, hogy mitől lesz biztonságos a nyara-
lás, tippeket adunk az egészséges napozáshoz, 
ahogyan azt is kielemezzük szülői és pszichológusi 
szemmel, hogy hogyan segíthetjük a kislányokat a 
nővé érés hosszú és nem mindig egyszerű folyama-
tának megélésében.

És érdemes lesz velünk tartani augusztusban is, hiszen Rákóczi Ferenccel olvashat-
nak majd interjút, akinek szintén mindennél fontosabb a családdal töltött idő, így 
mesél erről:

„Otthon is a közös étkezésekben 
hiszek. A gyerekeinkkel mi minden 
este leülünk vacsorázni, és mindegy, 
hogy vajaskenyeret eszünk vagy valami 
mást, nincs közben telefonnyomkodás, 
tévézés, csak beszélgetünk – mindenki 
elmondja a magáét. Olyan ez, mint egy 
kis ünnep...”
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1. A No-Spa 40 mg tablettához képest.
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3. Bélműködési zavar
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A NO-SPA
a görcsoldás szakértőjeként hatékonyan 
és széleskörűen segít megszüntetni 
az alhasi görcsöket, legyen szó akár:

 • menstruációs görcsről1

 • gyomor-, illetve bélgörcsről1

 • epegörcsről,
 • vese- és húgyúti görcsről
 •  IBS, vagyis az irritábilis bél 

szindróma kapcsán felmerülő 
tünetekről2

7 %***
KEDVEZMÉNY

Maximált akciós 
fogyasztói ár:

1 999 Ft**
Akciós egységár: 

83,3 Ft/db

2 150 Ft* helyett
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CÍMLAPON

Mi ez a dal? Nagyon szép...
A Csillagvágta. Jövő héten stú-

dióba vonulunk a fiúkkal – a zeneka-
rommal – és többek közt ezt a dalt is 
rögzítjük. Nagyon érdekes lesz ez az új 
lemez, elszállós, légbevágyós, lebegős...

Amilyen te is vagy...
Hát persze, hisz ez a világ nem 

idegen tőlem. Ha valaki az utóbbi évek-
ben követte a dalaim születését, megfi-
gyelhette, hogy mindig egy-egy elemet 
választottunk csomópontként, először 
volt a víz a Nőnél aztán a föld a Tovább 
nőnél, jött a tűz a Tüzet viszek album-
nál, most pedig itt a levegő, de nem 
csak olyan elvontan, hogy „elszállnék 
egy másik világba”, hanem konkrétan, 
a vadludakkal való repülés hangulatát 
írom le, vagy a tejúton száguldó lovat.

Nils Holgersont kombinálod a 
táltos paripával?

Abszolút! A zenei tematikában és a szö-
vegekben is megjelenik ez az „égben 
vagyok” érzés, és nekem most tényleg 
olyan, mintha egy új világ kapuja nyílt 
volna ki... 46 évesen rájöttem, hogy a 
szolgálat, a közösség előrevitele az, ami 
lázba hoz.

Ez mit jelent?
Ez a tanítványaimról szól. Ami ve-

lünk történik, azt énektanításnak álcáz-
zuk, mivel kreativitást és éneket tanítok, 
de természetesen van ennek egy önisme-
reti oldala is, mint minden mély alkotói 
folyamatnak. Látom az átalakulásaikat, 
hogy hogyan nyitnak az életüknek azon 
változásaira, amikre mindig is vágytak, 
csak valahogy hiányzott egy utolsó lökés. 
A kurzusaim hallgatói, ha csinálják a lé-
péseket, meg is valósítják, amit szeretné-
nek... és fontos, hogy nem én csinálom 
meg helyettük, hanem egy eszköztárat 
adok nekik... És tolom őket is a tanítás 
felé, hogy tanítva rendezzék el és tesztel-
jék az ötleteiket, mert a tanításhoz struk-
túrákban kell gondolkodni. Bármilyen 
áramló dolgot át lehet adni, de keretek 

közé kell tenni, mert különben nem 
megy át. Így voltam ezzel én is: „za-
bolátlan csikó, határtalan madár”, 
ilyen metaforákkal illettek egész éle-
temben, de ez nem lett volna elég, 
emellé kellett a struktúra.

És ha tanítok, nem informáci-
ót, hanem transzformációt adok át, 
és ezt nagyon mély munka megal-
kotni, a tanítványaim fejével is kell 
gondolkodni. Most egy egész éves 
kurzuson dolgozom, a neve: Éne-
keld magad szabaddá!, január 1-én 
indul. Mert ezt kérik tőlem a legtöb-
ben, hogy segítsek abban, hogyan 
váljanak éneklés közben szabaddá...

Vagy hogy hogyan legyenek 
egyáltalán szabadok...?

Pontosan. Mert az éneklés csak esz-
köz a szabadsághoz. Persze, ha el-
végzed a kurzust, széki népdalt is 
szebben fogsz énekelni, de nem ez 
a lényeg.

Ők egyébként profi éneke-
sekké szeretnének válni? 

Nem feltétlenül. Persze vannak, 
akiknek ez a célja, de a munkám 
kisebb része szól most róluk. Első-
sorban azokkal foglalkozom, akik 
nem azért írnak dalt, mert el akar-
ják énekelni a Carnegie Hallban 
vagy a Müpában, hanem sokkal in-
kább egy belső átalakulást szeretné-
nek, és ebben segítik őket a tőlem 
tanultak. Olyanokkal dolgozom, 
akik jobban félnek attól, hogy a 
jelenlegi állapotukban maradnak, 
mint a változástól. Ezért a változás 
során a félelmet fel kell dolgozniuk. 
Tehát ők a bátrak. 

Amikor 2017-ben interjút 
készítettem veled, azt me-

sélted ennek a lapnak a hasábja-
in, hogy gyerekkorodban sokat 
féltél, de rájöttél, hogy az éneklés 
segít, a dal legyőzi a félelmet. Itt 
is erről van szó? 

Abszolút, a félelemmel való mun-
ka nagyon fontos része a tananya-
gaimnak. Egyrészt, ha énekelsz, 
másképp működnek a félelemköz-
pontok az agyadban, másrészt az 
éneklés egy szelep is. Aki jártas a 
művészetterápiában az tudja, hogy 
miért. Mert például – hogy a saját 
példámat vegyem – nálam az össze-
tört szívből áthelyeződött a fókusz 
az alkotásba. Az egyik legfontosabb 
mesterem, Wilbert Alix mondta, 
hogy egy lényeges különbséget is-
mer sikeres és kevésbé sikeres ember 
között: a sikeresek is ugyanolyan 
rosszul érzik magukat egy-egy bu-
kás után, mint az alapvetően siker-
telenek, csak ők kezdenek is vele 
valamit. Nem fogod tudni kigon-
dolkodni magad a bajból, csak cse-
lekvéssel tudsz magadon segíteni. 
Onnantól kezdve, hogy értelmet 
adsz a problémáidnak és bízol ab-
ban, hogy egyszer lesz valahol egy 
kimenet – és mások is vannak kö-
rülötted, nem vagy egyedül – on-
nantól kezdve bárki meg tudja ezt 
csinálni. 

De visszatérve az új lemezre, vol-
taképp ezek a dalok is afféle rítusai 
az átalakulásomnak... bárki átala-
kulásának. Mert már nem Palya 
Beáról szólnak a dalok. Az előző 
lemezem, a Tüzet viszek úgy szüle-
tett, hogy a válásom után „átéget-
tem” magam, egy összetört nőből 
a főnixmadárként újjáéledő erős, 
tisztább, felnőttebb, felelősségtel-
jesebb nővé. Az elmúlt időszak is a 
világméretű átalakulásokról szólt, 
és ezeket nem egyszerű feldolgoz-
ni. Például jött a Covid – amikor 
a kollégáim azt mondták, hogy egy 
ideig nem lesznek koncertek, csak 
legyintettem, három hónap múlva 
a Müpa biztos kinyit, gondoltam, 
de nem nyitott. Aztán azt hittük, 
hogy max. egy év, két év, és majd 
ugyanúgy működik a zenei világ, 
mint annakelőtte... de még most 
sem ugyanúgy működünk. 

Az az időszak azért nagyon nehéz 
volt. Főleg a kiszámíthatatlansága 

Szikrázik a nyár, a lombok alatti hűvösben megbújó 
teraszon húzzuk meg magunkat. Az erdőszéli 
házikó kertjét betölti a fenyőrigók zajongása, 
zümmögő rózsabogarak próbálnak landolni a 
holdsárga virágok imbolygó kelyhein, mókus 

surran a tetőcserepek között. A kert fái között egy 
percre megpihen a délelőtt, leül az ódon játszóvár 

árnyékában, megtörli verejtékező homlokát, 
és figyeli, ahogy kamerát igazítunk, mikrofont 

szerelünk. Bea pedig folyamatosan énekel.  
Most éppen ezt:  

„Négy lábad nyargal fénysebesen
Százszínű csillámport szór

Hang nélkül dobban szép kecsesen
Csönd, mégis dalként szól”

Énekeld magad  
szabaddá!

miatt. Ráadásul a kisebbik lányom 
akkor lett elsős, de csak fél évet jár-
hatott suliba, pedig ilyenkor min-
den a közösségről szól, erre puff, 
jött az online oktatás. Káosz volt, 
mocsárfázis, mind magánéleti, 
mind művészi téren. Most, hogy 
elkezdtünk az új lemezhez próbál-
ni, jöttem rá, hogy végre végleg túl 
vagyunk ezen. 

Próbálni kell a 
lemezfelvételhez?

Persze, a próba a közös alkotás 
medre. Én dallamokat, szövegeket 

hozok, néha  groove-ot, egyszerű 
basszusvonalat, a harmóniákban pe-
dig a zenésztársaim sokkal jobbak, 
mint én. A folyamat a bizalmon ala-
pul, bízom ezekben az emberekben, 
zeneileg, emberileg, Dongó, Lisztes 
Jenő, Czirják Tomi, Orbán Gyuri 
– ők világszínvonalú muzsikusok. 

Régen mindent jobban akartam 
kontrollálni, és dolgoztam olyan 
zenészekkel is, akiket nehéz volt 
folyamatosan ebbe az instant meg-
nyílásba belecsalogatni... Ez nem 
megy mindenkinek olyan köny-
nyen... De mára nekem is jobbak 
az eszközeim, nagyobb a nyitottság. 
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CÍMLAPON

És július 9-én játszotok a 
Városmajorban.

Ez lesz az egyetlen nyári budapesti 
fellépésünk a zenekarral. A Lélekzet 
címet adtam neki, de még az is lehet, 
hogy ez lesz az album címe is. A lélek 
és a lélegzet összefügg – ezt nem én 
találtam ki. Amikor kilélegzel, azaz 
énekelsz, a lelked egy darabját mu-
tatod meg. Egy moldvai lány annak 
idején nem performanszot csinált, 
nem előadni kívánt egy számot, ha-
nem a közösségbe akarta magát be-
énekelni azáltal, hogy elmondott 
valamit magáról, persze a népdalok 

nyelvén. Például, hogy „édasanyám 
rózsafája, én voltam a legszebb ága, 
egy rossz legény leszakított, vízbe se 
tett, elhervasztott – tehát gáz a pasi, 
akihez hozzámentem”.

Ha valaki eljön egy koncertünk-
re, szinte színházat lát. Az emberek 
nem azért járnak koncertre, hogy 
meghallgassák ugyanazt, amit a le-
mezen – hanem a viszonyokért. Azt 
akarják látni, hogy ott, élőben hogy 
fogja meg az előadó az adott dalt. Mi 
úgy működünk a színpadon, mint-
ha öt összeadódó szerelem lennénk, 
mindenkinek különleges viszonya 
van a másikhoz, maximalizált a fi-
gyelem és maximalizált a szeretet a 
koncerteken.

Tudom, hogy ez az életed, 
de eddig szinte csak a 

munkáról beszéltünk, itt a nyár, 
lesz-e nyaralás a családdal? Vagy 
indulnak a turnék?

A napfény szükséges az egész-
séges élethez, de nyáron akár 
káros is lehet a túlzásba vitt 
napozás. A fenti tanácsok  
segítenek, hogy mire érdemes 
mindenképp figyelmet fordítani.

Mindig nagyon figyelek arra, 
hogy ezeket az időszakokat előre 
megtervezzem, és tényleg semmi 
ne sértse meg a családdal töltött 
időt. A lányokkal, Pannival és 
Lilivel mindig kirajzoljuk a nyarat, 
felírjuk egy nagy lapra, hogy ki 
mikor hol van, középen pedig van 
egy rajz rólunk. Korábban mindig 
egyberajzolták anyát és magukat, 
most a Pannika már messzebb 
repül, a Lilike is már kikívánkozik, 
de azért még fogja anya kezét a 
rajzon. Olyan táborokba mennek, 
ahol a kortársaikkal a képességeiket 
is fejlesztik. De leszünk sokat 
együtt is, nem turnézom agyon 
magam, nehogy „elénekeljek” a 
lányaim mellett. Csak úgy vagyok 
teljes ember, ha folyamatosan 
táplálom a lányaimmal ezt a csajos 
„Szentháromságot”, hisz ez életem 
legszebb alkotása.

KALMÁR ANDRÁS

A barnulást 
a melanin, vagyis egy 

festékanyag termelődésének 
köszönhetjük, amely bizonyos szintig 

képes megvédeni a káros sugaraktól a 
bőrünket. Érdemes türelmesnek lenni, 

mert csak néhány nap után képes eljutni 
a bőr felsőbb szintjéig, de elősegíthet-
jük a termelődését, ha béta-karotin-

ban, valamint E- és C-vitaminban 
gazdag élelmiszereket 

fogyasztunk.

1.1.  A fokozatosság 
elvét napozáskor is be kell 

tartani, a hirtelen és nagyobb 
mennyiségű napfény hatására 

ugyanis azonnal leéghetünk, ami a 
DNS károsodását okozza. Ez később 

a bőr korai öregedéséhez és akár 
egy súlyos daganattípus, a me-

lanóma kialakulásához is 
vezethet.

3.3.

Az UV-A- és 
UV-B-sugarak is 

károsítják a bőrünket, így 
mindkettő ellen szükséges  

védekezni, már csak azért is, 
mert nyáron fényvédő készít-

mény alkalmazása nélkül 
8-10 perc alatt is  

leéghetünk.

2.2.
 

Ne feledkezzünk  
meg a napszemüveg,  

a napernyő és a kendők, kalapok 
használatáról sem, ahogyan  

az is lényeges, hogy hidratáljuk  
és ápoljuk bőrünket a napozást  
követően: külsőleg megfelelő 

napozás utáni készítményekkel, 
belsőleg pedig folyadék-  

és vitaminpótlással.

4.4.

TippekTippek 
a biztonságos napozáshoza biztonságos napozáshoz

ÚJRA VÁRNAK 
A CSODÁS GÖRÖG PARTOK!
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Ajánlatainkat keresse az ibusz.hu oldalon.
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ZAKYNTHOS

Budapestről
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LEFKADA, KRÉTA, RODOSZ,  
KARPATHOS, TOLO

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

1. A No-Spa 40 mg tablettához képest.
2. Kiegészítő kezelésként
3. Bélműködési zavar
*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
** A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
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magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.
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gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.
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MAT-HU-2200692 (2022.05.24.)

A NO-SPA FORTE
kétszeres hatóanyagtartalmával1

magát a görcsöt oldja, amely a kínzó 
alhasi fájdalmat okozza, legyen szó akár:

 • menstruációs görcsről2

 • gyomor-, illetve bélgörcsről2

 • epegörcsről,
 • vese- és húgyúti görcsről
 •  IBS, vagyis az irritábilis 

bél szindróma kapcsán 
felmerülő tünetekről3

5 %***
KEDVEZMÉNY

Maximált akciós 
fogyasztói ár:

2 649 Ft**
Akciós egységár: 

110,4 Ft/db

2 790 Ft* helyett

SAN Nospa Forte P Szimpatika 180x135.indd   1SAN Nospa Forte P Szimpatika 180x135.indd   1 2022. 06. 01.   15:592022. 06. 01.   15:59
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mind lelki, mind kognitív szem-
pontból, melyek által a gyere-
kek teljesen átalakulnak, külső 
és belső szempontból egyaránt. 

A kamaszkor életfeladata 
az önálló identitás kialakulása 
is, ám a függetlenedés folya-
mata számtalan buktatót rejt 
magában. 

A lányok esetében már egé-
szen korán, 8-10 éves korban 
elkezdődnek a változások. A 
testképpel és az önbizalommal 
kapcsolatos kérdések miatt 
nagyon fontos, hogy ilyenkor 
szülőként hogyan állunk a ser-
dülőhöz, a testén tapasztalt 
változásokhoz. 

A közvetett módon látható 
jelek közt fontosak a hormo-
nális és kognitív változások: a 
nemi hormonok szinte eláraszt-
ják a lányok testét, valamint új 
idegpályák alakulnak ki, ezzel 
együtt a gondolko-
dás és az érzelmi élet 
is megváltozik. Az 
elsődleges referenci-
acsoport a kortársaké 
lesz, az odatartozás, 
valamint a tőlük 
kapott pozitív visz-
szajelzések elenged-
hetetlen fontosságúvá 
válnak, szemben a 
szülőkével. 

Az intenzív hangu-
lati kitörések esetén 
fontos, hogyan kezel-
jük ezeket szülőként: 
nem célravezető raci-
onális magyarázatokkal előáll-
ni, gyermekünk semmi másra 
nem vágyik, csak empátiára, 
megértésre. 

Célravezetőbb kompromisz-
szumokra törekedni, legyen szó a 
családi életet érintő kérdésekről 
vagy tanulásról, szórakozásról.  
Fontos, hogy szülőként ne akar-
junk tekintélyszemélyek lenni, 
engedjünk teret a kamasznak. 
Mondandóját ne kritizáljuk, bár 

elmondhatjuk finoman vélemé-
nyünket. Hálás lesz érte, ha me-
sélünk saját kamaszkorunkról, 
annak nehézségeiről, első sze-
relemről stb. is.

A szexuális felvilágosítás (sze-
xuális nevelés) is fontos része a 
kamasz lányunkkal való kap-
csolatnak: a nőgyógyász kivá-
lasztása, a fehérnemű-vásárlás, 
a kozmetikus kiválasztása mind 
fontos anyai feladat. 

Az édesanyák szempont-
jából általában két ún. nor-
matív krízis egyszerre van 
jelen: a serdülés és az életkö-
zepi változások. Tudattalan 
folyamatok által így könnyen 
alakulhat ki ellenérzés, negatív 
attitűd gyermekünk irányában, 
és esetleg szakember bevo-
nása szükséges lehet a szülő- 
gyermek kapcsolat javításában.

Az édesapák is sokat segít-
hetnek, képviselik 
ugyanis azokat a ra-
cionális, biztonságot 
nyújtó keretket, me-
lyek között a lányok 
is könnyebben vise-
lik érzelmi hullámzá-
saikat. Az apukákkal 
való kapcsolat min-
taként szolgál arra 
vonatkozóan, hogy 
milyen párkapcso-
lati kép alakul ki és 
él bennük, hatást 
gyakorol későbbi 
párválasztásaikra is.

Szülőként gyak-
ran nehéz elfogadni gyerme-
künk váratlan felcseperedését. 
Ami fontos, hogy semmiképpen 
ne kritizáljuk őt, vegyen fel 
bármilyen ruhát, képviseljen 
bármilyen stílust, hiszen éppen 
próbálgatja magát, keresi a he-
lyét, építi az identitását, önbi-
zalmát. Ahhoz, hogy önbizalma 
megszilárduljon, önazonossága 
kialakuljon, ezeken a változáso-
kon mindenképpen át kell esnie.

Tombolnak a hormonok

Kamaszodik a kislányom

Az érzelmi 
viharok,  
váratlan  

hangulat- 
ingadozások, 
túlzónak tűnő 
szenzitivitás 

mind  
a változások 
velejárója. 

CSALÁD

Ha az embernek lánya van, az 
csodálatos, káprázatos és válto-
zatos. Kicsi koruktól ők határoz-
zák meg az életünket, aztán ahogy 
nőnek, észrevétlenül átveszik az 
irányítást, teszik ezt úgy, hogy 
az ember legtöbbször észre sem 
veszi. Apaként persze kitüntetett 
helyzetben van az ember, mert 
bármit is játszunk, a lányom ve-
lem szeretne lenni egy csapat-
ban, minden találkozáskor 

megölel, ő az egyetlen, aki még 
eljön velem kutyát sétáltatni, és 
majdnem mindig kapok puszit is. 
Nekem két ilyen hercegnőt osz-
tott a sors, akikről gondoskodnom 
kell, illetve kellett. Bori huszon-
négy elmúlt, már régóta nem él itt-
hon, de azért napi szinten látom, 
mert velem dolgozik. A kisebbik 
lányom Réka, aki tizenkettedik 
évét tapossa, bizony belépett a ka-
maszkorba, ami elhozta a „csoda” 
árnyoldalait is magával. Hétköz-
nap reggel az indulásnál, ha egy 
kamasz elhatározza, hogy rossz 
kedve lesz, akkor bizony rossz 
kedve lesz. Nincs indok, bármit 
kérdezünk az rossz. 

Az én kicsi lányom is elkez-
dett nővé válni, így nincs mindig 
szüksége rám. Fura ezt megélni, 
illetve már elfelejtettem, hogyan 
válik lánykává, aztán pedig nővé 
a gyermekünk. Túl a testi válto-
zásokon a lelke is nyílik a világ 
felé, egyre több saját programot 
tervez a barátnőivel és egyre 
több a magánügye. A nagylá-
nyunkkal már átéltük ezt a válto-
zást, és csak a szépre emlékezem, 
mert ez a változás maga a csoda.

Rékával azért vannak közös 
dolgaink: még elmehetek érte 
a suliba, a barátokhoz vagy 
apa-lánya programokra. Van 
úgy, hogy néma csendben uta-
zunk egymás mellett az autóban, 
de amikor beszélni van kedve, 
akkor mesél, megállás nélkül. 
Tudom, hogy eljön az idő, ami-

kor már nem én fogom ha-
zahozni, ezért még minden 
percet kiélvezek mellette 
sofőrként!

A két lányom között tizenhá-
rom év korkülönbség és négy 
fiútestvér van, ezért egy kicsit 
újrakezdőként vagyok jelen 
Réka nővé cseperedő válto-
zásaiban. 48-dik életévemet 
taposva elmondhatom, hogy 
a női lét „hormoncunamijai” 
nem könnyítik meg a velem 
való együttélést. A változó 
kor felé haladva azt érzem, 
hogy tudatosan kell dolgoz-
nom az elfogadáson, hogy a 
kicsi lányom épp belekerül 

a termékenység ősi, ciklikus 
rendjébe, én pedig éppen ki-
felé haladok ebből a jól műkö-
dő, megszokott rendszerből. 

Készülünk mindketten, ter-
mészetesen, örömmel várjuk 
az első menstruációt, amit sze-
retnék majd egy anya-lányai, 
hármasban eltöltött nappal 
megünnepelni, amikor minden 

Rékáról szól, és arról, 
hogy nővé válni egy cso-

dálatos utazás kezdete. 
Ahhoz, hogy a menstruáció 

ne tabutéma legyen, amit „túl 
kell élni” minden hónapban, 
ne a „nehéz napok” jelző kap-
csolódjon hozzá és a fájdalom 
elviselése, a kislányokkal már 
sokkal korábban, őszintén és 
nyíltan meg lehet beszélni a 
nők termékenységét jelző cik-
lusok velejáróit. Ha az anyu-
kájuk természetesnek éli meg 
hónapról-hónapra és beszél-
get erről a lányával, akkor a 
kistini korba lépve könnyebb 

lesz elfogadnia a testét és lel-
két érintő változásokat.

Azért a velünk élő fiúkat 
nem irigylem, két „hormon-
bomba” egy lakásban, egy 
időben…  Ha tudatosan ké-
szülünk is a változásokra, 
akkor is van megmagyarázha-
tatlan hiszti, sírás és kiabálás, 
a drámahercegnő már szín-
padra lépett és legnagyobb 
sajnálatomra az én egyálta-
lán nem vágyott szerepem 
pedig sokszor a fúria vagy a 
sárkány, ezért mindenkitől 
elnézést kérek, dolgozom a 
színlapváltoztatáson!

A kamaszokkal foglalkozó 
pszichológusok egyetértenek 
abban, hogy a kamaszkor az 
ún. második születés időszaka: 
ekkor ugyanis olyan jelentős 
változások történnek mind testi, 

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

PSZICHOLÓGUS 
SZEMMEL

Szécsi Judit pszichológus vagyok. 
Több mint tíz éve foglalkozom gyer-
mekekkel, serdülőkkel, fiatal felnőt-
tekkel és családokkal. Hiszem, hogy 
egy pszichológus szakemberrel 
való közös munka során az életben 
való elakadások, nehézségek terén 
pozitív irányú változás indítható el. 
A családterápia rendszerszemlélete 
hatja át szakmai hozzáállásomat: 
egy-egy tünet vagy probléma ese-
tén elsősorban a család egészét, 
annak működését kell megvizsgálni 
és megérteni.

APASZEMMEL 

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

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

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

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

Az akció elérhető a részt vevő SZIMPATIKA gyógyszertárakban. 

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

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

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

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

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

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

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

gyártja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 1025 Budapest, Cseppkő utca 41.  
184_202206_neom
Étrend-kiegésztő készítmény

hatóanyag: diklofenák-kálium
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.  
PM-HU-XBRAND-22-00045
Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: drotaverin-hidroklorid
forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu
MAT-HU-2101176 (2021.02.11.)
Vény nélkül kapható gyógyszer 

hatóanyag: lidokain
forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt. 2161 Csomád, József Attila utca 73.
Vény nélkül kapható gyógyszer 

hatóanyag: diklofenák-dietilamin
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u. 43.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.  
PM-HU-XBRAND-22-00045
Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: Medis Hungary Kft.

Gyógyászati segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz

A magnézium és a B6-vitamin mellett káliumot 
is tartalmaz, amely hozzájárul a normál izom- 
működéshez. 

Gyulladáscsökkentő és helyi érzés-
telenítő fogzáskönnyítő fogínygél 
csecsemőknek és kisgyermekeknek, 
kizárólag helyi kezelésre. Már az 
első fogak kibújásától.

Enyhíti az izom- és ízületi fájdalmakat, 
hátfájást, a megfázás és influenza  
következtében kialakuló fájdalmakat.

Figyelj a jelekre!  
Kezeld az alhasi görcsöt!

Csillapítja az ízületek és izmok fájdalmát 
akár 12 órán keresztül és csökkenti azok 
gyulladását.

A szájüreg könnyen hozzáférhető területeinek  
kezelésére alkalmas, olyan akut esetekben, mint  
a parodontális betegségek (ínygyulladás, fogágy- 
betegség), afta vagy más szájfekélyek.

2 980 Ft* helyett

2 499 Ft**

50 Ft/db

2 580 Ft* helyett

2 199 Ft**

219,9 Ft/g

2 960 Ft* helyett

2 699 Ft**

135 Ft/db

2 790 Ft* helyett

2 649 Ft**

110,4 Ft/db

4 595 Ft* helyett

4 199 Ft**

42 Ft/g

5 690 Ft* helyett

4 599 Ft**

230 Ft/ml

EPEP

EP

EP

EP

NEOMAGNIZUM IZOM
tabletta  
50 db

DENTINOX 
fogínygél gyermekeknek  
10 g

VOLTAREN DOLO 
25 mg bevont tabletta  
20 db

NO-SPA FORTE 
80 mg tabletta 
24 db

VOLTAREN EMULGEL FORTE 
20 mg/g gél 
100 g

GENGIGEL 
gél  
20 ml

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

forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.  
BMG2502207ADSZI
Vény nélkül kapható gyógyszer

Felnőtteknek és serdülőknek napi 1 film- 
tabletta a magnéziumhiány megelőzésére  
és kezelésére. Kiválóan felszívódó  
magnézium vegyületeket tartalmaz.

3 620 Ft* helyett

3 099 Ft**

25,8 Ft/db

EP

BÉRES MAGNÉZIUM 250 MG + B6
filmtabletta  
120 db -14%*** -19%***

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

hatóanyag: diklofenák-nátrium
forgalmazza: Sandoz Hungária Kft. 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.  
OSDZ1757/11.20
Vény nélkül kapható gyógyszer

Magas diklofenák hatóanyag-tartalmú  
fájdalomcsillapító és gyulladáscsökkentő gél.

2 155 Ft* helyett

1 949 Ft**

39 Ft/g

EP

DICLAC DOLO
50 mg/g  
50 g

-10%***

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

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

Hatóanyaga a körömlemezbe és a körömágyba  
hatolva a gombák széles körét elpusztítja. Elég csak 
heti egyszer használni!

5 250 Ft* helyett

4 199 Ft**

1679,6 Ft/ml

EP

AMOROLFIN-TEVA 
50 mg/ml gyógyszeres körömlakk 
2,5 ml

-20%***

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

hatóanyag: loperamid-hidroklorid
forgalmazza: Johnson & Johnson Kft. 1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.  
Vény nélkül kapható gyógyszer

Már egy adag (2 db kapszula) megszüntetheti  
a különböző eredetű hasmenés tüneteit.  
Alkalmazható felnőtteknél és 6 éven felüli 
gyermekeknél.

1 570 Ft* helyett

1 429 Ft**

71,5 Ft/db

EP

IMODIUM® 
2 mg kemény kapszula  
20 db

-9%***

-9%***

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

hatóanyag: drotaverin-hidroklorid
forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu  
MAT-HU-2101181 (2021.02.11.)  
Vény nélkül kapható gyógyszer

Hatékony segítség alhasi görcsök esetén, már 
a menstruáció első jeleitől. 

2 150 Ft* helyett

1 999 Ft**

83,3 Ft/db

EP

NO-SPA 
40 mg tabletta  
24 db -7%***

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

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

segédeszköz

A szemölcsfagyasztó azonnal lefagyasztja a szemölcsöt 
a gyökeréig. Az orvosok által is alkalmazott fagyasz-
tásos módszeren alapuló hatékony és gyors otthon 
alkalmazható kezelés.

6 490 Ft* helyett

5 899 Ft**

118 Ft/ml

EP

WARTNER 
szemölcsfagyasztó  
50 ml

-9%*** -5%***

-9%*** -15%***

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

hatóanyag: szimetikon
forgalmazza: Stada Hungary Kft.  
1133 Budapest, Váci út 116-118. Agora Tower 1. 11. emelet  
21STADADEGASIN3AP3/2021.08.10.
Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz

A gázképződéssel járó panaszok enyhítésére 
szolgál, ezáltal csökkenti az olyan hasi panaszokat, 
mint a felfúvódás, puffadás és hasi feszülés.

2 625 Ft* helyett

2 329 Ft**

72,8 Ft/db

EP

DEGASIN
280 mg lágy kapszula   
32 db

-11%***

-16%***

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

hatóanyag: cink-hialuronát 
forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21.  
Mellékhatás bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richter.hu
183/2022/OTC
Orvostechnikai eszköz és gyógyászati segédeszköz

Regenerál, gyulladást csökkent és még  
a sebfájdalmat is enyhíti! Színtelen, szagtalan 
gél, nem hagy foltot a bőrön és a ruhán.

2 680 Ft* helyett

2 399 Ft**

80 Ft/g

EP

CURIOSA® 
sebkezelő gél  
30 g

-10%***

Az akció érvényes  
2022. 07. 01. – 2022. 07. 31-ig,  
illetve a készlet erejéig  
a SZIMPATIKA patikákban.

JÚLIUSI AKCIÓ

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

hatóanyag: saccharomyces boulardii
forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kft.  
1143 Budapest, Gizella út 42-44.  
Vény nélkül kapható gyógyszer

Felnőttek és gyermekek heveny hasmenésének 
kezelésére, a bélflóra egyensúlyának helyreállítására 
antibiotikum-kezelés mellett, utazással  
összefüggő, fertőzéses eredetű hasmenés 
megelőző kezelésére.

3 280 Ft* helyett

2 999 Ft**

299,9 Ft/palack

EP

ENTEROL NEO 250 MG
por és oldószer belsőleges szuszpenzióhoz  
10 palack

-9%***

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

forgalmazza: Alcon Hungária Kft.  
1114 Bp., Bartók Béla út 43-47. 

QA.Complaints@alcon.com 
HU-SYU-2200003-03-22 

Gyógyászati segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz

Csökkenti a szemszárazság okozta égő érzést és irritációt. 
Hatékonyan és gyorsan enyhíti a tüneteket. Kontaktlencse 
viselése közben is használható.

3 360 Ft* helyett

2 899 Ft**

289,9 Ft/ml

EP

SYSTANE® ULTRA
lubrikáló szemcsepp  
10 ml

-14%***
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Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet  
és az egészséges életmódot.

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

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

gyártja és forgalmazza:  
Aflofarm Hungary Kft.  

1025 Budapest, Cseppkő utca 41.  
183_202206_acne

Étrend-kiegésztő készítmény

hatóanyag: ibuprofén
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csörsz u. 43. Tel.: 225-5800 www.gsk.hu
PM-HU-XBRAND-22-00045
Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu  
MAT-HU-2101160 (2021.02.17.)
Vény nélkül kapható gyógyszer

A háromszínű árvácska kivonata belülről 
támogatja a bőr egészségét. A niacin és a 
cink hozzájárul a bőr normál állapotának 
fenntartásához.

Hatékony fájdalomcsillapító, lázcsillapító, 
gyulladáscsökkentő hatással. Akár 10 perc 
alatt elkezdi csillapítani a fájdalmat.

Idegesség? Fáradtság? Izomgörcs? Együttes 
előfordulásuk magnéziumhiányra utalhat!

2 995 Ft* helyett

2 499 Ft**

83,3 Ft/db

1 920 Ft* helyett

1 799 Ft**

224,9 Ft/db

4 095 Ft* helyett

3 799 Ft**

38 Ft/db

EPEP

ACNEMINUM
tabletta  
30 db

ADVIL® ULTRA FORTE 
lágy kapszula  
8 db

MAGNE B6
bevont tabletta  
100 db

INGERLÉKENYSÉG, FESZÜLTSÉG, ÁTMENETI 
FÁRADTSÁG, IZOMGÖRCSÖK1?

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

A Magne B6 bevont tabletta segít ellenállóbbá válni  
a magnéziumhiány tüneteivel szemben.

• 470 mg kiválóan felszívódó szerves magnéziumsóval

• Hasznosulást segítő B6-vitaminnal3

1. Izomgörcsök (lábikragörcs). A Magne B6 bevont tabletta vény nélkül kapható gyógyszer. Javallat: magnéziumhiány kezelésére. 2. IQVIA Pharmatrend Sell-out adatok alapján,  
a magnéziumpiaci eladásokat tekintve, 2021. január – december időszakban a Magne B6 (a teljes Magne B6 termékcsaládra vonatkozóan) a legtöbbet eladott magnéziummárka. 
3. A Magne B6 bevont tabletta 470 mg magnézium-laktát-dihidrátot és 5 mg piridoxin-hidrokloridot (B6-vitamin) tartalmaz bevont tablettánként, javasolt napi adagja terhesség 
és szoptatás ideje alatt legfeljebb 4 db bevont tabletta. *Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek. ** A jelen 
akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak. *** Az ajánlott, akciót megelőző ár és a 
maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény. Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.
Az akció érvényes és elérhető 2022.07.01-2022.07.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertá-
rához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.     

OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Váci út 133. „E” épület 3. emelet – Gyógyszer- és egyéb  
termékinformáció: (+36 1) 505 0055 – Web: www.sanofi.hu, www.magneb6.hu | MAT-HU-2200765 (2022.06.01.)

MAGNÉZIUM-
MÁRKA2

No.1

MAGNE B6 BEVONT TABLETTA (100x)
Maximált akciós fogyasztói ár:  

3 799 Ft**  
(38 Ft/db)

4 095 Ft* helyett

-7%***

-7%*** -6%***

-17%***

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

hatóanyag: diosmin, hesperidin
forgalmazza: ExtarctumPharma Zrt.
Vény nélkül kapható gyógyszer

Érvédő hatású gyógyszer, gátolja a visszerek 
kitágulását, növeli a hajszálerek ellenállását, 
javítja az idült vénabetegség tüneteit.  
Gyorsan enyhíti az aranyér tüneteit. 
Magyar gyógyszer.

6 250 Ft* helyett

4 199 Ft**

70 Ft/db

EP

VENOPROTEP 
filmtabletta  
60 db

-33%***

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

hatóanyag: dezloratadin
forgalmazza: Goodwill Pharma Kft.  
Dok.lezár: 2022.05.31. INA/UH/22/05
Vény nélkül kapható gyógyszer

Csillapítja az allergiás nátha (az orrjáratok allergia, 
pl. szénanátha vagy poratka-allergia által okozott 
gyulladásának) tüneteit felnőtteknél és 12 éves  
vagy ennél idősebb serdülőknél. 

2 720 Ft* helyett

1 599 Ft**

53,3 Ft/db

EP

INALLER
filmtabletta  
30 db

-41%***

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

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

BPM2207ADSZI 
Gyógyászati segédeszköznek minősülő 

orvostechnikai eszköz

Sebápolás szakszerűen. Spray termékformájának köszönhetően 
gyors, foltmentes megoldást nyújt sebek és sérülések szakszerű 
ellátásában. 

2 685 Ft* helyett

2 229 Ft**

37,2 Ft/ml

EP

BÉRES PRIMOMED  
sebápoló spray  
60 ml

-17%***

Víz és szennyeződésálló ragtapasz, amely  
lélegzik. Jó tapadású és rugalmas. Tisztítsa 
meg és fertőtlenítse a sebet és cserélje  
a tapaszt naponta.

forgalmazza: 
Maresi Foodbroker Kft.

Orvostechnikai eszköz

940 Ft* helyett

859 Ft**

30,7 Ft/db

EP

SALVEQUICK 
vízálló sebtapasz  
28 db

-9%***

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

hatóanyag: klorogén-szeszkvihidrát 
forgalmazza: Parma Produkt Kft.  

Vény nélkül kapható gyógyszer

Kézfertőtlenítés, gyökérkezelés, sebek, gyümölcs,  
mosható textíliák, rozsdamentes fémtárgyak,  
gumi-műanyag tárgyak, orvosi kézi-eszközök,  
evőeszközök, borotválkozási eszközök, WC-, 
mosdókagylók, kádak és ivóvíz fertőtlenítésére 
szolgál. 

1 720 Ft* helyett

1 499 Ft**

149,9 Ft/db

EP

NEOMAGNOL
1000 mg tabletta  
10 db

-13%***

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

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

BSZLF2207ADSZI 
Étrend-kiegészítő készítmény

A normál látás megőrzéséért. A termékben lévő A-, B2- 
vitamin és cink hozzájárul a normál látás fenntartásához.

8 895 Ft* helyett

7 799 Ft**

86,7 Ft/db

BÉRES SZEMERŐ LUTEIN FORTE
filmtabletta  
90 db -12%***

Az akció érvényes  
2022. 07. 01. – 2022. 07. 31-ig,  
illetve a készlet erejéig  
a SZIMPATIKA patikákban.

JÚLIUSI AKCIÓ

forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. 
1093 Budapest, Vámház krt. 7. 
Orvostechnikai eszköz

Egész nap biztosítja a műfogsor  
stabilitását, így biztonságérzetet 
nyújt. A ragasztó védi a nyálkahár-
tyát a protézis okozta sérülésektől, 
ill. megakadályozza  
az ételmaradék protézis 
alá jutását. 

1 695 Ft* helyett

1 379 Ft**

29,3 Ft/g

EP

BLEND-A-DENT
Extra erős protézisrögzítő krém  
47 g

-19%***

Magas hatóanyagkoncentrációjú oldatos szemcsepp 
súlyos szemszárazság tüneteinek kezelésére. 
Felbontás után, hűtés nélkül 6 hónapig eltartható. 
Tartósítószer-mentes.

forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt.
2161 Csomád, József Attila utca 73.

Orvostechnikai eszköz

3 520 Ft* helyett

3 099 Ft**

309,9 Ft/ml

EP

VIZOLS 
0,4% oldatos szemcsepp  
10 ml

-12%***

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

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

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

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

Az akció elérhető a részt vevő SZIMPATIKA gyógyszertárakban. 

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

Mi kerüljön
a családi útipatikába?

Milyen erősségű napozó
krém használata ajánlott 
kisgyermekeknél, illetve mire 
figyeljünk a vízparti nyaralá
sok esetén?
Meg kell különböztetnünk fizi-
kai és kémiai fényvédő készítmé-
nyeket. Előbbiek előnye, hogy 
kevésbé allergizálnak, így hat 
hónapnál idősebb csecsemőknél 
és gyerekeknél alkalmazhatóak. 

Hátrányuk, hogy vastag fehér 
réteget képeznek a bőr felületén. 
Ezzel szemben a kémiai fényvé-
dők kellemesebb érzést keltenek 
a bőrön, viszont gyakoribb az 
allergiás reakció lehetősége is.

Kisgyerekeknél mindenképp 
a fizikai fényvédők alkalma-
zása javallott és minimum 30, 
de inkább 50 faktoros krémet 
használjunk. A nagyobbacska 
gyerekeknél már használhatóak 

a kémiai fényvédő krémek is, de 
ügyeljünk arra, hogy mennyi 
ideig tartózkodnak a napon.

Hogyan óvhatjuk meg a gye
rekeket a kullancs és egyéb 
rovarok csípéseitől, illetve 
hogyan kezelhetjük ezeket?
A megfelelő, zárt öltözettel so-
kat tehetünk a megelőzésért, de 
ha bekövetkezett a csípés, már 
számtalan kanál és csipesz áll 
rendelkezésre a kullancs eltávo-
lításához. A rovarcsípések szinte 
mindig immunreakciót és hiszta-
min-felszabadulást váltanak ki, 
ezért viszketésre és gyulladásra 
számítani lehet. A viszketést an-
tihisztamin-tartalmú krémmel 
lehet enyhíteni, de arra figyelni 
kell, hogy némelyik fényérzé-
kennyé teszi a bőrt, így ki kell 
kérni a gyógyszerész tanácsát.

Milyen hatóanyagokkal 
és kötszerekkel érdemes 
kezelni a kisebb sérüléseket, 
illetve mikor indokolt, hogy 
orvoshoz forduljunk  
ezekkel?
Mindenképp legyen a háztartás-
ban olyan seb- és nyálkahártya- 
fertőtlenítő szer, ami színtelen és 
nem csíp, ha közvetlenül seben 
alkalmazzák. Mindig érdemes 
magunkkal vinni olyan sebta-
pasz csomagot, ami több mére-
tet és darabot tartalmaz, vagy 
esetleg vágható kiszerelésű. 
Ha a sérülés kiterjedése tenyér 
nagyságúnál nagyobb, célsze-
rű egészségügyi ellátást kérni, 
mert az elfertőződés esélye, és 
így a gyógyulás időtartama is 
megnőhet.

SZENTKUTY NIKOLETT

Melyek a leggyakoribb panaszok és balese
tek, amelyekkel megkeresik a szülők a nyári 
időszakban?
Az évnek ebben a szakában általában a traumato-
lógiai esetek vezetnek. A gyerekek a jó idő bekö-
szöntével egyre többet vannak a szabadban, így 
a sérülések száma is megnövekszik, ezek között 
pedig a fejsérülések vannak az első helyen. 

Az esetek 85-90%-ában banális fejsérülésekről 
van szó, amelyek nem feltétlenül igényelnek orvosi 
ellátást. Egy vérző seb ijesztő lehet, de többnyire 
felületi bőrsérülésről van szó. Fejsérülést köve-
tően többszöri hányás és eszméletvesztés esetén 
azonban elengedhetetlen, hogy egy orvos is meg-
vizsgálja a gyermeket.

Hogyan kezeljük a kisebb sérüléseket?
Minden esetben legyen nálunk fertőtlenítőszer: 
az a megfelelő, amely színtelen, szagtalan, nem 
csíp és lehetőleg gél állagú, és PHMB-tartalmú. 
Tévhit, hogy a fertőtlenítőnek csípnie kell ahhoz, 
hogy megfelelő hatást váltson ki, ma már sokféle 
gyerek- és kötéscsere-barát készítmény elérhető.

Nem igaz az a városi legenda sem, hogy a napon 
kiszárított sebek jobban gyógyulnak, épp ellenke-
zőleg: lassabban gyógyulnak és sokkal csúnyább 
heget hagynak. A sebgyógyulásnak a hidratált és 
tiszta környezet kedvez, ezt pedig fertőtlenítő- és 
kötszerrel tudjuk elérni.

Mire kell figyelni a vízparti nyaralások 
során?
Kétségtelenül a fulladás a legfenyegetőbb veszély, 
amely a filmekben látott képsorokkal ellentétben 
pár másodperc alatt és hangtalanul megy végbe. 
Ha valaki nem tud vagy rosszul úszik és vizet nyel, 
azonnal pánikba esik, elmerül, és másodpercek 
alatt menthetetlenné válik a helyzet. Aki nem tud 
úszni, azt ne engedjük mélyvízbe, és a gyerekeket 
csak komoly úszófelszereléssel engedjük pancsolni 
még akkor is, ha folyamatosan felügyeljük őket.

Mit tehetünk, ha a kicsik leégnek a napon, 
esetleg napszúrást kapnak?
A napszúrás a gyerekeknél ritkább, hiszen a kicsi-
ket a szülők többnyire megfelelően hidratálják, és 
néhány fagyi is könnyebben lecsúszik ilyenkor… 
A napégés azonban komoly problémákat jelent-
het náluk. Azt tanácsolom, felnőtteknek is, hogy 
a jelenlegi sugárzásra való tekintettel minimum 50 
faktoros naptejet használjanak. Ha ennek ellenére 
mégis napszúrást kapott a gyerek: kicsit bágyad-
tabb lesz, fejfájásra panaszkodik, a testhőmérséklet 
emelkedése, hányinger és hányás is jellemző lehet. 
A legjobb kezelés erre az elsötétített, hűvös szo-
ba, az ingerszegény környezet és a sok folyadék 
biztosítása.

Milyen súlyosságú tünetek esetén elkerülhe
tetlen a szakember felkeresése?
Ha hólyagos a sérülés, mindenképp kerüljön rá fer-
tőtlenítőszer. Hűtsük a területet 10 percig, tartsunk 
fél óra szünetet, majd ismételjük meg, de közben ne 
ázzon a seb. Ha nem tapasztalunk javulást, keres-
sük fel a háziorvost. A fentiekről egyébként játékos 
formában, de bővebben a Kőnig doki helyre teszi 
Youtube-csatornán található sokféle rajz- és animá-
ciós film, ami akár a kicsik oktatását is elősegíthe-
ti, a szülők számára pedig hasznos információkat 
tartalmaz.

SZENTKUTY NIKOLETT

Milyen készítményeket 
érdemes beszerezni  

a nyaralás előtt?

Általánosságban az alábbia-
kat szoktuk javasolni:

•  láz- és fájdalomcsillapító
•  kötszerek, fertőtlenítő- 

szerek
•  görcsoldó
• készítmények napozáshoz
•  rovarriasztó és rovar-

csípés kezelésére szánt 
készítmények

• allergia elleni készítmények 

Tanácsok a nyári sérülések  
kezelésére

Dr. Kőnig Róbertet, az Új Szent János Kórház gyermeksebész adjunktusát arról 

kérdeztük, milyen óvintézkedéseket kell tennünk, hogy biztonságban tudjuk a 

kisebb és a nagyobb gyerekeket is.

Mielőtt nyári pihenésre indulunk a gyerekekkel, érdemes átgondolnunk, milyen 
készítményeket és eszközöket érdemes magunkkal vinnünk – ebben segít  
dr. Hudomel Balázs, a nagycenki Ezüsthárs Patika gyógyszerésze.



A citromfű gyógy és fűszernövényként egya
ránt ismert, és számtalan egészségügyi prob
léma esetén eredményesen alkalmazható. A 
citromra emlékeztető illattal és fehér virá
gokkal rendelkező növény számos formában 
felhasználható: általános görcsoldó, ideg és 
szívnyugtató hatású, enyhíti a depresszió tü
neteit, de a gyomor és az emésztés különbö
ző problémáira is jótékony hatást gyakorol. 
Puffadással, gyomorsavtúltengéssel és gya
kori hányingerrel küzdőknek kife
jezetten ajánlott a fogyasztása, de 
az epeműködést serkentő hatását is 
érdemes kihasználni.

Krém formájában az ajakherpesz 
helyi kezelésére is alkalmas vírusölő 
hatásának köszönhetően, de az olyan 
gyakori tüneteken is enyhít, mint a 
fejfájás, sőt még az alvászavar és az 
álmatlanság leküzdésében is segít.

Illata kellemes és frissítő, így a be
lőle készült olajat az illatszeripar is 
felhasználja, de otthon is profitálha
tunk ezen tulajdonságából, ugyan
is a növényt szúnyogriasztóként is 

használhatjuk, 
ha az ablakba 
helyezzük.

Annál is inkább érdemes 
beszerezni egy cserép
pel a konyhába, mivel 
számtalan ételtípussal 
harmonizál: szárnyas 
és vadételek mellett sa
láták alkotóelemeként is 
felhasználható, de a desz
szertekhez és az italok
hoz, pl. a limonádéhoz 
és a teához ízesítőként is 
kitűnő választás.

ELKÉSZÍTÉS:

1A csirkemellet meg-
tisztítás és alapos 

átmosás után darabokra 
vágjuk, majd megsózzuk.

2A fokhagymát össze-
nyomjuk, majd egy 

tálba helyezzük és tet-
szés szerinti mennyiség-
ben bazsalikomot, cit-
romfüvet és mézet adunk 
hozzá, az alkotóelemeket 
pedig összekeverjük.

3 Magas hőfokon és 
rövid idő alatt, kevés 

olívaolajon megpirítjuk 
az összedarabolt csir-
kemellet, így elkerülhet-
jük a hús kiszáradását.

4 Mielőt t  te l jesen 
átsülne a hús, hoz-

záadjuk a korábban 
összekevert fokhagy-
más-fűszeres mézet, és 
fedő alatt néhány percig 
hagyjuk átpárolódni. Ezt 
követően levesszük a 
tűzről és még melegen 
tálaljuk.

HOZZÁVALÓK:
 • 1 egész csirkemell

 • 12 gerezd fokhagyma

 • 1 db vöröshagyma

 • egy csokor friss 
bazsalikom

 • egy csokor friss 
citromfű

 • méz

 • só, frissen őrölt bors

 • olívaolaj

CITROMFŰ
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Boldogít, gyógyít, megóv az ölelés
Ölelkezni jó, mondják a szerelmesek, de nem csak a szerelmi kapcsolat 
járhat ölelkezéssel. Szülő és gyermek, testvér, barát, felebarát, mind-mind 
átadhatja magát ennek a csodálatos állapotnak. 

Egy angliai egyetem kutatói sze-
rint egy átlagos ölelés nem tart 
tovább három másodpercnél, 
pedig kár ilyen hamar abba-
hagyni. Húsz másodperc belőle 
már fantasztikus hatással van az 
emberi testre és lélekre. Azonnal 
megemelkedik a szervezetben az 
oxitocinszint, ami felelős az ér-
zelmi kötődésekért, de számos 
fizikai hatása is van. 

Napi nyolcszor?
Virginia Satir, egy amerikai pszi-
choterapeuta szerint „napi négy 
ölelésre van szükségünk a túl-
éléshez, napi nyolc ölelés kell az 
élet megtartásához, és napi tizen-
két ölelésre van szükségünk a nö-
vekedéshez.” Szomorúan teszem 
hozzá, hogy ha ez igaz lenne, az 
emberiség nagy többsége már ki-
halt volna az öleléshiány szövőd-
ményeiben. Ugyanakkor – ha 
napi nyolcszor nem is ölelkezünk 
– nem szabad teljesen lemonda-
ni róla, mert ha nem is ennyire 
drasztikusan, de mindenképpen 
hatnak a mindennapjainkra. 

De kit ölelgessek?  
Ölelkezni tehát igenis lehet, sőt 
kell is. Öleljük meg a szomszéd 

nénit (ha engedi), a régi bará-
tunkat a parkban, a kutyánkat, 
macskánkat, de ha végképp 
nincs jobb ötletünk, akkor az 
alkalmi táncpart-
nerünket lassúzás 
közben. Igaz, egy 
másik (osztrák) ku-
tatócsoport azt állít-
ja, hogy az ölelke-
zés csak akkor jár 
oxitocinszint-emel-
kedéssel, ha olyas-
valakivel történik, 
akit szeretünk. Egy 
idegen ölelése köny-
nyen eredményez-
het akár stresszhor-
mon-emelkedést is, 
de hozzátenném, hogy meg kell 
próbálni újra és újra, hiszen ha 
sokadszorra ölelgetjük, már nem 
számít idegennek, sőt. 

Mire jó még az oxitocin? 
Az oxitocin az egyik boldogság-
hormon. Például szülés közben 
felszabadul az anyában, tompítja 
az átélt fájdalmakat, és növeli az 
eufória érzését, hogy életet adott 
egy embernek. Ugyanakkor, 
ahogy a meditáció, az oxitocin 

is csökkenti a szívbetegségek 
kockázatát és a vérnyomást. Az 
ölelés – vagyis az így termelődött 
oxitocin – hatására lecsökken a 

kortizolszint, ella-
zulunk és nyugod-
tabbak leszünk. A 
dopaminszint is nő, 
amit számos stimu-
láló szer, például 
a metamfetamin 
vagy a kokain pó-
tol, ám ha egészsé-
gesebb megoldást 
keresünk, ölelkez-
zünk egy kiadósat, 
míg be nem indul-
nak maguktól az 
örömhormonok. 

És ha mindez a sok információ 
még mindig nem volna elég az 
ölelés népszerűsítésére, akkor 
azt is eláruljuk, hogy van még 
egy fantasztikus hatása. Lassítja 
az öregedést! Valójában minden 
egyes eltelt évtizedben izomtö-
megünk öt százalékát veszítjük 
el, amit lelassít az oxitocin, vagy 
akár a természetes csodaszerünk, 
a legalább húsz másodpercig tar-
tó, szerető ölelés.

VÁG BERNADETT

Citromfüves  
csirke 

Azon túl, hogy egészséges és finom, a recept to
vábbi előnye, hogy bármikor gyorsan elkészít
hető, hiszen akár 20 perc alatt tálalhatjuk is.
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 •Többfunkciós Huawei Band 4 Pro okoskarkötő

 •Connect4 Grab&Go társasjáték

NYEREMÉNYEK:EGY SZINTTEL A BALATON FELETT

MEGJELENT 
GYÖRFFY MIKLÓS 
REGÉNYE 

SZABAD A TÁNC A MILLENÁRISON

EGY NAP AZ EGÉSZSÉGÉRT POROSZLÓN

2022 nyarán ismét teraszt nyit a táncművészet: a Nemzeti Tánc-
színház könnyed, látványos szabadtéri előadásokkal várja a 
tánckedvelő közönséget július 14 -24. között a Millenárison. A 
TáncPark idei szlogenje: Szabad a Tér, Szabad a Tánc. A Kulcsár 
Noémi Társulat bemutatója a magyar tengert idézi meg, a Feledi 
Project az Oláh Dezső Vibratone Quartettel kiegészülve lép fel, de 
ott lesz mindhárom hivatalos magyar néptáncegyüttes és a kortárs 
táncelőadások szerelmesei is számos program közül válogathatnak.

A Balaton legjobb kilátása és az ország legjobb 
éttermei egy helyen – igényes és barátságos 
környezetben várják a látogatókat a Szigligeti 
Várudvarban. A street food standok és az ételkü-
lönlegességek mellett koncertek, mozi, kiállítások, 
kamarazene és színházi előadások közül válogat-
hatunk egész nyáron. Fellépők a teljesség igénye 
nélkül: Zorán, Csányi Sándor, Szekeres Adrienn, 
Kamarás Iván, Stohl András, Dobó Kata, Schmied 
Zoltán, Thuróczy Szabolcs, Hernádi Judit és Kern 
András, valamint a Centrál Színház művészei.

A Tisza-tavi Ökocentrumban egy tema-
tikus nap keretében várják mindazokat, 
akit aktívan szeretnének tenni az egész-
ségükért. A július 16-i Egészségnapon 
részt vehetünk különböző szűrővizs-
gálatokon, szakemberektől kaphatunk 
táplálkozási tanácsokat, a helyi termékek 
vásárában különlegességeket és finom-
ságokat találhatunk, ha pedig megéheznénk, egészséges ételek 
közül válogathatunk. A program igazi testi és lelki feltöltődést ígér!

Már elérhető Györffy Miklós 
Egy emigráns vallomásai című 
kötete. A kibontakozó történetek kétféle emigrá-
cióról mesélnek: Sándor belső emigrációban él a 
Kádár-rendszerben és őrzi a kulturális és morális 
értékeket, amelyeket örökül kapott. Öccse, János 
a hetvenes évek elején „disszidál”, de harminc 
évvel később számot kell vetnie a múlttal. A szerző 
monumentális munkájában nem fél főhősének gyen-
geségeit és nárcizmusát is hitelesen megírni, így a 
regény saját műfajának is súlyos kérdést szegez: 
magától értetődően együtt jár-e a vallomással a 
beismerés?

2022. július 23-án immár 40. alkalommal rendezik meg a sporteseményt. A Révfü-
löp-Balatonboglár közötti 5,6 km-es távon kívül jelentkezhetünk a 2,8 km-es féltávra, 
de tavaly óta már SUP-pal is átevezhetjük a tavat. Annak is érdemes neveznie, aki  
nem profi, de jól tud úszni, ám azért érdemes felkészítő edzéseket végezni. Idén már  
a részvételhez nem szükséges előzetes orvosi igazolás, sem helyszíni orvosi vizsgálat, 
de természetesen a szervezők biztosítanak orvosi ügyeletet a verseny alatt.

JUBILÁL A BALATON-ÁTÚSZÁS

PROGRAMAJÁNLÓ JÁTÉK

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

Júliusban is játsszon velünk!

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

SZÉLES VÁLASZTÉKKAL, HAVI AKCIÓKKAL, 
VÁLTOZATLAN HELYEN, MEGÚJULÓ 

ARCULATTAL VÁRJUK!

LÁTOGASSON EL HONLAPUNKRA!

www.szimpatika.hu


