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Kalmar Andras interjuja

Fotdk: Falus Kriszta

,Nagyon szeretek
bohockodni”

Lattalak egy filmben... persze nagyon sok filmben lattalak, lattunk, hiszen azok k6zé a
mivészek kozé tartozol, akikkel egyitt néttink fel. Az Egigéré fi vagy A szeleburdi csaléad,
olyan generaciékon ativeld alkotds, amelyeken a mai napig nem fogott az idé.
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De a révidfilm, amely a kézelmdltban
jelent meg, Szabé Szonja Egyiitt cim{
alkotdsa mds mifaj, egy évéhelyen
jatszédik, ahol a légiriadé alatt a f5ld
alatt rekedtek egyszerre csak énekelni
kezdenek egy ukrdn népdalt. A film
nagyon finoman és érzékenyen reagdlt
a szomszédban zajlé borzalmas
eseményekre, a szinészek és a stdb
részérdl ez egy gesztus volt, kidllas az
agresszié ellen. Miért érezted Ggy, hogy

ott a helyed a szerepl&k kézott?

Engem lesokkolt a februdr 24-én kitore hdbord, és
8szintén sz6lva azéta sem téreem magamhoz. Ugy
éreztem, hogy ha barhogyan tudok segiteni, vagy
ki tudom fejezni a tiltakozdsomat, akkor ott a he-
lyem. Hogy térténhet ez meg 2022-ben, itt, Eu-
ropa kdzepén? Sajnos szerények az eszkozeim, de
része akartam lenni annak a pdratlan 6sszefogs-
nak, amirél az egész orszdg tantibizonysigot tett.

Kollégdid mesélik, hogy szocidlisan
mennyire érzékeny vagy, kordbban is
részt vettél hasonlé megmozduldasokon,

pl. ételt osztottdl a raszoruléknak.

Mas celebritdsok ezt azonnal a média
tudomdsdra hozzdk, te viszont Ugy végzed
ezt a munkdt mint egy atlagember.

Nem érzem gy, hogy azonnal ki kell posztol-
nom, ha valami hasznos és j6 dologban veszek
részt, én anndl zdrkdzottabb vagyok. Nem azért
csindlom, hogy repiiljenck a szivecskék, hanem
azért, mert egyszerlien azt érzem, hogy kell. Ed-
dig nem is nagyon voltak nyilvinosak a térsa-
dalmi megmozduldsaim, most mdrcius 15-én
léptem egy szintet, kidlltam egy tigy mellett,
mert azt éreztem, hogy ott a helyem. Ugyan-
akkor nem érzem kiilonosebben bator tettnek,
hogy egy demokrécidban elmondja valaki, amit
gondol, és annak sem éreztem sziikségé, hogy
ezt megosszam a kozosségi médidban. Ha ilyes-
mit véllal az ember, az mindig nagyon éreékes
tapasztalat.

I Es ezt felhaszndlod a munkdd sorén?
Lehetséges. De nem tudatosan. Pl. az Ejjeli me-
nedékhelyben, ha Annit, a tiidd8beteg nét jitszom,
nem gondolok arra, hogy hogyan kéhogott a haj-
léktalan asszony az ételosztdskor. De szeretem fi-
gyelni az embereket, meglesni a mimikdjukat, a
gesztusaikat. Elmerengek a pénztdros arcdn, és a
buszvezetbket is szoktam nézegetni... Figyelem a
jardkel8ket az utcdn, és megprébdlom kitaldlni,
mi lehet a foglalkozdsuk.

Deamikor egy szereppel foglalkozom, akkor in-
kdbb a magam és az eljdtszandd figura hasonlésa-
gait szoktam vizsgdlni. Muszdj erre koncentralni,

mert ez az els6 1épés afelé, hogy én legyek a sze-
rep mogote, és ne egy irott alak. Furcsa jacék ez.
El8sz6r megkeresem a karakeer reakcidinak okdt,
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megnézem, mikor déntdtt tgy, ahogy én is tet-
tem volna, amikor pedig médsként dontote, mint
ahogy én déntenék, ott prébdlom megtaldlni az
6 igazsdgdt, azt, hogy mi motivélta abban, hogy
igy vagy tgy cselekedjen.

I Milyen szerepekben érzed magad j61?

Nagyon szeretek boh6ckodni. Szeretem a vicces
szerepeket. De csak azokat, amikben van egy kis
kesertiség is. Ami olyan siros-nevetds, édes-bus.

Most, hogy széba hoztad a bohécokat,
eszembe jutott, hogy janudrban
beszélgettink Kdrdsz Eszterrel, aki
tobbek kozt bohécdoktor, de hozzad
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hasonléan mdr gyerekként filmekben

jatszott. © mesélte, hogy kamaszlényként

megkeseritette az életét az ismertség.

Te hogy voltdl ezzel?
Nekem ez sosem volt teher, ma nem lennék szi-
nész, ha teher lett volna. A filmezés pont abban
a korban taldlt meg, amikor a gyerekek beleme-
rillnek a szerepjdtékokba. Az én helyzetem any-
nyibél volt mds, hogy nem a szomszéd kisfiaval
jétszottam, hanem valédi szinészekkel. Egy va-
l6szindtleniil izgalmas jétszoteret kaptam, igazi
jatszopajtdsokkal, és ennek minden velejéréjival:
rdm adtdk a szép ruhdkat, felolwztettek, meg-
fésiiltek... Kislinyként ez nagyon j6 volt. Olyan
volt minden forgatds, mint egy vardzskastély. Ra-
addsul akkoriban még lassabban ment a filme-
zés, nem volt ez az driiletes tempd, mindenre volt
id8. Régen egy forgatds kb. harom hénapig tar-
tott. Ma egy sorozatban napi 17 hasznos percet
kell gydrtanunk, tehdt az egy nap alatt leforga-
tott anyagokbdl 17 perc megvdgott anyag kell,
hogy késziiljon, ami rettentden sok... De ezt is
lehet élvezni, én ebben is megtaldlom az 6romé-
met, persze nem mondom, hogy mindig, mert
amikor reggel 4-kor fel kell kelni, és a hésugdrzé
mellett didergiink jelmezben a jelenetre vérva,
akkor azért 4tfut az ember agydn, hogy biztos,
hogy ezt akarta-e — volt olyan, hogy azért nem
tudtunk felvételt csindlni, mert annyira fiztunk,
hogy remegett a szink. De példdul a Keresztanyut
nagyon élvezem, mert nagyon jé emberekkel dol-
gozom egylutt.

Kamaszldnyként sohasem cikiztek,

bantottak, akdr a hatad mégétt?
Az az igazsdg, hogy amikor mdr nem akartam
gyerekszinész lenni, akkor mdr nem is csindl-
tam. Bekeriiltem a Balettintézetbe, ahol a filmes
maltam erény volt, mivel az ott tanulé gyerekek
azért mentek oda, mert rivaldafényre vigytak.
Tudat alatt, vagy taldn tudatosan azért is vélasz-
tottam az intézetet, mert onnan nem engedeek
el szerepelni, és erre mindig lehetett hivatkozni.

Kordbban tgy volt, hogy hetekre eltlintem az is-
koldbdl, mert forgattam, és aztdn valahogy be-
hoztam a lemaraddst. Emlékszem, az intézetis
évek alate komoly felkéréseket utasitottam visz-
sza. — Sajnos nem mehetek, mert a Balettintézet-
be jarok — mondtam nevetve a telefonba.

I Atdnchoz valé vonzéddasod otthonrdl j6tt?
A nagymamdm tdncpedagdgus volt, de sosem lett
tdncos, rogton tanitani kezdett. A Wesselényi 41-
ben volt egy balettiskoldja, nagyon sok szinész
jart oda, meg filmekben is dolgozott, sokat ko-
reografalt. Ndla kezdtem el tdncot tanulni, de egy
id6 utdn azt éreztem, hogy heti hdrom alkalom
nem elég. Ezért felvételiztem a Balettintézetbe.

I Az tényleg olyan kemény, ahogy mesélik?
Igen, nagyon. De imddtam! Napi 10 éra ottlée,
5 é6ra tréning és 5 6ra tanulds. Mi még akkor a
régi helyen, az Operdval szemben voltunk...

Van is egy olyan mondds, hogy 12 évig

tart, amig dtmész azon a bizonyos

zebrdn, az Andrdssy Gton... Tehdt, hogy

a Balettintézetisb8l az Operahdz tancosa

leszel.
Tényleg? Ez j6... Mi az Erkel Szinhdzban voltunk
gyakorlaton, én néptdnc tagozatra jirtam... Az
érdekelt. Elssorban a cigdny kulttra, a cigdny
néptanc.

I Ez honnan 6t?

Nem tudom. A mai napig nagyon szeretem ezt a
kultarkdre. Meg a tobbit is. Nagyon fontos tisz-
tdban lenni a kulturélis gyokerekkel, példdul ha
Erdélyben jdrok, tudom, hogy melyik vidékre
milyen tdnc, milyen népviselet a jellemzd. De
nem tudom, miért kezdett ez érdekelni...

I Fitt vagy és sportos, sokat mozogsz?

Ha van valami restancidm magammal szemben...
na j6, sok van, de ez az egyik. Az a szerencsém,
hogy a testem emlékszik... arra, hogy egyszer volt

egy Balettintézet. Azzal dltatom magam, hogy
jégdzom. Ami abbdl 4ll, hogy kigdrditem a j6-
gaszényeget és rafekszik a kutydm... és valahogy
itt elakadunk. Nyilvin kéne mozogni valamit
rendszeresen, de még nem jutottam el oddig. Fel-
langoldsok vannak.

Nagyon fiatalon lettél anyuka... A te
szakmédban nem jellemzé, hogy kordn
vdllalnak gyereket a nék. Ez mennyire volt
tudatos déntés?
22 évesen nagyon vigytam egy gyerekre. Az
identitdsomhoz valahogy hozzdtartozik a gondos-
kodds. A gyerek rendszert hozott az életembe, le-
het, hogy kiilonben kicsit szét is cstsztam volna.

Es akkor teljesen ott is hagytad a
szinhdzat?
Nem! Dolgoztam, mint egy igéslé...
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De pl. egy féprébahetet hogy lehetett egy

kisgyerek mellett végigcsindlni?
Segitséggel. De tulajdonképpen minden meg-
oldhatd. Egy olyan szinhdznil voltam akkori-
ban, ahol azt, hogy anyuka vagyok, clfogadtdk,
tolerdltdk, és segitettek.

I Jatszottatok egyiitt valaha a fiaddal?

Koltay Robi filmjében, a Vildgszdmban, amikor
Ddvid 5 éves volt. Minden gyerek szeretne film-
ben szerepelni, de én nem er8ltettem ezt. Viszont
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Robi — megkeriilve engem — kézdlte Déviddal,
hogy jétszani fog a filmjében, Ddvid meg nagyon
biiszke volt és 6riilt, igyhogy mar nem tudtam
mit csindlni. Mostandban pedig A tandrban jie-
szottunk anya-fidt, mdst nem.

I Bdnod, hogy ezt a szakmdt vdlasztotta?
Hét az elején nem éritleem neki... De 8 most bol-
dog, és ez fontos nekem. Ebbél tudom, hogy va-
lamit jél csindltam. Szereti a munkdjic, zenél,
mdsort vezet, forgat, tobb ldbon 4ll, és ami na-
gyon fontos: néha megdll és ad magdnak idét,
hogy feldolgozza azt, ami vele t6rtént.

Csak azt mondom neki, hogy mindent 6r6mbdl
kell csindlnia. Az a fontos.

Azt szoktdk mondani, hogy ha fiatal az
anyuka vagy az apuka, akkor szinte bardti
a viszony a sziil és a gyerek kézott. Ez
ndlatok mennyire volt igaz?
Ez nagyon durvdn igy volt. Ugyanakkor én
mindig megprébaltam hatdrozott déntéseket
képviselni a gyerekem eldtt, még akkor is, ha bi-
zonytalan voltam bizonyos dolgokban. Csak az
volt fontos, hogy § érezze, hogy én ott vagyok,
akdr egy bdstya. Na, de ez médra megfordult!
O mar egy kész személyiség, én pedig egy kicsit
elengedtem magam, belazultam. Van gy, hogy
6 mondja meg, merre és meddig. Utbaigazit.
Bizonyos dolgokat 6 ldt jobban — nagyon gyorsan
valtozik a vildg, és 6 sok mindennel jobban kép-
ben van, mint én. Nem hiszem, hogy a bolcsessé-
giinket az hatdrozza meg, hogy mennyit éltiink.
A maj fiatalok egyébként bdmulatosak, és én
nagyon fontosnak tartom, hogy arrafele men-
jink, amerre 6k szimatolnak... mert arra van
az el6re. A mi generdciénkra sok minden rdra-
kédott, évatoskodunk, mert egyszer mir meg-
égettitk magunkat. Ok pedig még szabadok, és
nekiink muszdj az 8 energidikat hasznositanunk.
Tobbet fognak ebben a vildgban élni, mint mi,
és akkor legyen olyan ez a vildg, amilyennek 8k
szeretnék.

Szentkuty Nikolett irdsa

..

A szirévizsgalat a bérapolas része

A bérdpoldssal kapcsolatban kiilénboz8 kozmeti-
kumok és eljdrdsok jutnak esziinkbe, amellyel meg-
drizhetjitk a bér fiatalsdgdt. Azonban az egészségére
legaldbb ennyire oda kellene figyelniink, és az anyaje-
gyek és szemolesok folyamatos megfigyelését és vizs-
gdlatdt sem szabadna elhanyagolnunk. A melanéma
vildgnapjdt méjus 7-én tartjak, ez pedig idedlis alka-
lom arra, hogy id8pontot kérjiink a b8rgydgydszhoz
egy Ujabb kontrollvizsgilatra!

A vildgnap id8pontja nem véletleniil nem a nydri
hénapokra esik, hiszen a fényvéddk hasznalatdra mar
tavasszal is sziikség lehet.

Bér hajlamosak vagyunk elbagatellizélni a strandon
val6 leégést, fontos tisztdban lenni azzal a ténnyel,
hogy nagyban hozzdjirulhat a melanéma kialakuld-
sdhoz, amely az egyik legagresszivebb riktipus. En-
nek ellenére id8ben felismerve és korai stddiumban
megkezdve a kezelést, nagyon j6 eséllyel gy6gyithatd.

Kialakuldsdban tbb tényezd is szerepet jétszhat, a
genetikai adottsdgokon til azonban nagyon sok mu-
lik az életviteliinkon és azon, mennyire igyeksziink
megé6vni bériinket a kdros behatdsoktdl.

A legtobb réktipus kezdetben nem okoz tiinete-
ket, igy sokdig észrevétlen maradhat, 4m a melané-
ma rendszeres ellendrzéssel gyorsan észrevehetd.
Nagyon fontos, hogy tisztdban legyiink a testiinkon
1év8 anyajegyekkel és szemolcsokkel, azok megjelené-
sével és szdmdval, ugyanis a melanéma nem ritkdn
bérelvaltozdst okoz, tehdt mdr 6nmagiban egy tjabb
anyajegy megjelenése is gyantira adhat okot.

Milyen tiinetekre figyeljiink?

Ha egy anyajegy koriil a bér viszket vagy begyul-
lad, esetleg kisebesedik vagy vérzik, forditsunk r4 fi-
gyelmet. Az Gj anyajegyek megjelenésén tdl akkor is
azonnal forduljunk szakemberhez, ha a mir meglévd
anyajegyek szine, formdja vagy mérete megvélrozik,
kiilonos tekintettel arra az esetre, ha kiilénboz6 szini
teriiletek keverednek benne.

Erre a betegségre is igaz, hogy a megel8zés jelen-
ti a legnagyobb védelmet, tehdt ne sajndljuk az id6t
testiink és bériink rendszeres és alapos vizsgélatdra.
A fényvédelem nélkiilozhetetlen az egész test teriile-
tén, az arcon is, és nem csak nydron vagy napsiitésben!
Tavasszal vagy borts id8ben is ki vagyunk téve a ve-
szélynek, sét még egy téli hegycstcson, sielés kozben
is leéghet az arcbériink, ahogy a vizfeliiletekrdl visz-
szaverddd fénnyel is szdmolnunk kell.

A szakemberek szerint az a legjobb, ha a szabadtéri
programoktdl a déli 6rakban lehetdség szerint tartéz-
kodunk, illetve kalappal és napszemiiveggel védeke-
ziink (hiszen az UV-sugdrzds szemiinkre is
kéros hatdssal lehet) és fényvéd8ket
hasznalunk, valamint mell6z-

ziik a szoldrium haszndlatit. g

Aki pedig bdrmilyen el- 4
valtozast fedez fel a bérén,
ne késlekedjen, forduljon %
minél hamarabb szak-

”on

emberhez, mert a sz{ir6-

vizsgélat életet menthet! 'ﬂ
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Taborozzon-e a gyermek?

Lassan kézeledik az iskola vége, minden didk a nydri sziinetet varja, a csalédok nagy része
mar tervezi a nydri programokat. A legtobb csalad életében vannak visszatéré programok,
k6z6s nyaraldsok, de fontos kérdés, hogy a gyermek menjen-e éndlléan taborba, ha igen,
hany évesen, és milyen tipusuba.

Szdmtalan tédbor koziil lehet manapsdg valasztani
hosszat, tematikdjdt tekintve, vannak napkozis és
ottalvos formdk. Val6jaban az el6bbi inkdbb a ki-
sebbeknek, utdbbi a nagyobbak szdmdra ajdnlott.

A tdborok amellett, hogy segitenek a sziiléknek
a gyermekfeliigyeletben — ami nem elhanyagolha-
t6 szempont a hosszd nydri sziinet tekintetében —,
szdmos pozitiv hatdssal is birnak a gyermek szemé-
lyiségfejlédésére: fejlesztik a szocidlis készségeket,
és a tabor jellegétdl fiiggBen egyéb készségeiket is.
Tuddst adnak 4t, 6ndllésdgra nevelnek, nyitottab-
bé tesznek, fejlesztik az 6nbizalmat. Tapasztalato-
kat adnak a kortdrsakkal kapcsolatban, fejlesztik a
konfliktuskezelési készségeket. A gyermekeknek a
kortdrsakkal valé tevékenységek elengedhetetleniil
fontosak, hiszen teljesen mds médon hatnak, mint
a felndttekkel eltoltote idé.

Eppen ezért nem mindegy, hogy gyermekiink el-
s6 tdborozdsi élménye milyen.

Amikor elérkezik az idd, hogy egy gyermek el6-
szor tdborozni megy, a helyzet az egész csaldd szd-
mdra 4j megtapasztaldst hoz: a sziil6k amellett,
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hogy ki tudnak kapcsolédni, esetleg sziildpdrként
egymdssal tbb idét tolteni, dtélhetik, milyen a
gyermek tdvollétében az életitk, mennyire tudnak
belelazulni abba, hogy elengedik 8t, milyen 4tadni
a kontrollt egy mésik, idegen felndtnek, tdborve-
zet6nek. Gyakran azok a sziil8k is meglep8dnek,
akik magukat ,lazdnak” értékelik, mégis mennyire
képesek aggodalmaskodni.

A szorongds mértéke azért sem mindegy, mert
nagyrészt ettdl fiigg, gyermekiink mennyire képes
oldott és nyitott lenni a tdborban. Ha azt érzi, szii-
lei szoronganak, 4 is fesziiltebb lesz, hiszen azt érzi,
sziilei sem biznak benne, hogy a tdborozds men-
ni fog neki. Ha a sziil6k nem képesek a gyermek
bizonytalansdgaiban tdmaszt nydjtani, sokkal ne-
hezebben fog feloldédni a gyermekkdzosségben.
Ugyanolyan helyzet ez, mint az évod4ba/iskoldba
valé beszoktatds. Ne vetitsiik ki tehdt sajdt félelme-
inket, mert ennek minden jelét érzékeli és sajétjdvd
teszi egy gyermek. A sajét gyermekkori élmények-
16l valé beszélgetés, a kalandok elmesélése viszont
sokat segit abban, hogy gyermekiink oldott legyen.

Azok a gyerekek, akik még sziileikkel alszanak,
sosem aludtak rokonokndl, nagysziil6knél vagy
bardtaiknal, tapasztalat szerint kevésbé tudnak jél
beilleszkedni ottalvés tdborban, nekik inkdbb a
napkézis forma vald elsé korben. Akik mér 6néllok
az oltozés, tisztilkodds, mosdbéhaszndlat stb. terén,
vannak kordbbi tdborozds tapasztalataik, nyugodt
szivvel mehetnek tébbnapos ottalvés tdborba is.

A megfeleld tdbor kivalasztdsihoz fontos, hogy
passzoljon gyermekiink személyiségéhez, érdekls-
dési kéréhez. Ha jol ismerem a gyermekem, ha k-
zosen le tudunk iilni és megbeszélni, mely tdborok
tetszenek neki, akkor biztos a siker. A hangsly a
kozos dontésen van: életkortdl fliggetleniil meg kell
hallgatni a gyermekek preferencidit és kompromisz-
szumos megolddsokat taldlni.

Az életkor elérehaladtdval lehet tdvolabbi helyszi-
neken levé, ottalvds tdborokat keresni, de érdemes
figyelni arra is, milyen lelkiilettel késziil egy kisgye-
rek az adott tdborba: ha nagyon, szinte zsigerileg
ellenkezik, nem érdemes 8t nyaggatni, mert hossztt
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OTETCLTRE ] E
20 db

2 870 Ft helyett**

135 Ft/db

Az akeid érvényes 2022.05.01-2022.05.31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban. Az drak az AFA-t tartalmazzak
* Azitt feltiintetett &r maximalt fogyasztdi ar, az akcidban részt vevé gyGgyszertarak alacsanyabb drakat is meghatarozhatnak

tdvon csak a szorongdsdt erdsitjiik, és a késébbiek-
ben még kevésbé lesz motivécidja a tdborozdsra.
Ha kicsit bizonytalan a gyermek, akkor motiv4l-
ni, biztatni kell 8t, az erdszakossdg, hasonlitgatds so-
hasem célravezetd. A ,Mds gyerek is képes rd”, ,Ne
légy mir ilyen félénk” tipusi kijelentésekkel csak
még bizonytalanabb lesz. Ha megbeszéljiik, hogy
mikor és hogyan tud elérni minket telefonon, hogy
sziikség esetén akdr érte is tudunk menni, ugyan-
csak segitiink, hiszen fogédzdkat adunk szdmdra.
Azon gyerekek esetében, akik jobban igénylik a szii-
leik jelenlétét, érdemes osszefogni més sziil8kkel,
és tigy szervezni a tdbort, hogy gyermekiink tobb
kis bardtjaval egyiitt tudjon részt venni a tdborban.
Osszességében tehdt nem az a mérvadé, hogy egy
tibor mennyire drdga, mennyire igér szines progra-
mokat, hanem az, hogy mennyire ismerem a gyer-
mekemet, és hogyan tudom &t bevonni egy olyan
folyamatba, melynek végén kozésen megtaldljuk
szdmdra a legmegfelel8bb, legbiztonsdgosabb nydri

elfoglaltsdgot.
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i
e
m

IANOE ] 5

**A 2021.12.01-2022.02.28. iddszaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytdl az egyes gydgyszertarak arai eltérhettek. e

Vény nélkiil kaphato gyogyszer.
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Ate| -
éltet vagy
allergizal?

igyekeznek kiméletesebbé tenni az dllatok szdmd-
ra. Az azonban tény, hogy az elmilt évtizedekben
megjelend szdmtalan tényfeltdrd és az elborzasztd
koriilményeket is bemutaté médiatartalom nagy-
ban hozzdjirult ahhoz, hogy sokan igyekeznek
egyéb élelmiszerekkel kielégiteni a fehérjesziikség-
leteiket, ezzel is tiltakozva a kiméletlen dllattartdsi
gyakorlat ellen.

Az §llatvédelmi szempontokon til azok széma
is folyamatosan né, akik a tudatos tdpldlkozds és a
kornyezetvédelem jegyében mell6zik a tejfogyasz-
tdst, hiszen a szarvasmarhatartds bizonyitottan
hozz4jirul a globdlis felmelegedéshez a nagy meny-
nyiségli gdztermel6dés miatt.

Annak ellenére, hogy az anya-
tej az elsd élelmiszer, amivel ta-
lalkozik az emberi szervezet,
manapsig folyamatosan n8
azon betegek szdma, aki-
ket tejallergidval diag-

esetleg csokkent mikodése eredményez tiinete-
ket. Ez utdbbi esetben el8fordulhat, hogy — ellen-
tétben a kazeinallergidval — kisebb mennyiségti
tej vagy tejtermék elfogyasztdsa még nem okoz
panaszokat.

A tiinetek leggyakrabban gyomor- és bélrendszeri
panaszok formdjdban nyilvdnulnak meg, jellemzd
a puffadds, a hasmenés, a székrekedés, a gyomor-
gores, a hdnyds. Egyes pacienseknél még viszketd
és égb bérkiiitések is megjelenthetnek, a legérzé-
kenyebbek pedig akdr léguti tiineteket, fulladdst,
sulyos esetben anafilaxids rohamot is 4télhetnek.

A kivizsgdlds sordn allergiavizsgilatot és vér-
tesztet is végeznek a szakemberek. A te-
jet a helyzet stlyossdgitdl fiiggben
mell6zni kell annak érdekében,
. hogy a fenti tiinetek kialaku-
ldsdt megakadalyozzuk.
Akik allergidsak a tej

valamely alkotdelemére,

Atejsziletésinktol fogva az életben maradas zaloga, hiszen fehérjesziikségletinket
ebbdl a forrasbél tudjuk a leghatékonyabban fedezni. Azonban az elmilt években
egyre tobben valnak allergiassa valamely alkotéelemére, és sokszor nem is

nosztizalnak, és mdr a
lakossdg megkozelitd-

leg egyharmada kiizd a

kiilonbéz8 tejhelyettesitd
termékekkel pétolhatjék

mind az 4svdnyi anyago-

egyértelmi, mi a kiillonbség a tejcukor- és a tejfehérje-érzékenység kozott.

A Nemzetkozi Tejszovetség 1957-ben hozta létre a
tej vildgnapjdt, hogy felhivja a figyelmet a tej glo-
bélis élelmiszeriparban betsltstt jelentds szerepére.
A vildgnapot minden évben méjus utolsé keddjén,
idén mdjus 31-én tartjdk vildgszerte.

Bizonyitott tény, hogy a tej, illetve a tejtermékek
fogyasztdsa az egészséges tdplilkozds szempontjdbdl
rendkiviil lényeges, hiszen azon tdl, hogy a legma-
gasabb mindségli fehérjeforrds, szimos mds 4svanyi
anyag és vitamin is megtaldlhat6 benne: tartalmaz
A-, Bl-, B2-, B6-, B12- és D-vitamint, valamint a
csontok és a fogak épségének megdrzésében kulcsfon-
tossdgl kalciumot is. Nem elhanyagolhat6 az sem,
hogy nagy mennyiségben taldlhaté benne magnézi-
um, krém, cink, foszfor és szelén is, amelyek szintén
az egészség fenntartdsdban jdtszanak szerepet.

Az 4ltaldnos vélekedés szerint a rendszeres tej-
fogyasztdssal szdmos egészségligyi probléma
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kialakuldsdt elkeriilhetjiik, a gyerekek fejl6dd szer-
vezetének pedig kifejezetten nagy sziiksége van rd
a csontfejlédés sordn.

Eurdpdban a tejtermékek nagy része tehéntejbdl
késziil, azonban gyakran taldlkozhatunk kecske
vagy juhtejjel is, a vildg egyéb tdjain pedig akdr a
bivaly- vagy tevetejet is megkdstolhatjuk. Magyar-
orszdgon a KSH adatai szerint az egy fére juté dtla-
gos tejfogyasztds kozel 50 liter éves szinten, és ehhez
még hozzdadédnak az egyéb tejalapu élelmiszerek,
pl. a margarin, a vaj, a tejfol, a kefir, a kiilsnbszd
joghurtok, a ttird, a sajtok és a desszertek. A szdmos
izesitett tejterméknek, valamint a kiilonb6z8 hii-
tott édességeknek kioszonhetden azok a gyerekek is
clészeretettel fogyasztjdk az egészséges tejrerméke-
ket, akik a tejet Snmagdban nem inndk meg.

A tejtermelés nagytizemi tipusdt — az dllacvéddk
nyomdsdnak hatdsdra is — a modernebb iizemekben

tejérzékenység valamely
formdjéval bizonyos mér-
tékben. A tejallergia két
formdban jelenhet meg, és
ezeket semmiképp sem szabad
osszekeverni, ugyanis mds-mds ti-
pust kezelésre van sziikség a kiilonboz8
esetekben.

Amennyiben a szervezet az elfogyasztott tejfehér-
jét allergénként azonositja és tilzott immunvélasz
1ép fel, kazeinallergidrdl beszélhetiink. Ezen aller-
giatipus nagy valdszintiséggel 6rokl8dik, igy akik-
nél mdr diagnosztizdltdk a csalddban a betegséget,
annak érdemes odafigyelnie erre. J6 hir azonban,
hogy a kisgyerekek dltaldnossdgban 3 éves korukra
kindvik a betegséget, és a késdbbiekben probléma-
mentesen fogyaszthatnak tejtermékeket.

Laktézintolerancia, vagy tejcukor-érzékeny-
ség esetén arrdl van szd, hogy a laktdz emésztd-
enzim teljes mértékben hidnyzik a szervezetbdl,

kat, mind a tejet mint ki-
egészitd alapanyagot, pl.
tortdk siitésekor. Ezek 4lta-
lédban névényi alapi italok,
kokusztej, rizstej és mandulatej
is létezik.

Azonban tovdbbi nehézséget okoz, hogy
pl. tejfehérjét nemcsak a tejtermékek tartalmazhat-
nak, hanem szdmos olyan feldolgozott élelmiszer
is, amelyekrdl taldn nem is gondolndnk: husipari
termékekben épptgy megtaldlhatd, mint a péksii-
teményekben vagy a kekszekben.

Mindent dsszevetve azonban kijelenthetd, hogy
az allergia kialakuldsdnak megelézésére nem célra-
vezetd a tejfogyasztds mellézése. Aki tiineteket ta-
pasztal, minél hamarabb forduljon szakemberhez,
hogy megfeleld terdpidval kezelhet6 legyen a hely-
zet. Akinél pedig nem okoz problémdt a tej meg-
emésztése, fogyassza bitran, hiszen a tej valoban az
egyik leghasznosabb élelmiszeriink.
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Kalmar Andras interjuja
. Y .

Foté: Bielik Istvan

A zmmogo kolto

A Tibi megbolondult. Taldn lehet még vele boroz-
ni, de leginkdbb porozni. Nem, nem lett kdbité-
szerfiiggd, de csak a beporzdsrdl beszél, mindig, és
arrél, hogy ez miért fontos. S8t évoddsoknak tart
el6addsokat.

Egyébként Tibi kélt6. Rdaddsul j6 koled, tényleg,
és ezt nem csak én mondom, mésok is elismerik a
munkdit, a verseit, dijai és oszténdijai vannak, jol
mutatd, diszes bor{tju kétetei, rd lehet keresni, szép
neve is van: Ugy hivjék, hogy Weiner Sennyey Ti-
bor. Mondjuk azt, hogy ki j6 miivész, 4llitélag csak
az utékor mondja meg, de hit legyiink észinték, az
utdkor itélete sem mindig relevdns, néha egy-egy
véletlen kell ahhoz, hogy rédsbbenjiink, milyen re-
mekmiveket alkotott egy honfitdrsunk, vagy akdr
mds nemzet fia. Péld4ul a vitathatatlanul legnépsze-
ribb klasszikus zeneszerzt, Vivaldit is csak haldla
utdn 250 évvel fedezték fel, de megannyi épitészt,
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irot, festdt is hozhatndnk példaként. A véletlen
nagy ur, az egyik idevdgé kedvenc térténetem egy
Berény Robert-festményrdl szdl, amelyet a mivész
munkdssdgat kutaté szakember a kisldnydval a ka-
rdcsonyi tévézés kozben fedezett fel, méghozzd a
Stuart Little kisegér cimi gyerekfilmben. Diszlet-
elemként a falon. A festmény azéta méltd helyet
kapott, de hét a sors milyen fondorlatos jétéka kell
ahhoz, hogy felbukkanjon egy remekmii?
Visszatérve Tibor bardtom munkdssigira, az
életmi valahogy gellert kapott. Hol vannak mér
az indonéz koltészet remekei, amiket valami furcsa,
egykor Javan hasznélatos nyelvbdl forditott? Hol
vannak a Weéres Sdndor és Hamvas Béla munkds-
sdgdrol, sét kozds sci-fi regényiikrél sz6l6 esszék?
Hol van a tragikusan fiatalon elhunyt huszdrkapi-
tdny, Békdssy Ferenc életmiivét gondozd irodalmar?
Nos, hadd idézzek egy vildghirti koleStdl, akit

hazdnkban egy mdsik koltd tett naggyd. A poéta
Karinthy-t6] a Micimacké nevet kapta, és bélcses-
ségei vetekednek a legnagyobb szentek és coachok
aforizmdival:

»Ez a dongicsélés jelent valamit. Olyan nincs,
hogy csak dongicsélés van meg ziimmogés, és az
nem jelent semmit. Ha déngicsélés van meg ziim-
mdgés, akkor ez azt jelenti, hogy valaki vagy vala-
mi dongicsél, illetve ziimmaog, és amennyire az én
miiveltségem futja, az egyetlen elképzelhetd ok, ami
valakit dongicsélésre, illetve ziimmogésre indithat,
abban a tényben leli magyardzatdt, hogy az illetd
egy méhecske.”

Hit ez tortént. Tibi méhész lett. Van valami ho-
mélyos torténete bizonyos Misi és Jézsi méhész
bécsikrdl, meg ajéndékba kapott és drokole kaptd-
rakrol, de ezt ne bolygassuk. A lényeg az, hogy az
egykor szépreményi, babér- és mindenféle koszo-
rikra érdemes kolt6 most szinyoghdlé boritotta
kalapban, egy kdvéf8zére emlékeztetd szerkezettel
(n. fiistol6vel) matat a kaptdrai koriil, és Berzse-
nyit idézi, meg Sylvia Plath-ot fordit, mert hogy 8k
mind méhészkedtek. Mindennek tetejébe a mese-
szép szentendrei hegyre nyulé kiskertjébdl a vildgot
szeretné megvaltoztatni. Felébreszteni. Méghozzd
méhekkel, ziimmaogéssel és versekkel.

Persze. Hiszen koltd.

Mert Tibi azt mondogatja, hogy ha nincsenek
méhek, nincs beporzds, nem lesznek gyiimolesok,

virdgok, élet. Ha megsziinik a névénytakard, nem
lesz semmi sem. Nem Putyin atombombdja, de nem
is egy becsap6dé aszteroida vet véget a civilizdci-
6nknak — mdr amennyire ezt civilizdciénak lehet
nevezni —, hanem a méhpusztulds. Ugyhogy most
Tiborom jdrja az voddkat — kordn kell kezdeni —,
és a méhecskékrdl mesél a gyerekeknek. Es a mé-
hekrdl ir verseket. Példdul ezt:

Az ireg méhész fiistoldje

Felemeltem, ahol leejtette.
Mdr majdnem a rozsda
Jekete éjszakdba erte,

ha otthagytam volna.

Megcsiszoltam és lemartam,
majd eziistre festettem vjra.
Rdjittem, hogy hibdztam

és lemartam tévedésem rdla.

U]‘m kezeltem, djra csiszoltam
hdromszor egymds utdn.
Végiil finoman beolajoztam,

s mikor megjott a havazds

illatos kéreggel begyiijrottam.
A gyerckeinek még elmondsta,
hogy a méheket betelelterre
5zép zld kaptdraikba.

Kimentem kizéjiik és szdltam:
~Apdtok halott, de ne sirjatok,
apdtok leszek és folytatom
onnan, ahol § abbahagyta.”

Diésd-Szentendre, 2021. februdr 4-9.

Nem szaporitom a szét, indulni kell. Felveszem
a fekete harisnyanadragot és a sirga csikos pélét, a
kerek napszemiiveget és megyek Tibivel: ha 8 a mé-
hész, leszek én a méhecske. Var az 6voddk kivincsi
népe. Taldn ott még van remény.

¢ASZIMPATIKA g)



SYSZIMPATIKA
MAJUSI AKCIO

Az akcio érvényes 2022. 05. 01. — 2022. 05. 31-ig,
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

(1 (¢
Doloryn EP Ocutears
500 mg tabletta 0,15% miikénny szemcsepp
20 db 10 ml
Szabadulj meg gyorsan' i »
a féjdalomtdl! Hosszan tartd enyhiilés
- erds fejfajas a szur6, ég0, szaraz
- magas léz szem tiineteire ultranagy
- akut fogfajas molekulastlyu hialuronsavval.
- kolikas fajdalom Tartdsitdszer-mentes, barmilyen
15 éves kortdl adhato! kontaktlencsére racseppenthetd.
1Az egyértemi hatds 30-60 perccel a szijon t tbrténg Felbontds utan 6 honapig ™
alkalmazs utén virhats. 1768 Ft™ helyett eltarthato. 3213 Ft™ helyett
o *k *k
g e 1499 = S— 2799 =
Veény nélkiil kaphatd gydgyszer 75 Ft/db Orvostechnikai eszkoz 279,9 F/ml

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

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

(Otrivin ALLERGIA - (EP| (Bepanthen Plus (EP |

adagold oldatos orrspray Otrivin krém

15 mi 1009 Bepanthen
1|$m m )

Gyogyitja a kisebesedett bdrt, antiszeptikus hatéanyaga pedig
fertotleniti a sebet. Kettds hatassal a gyorsabb és szebb
sebgyogyulaseért.

Léguti allergia okozta orrdugulas
és orrfolyas enyhitésére.

3846 Ft™ helyett

3499 -

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer 35 Ft/g

2517 Ft™ helyett
forgamazza: GlaxoSmithKine-Consumer Kit. 1124 Budapes? Corsz . 43.

e - 2299 Ft**

Veény nélkiil kaphatd gydgyszer 153,3 Ft/ml

PI-HU-XBRAND-21-00047 Hungaria Kft 1117 Budapest,

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

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

MAJUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 05. 01. — 2022. 05. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

(Venoruton Forte (EP |

500 mg tabletta
60 db

Enyhiti a kronikus

Lordestin® Akut (EP |

vénas elégtelenség
kdvetkeztében kialakuld
6démédt és az ezzel

jaro tiineteket, mint a |
labban érzett féjdalmat,
faradtséagot, merevséget, gorcsoket és
anehéz illetve ,nyugtalan” Iab érzését,

valamint az érzékelési zavarokat. es2lEishelvett

*k
hatdanyag: 0-B-hidroxietil-rutozid (oxerutin) 5 1 99 Ft

Vény nélkiil kaphato gyogyszer 86,7 Ft/db

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

5 mg filmtabletta
30 db

Lnrdestm
Akut ===

30 percen beliil hatd,
allergias reakcick és
tiinetek enyhltesere
szolgalé gyogyszer, mely
nem okoz aimossagot.

1941 Ft™ helyett

1699 -

Veény nélkiil kaphatd gydgyszer 56,6 Ft/db

hatdanyag: dezloratadin

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomroi it 19-21.
Mellékhatas bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richterhu

122107012022

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

alkalmazott oldatos spray
13,2 ml

Gyors segitség a dohdnyzés utani vagy

lekiizdéseben! Diszkrét megoldds

a kellemetlen megvonasi tiinetek

enyhitésére. Mérsekli a nikotin utani

végyat a leszokasi kisérlet soran.
4749 Ft™ helyett

hatdanyag: nikotin

e 4199 -~

Vény nélkill kaphat6 gyégyszer 318,1 Ft/ml

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

(m1= A (1
Nicorette® Quickspray (EP Hepacontur
1 mg/adag szajnyalkahartyan tabletta

30db

Kolin tartalma hozzajarul
a normal majmiikédés
fenntartasahoz,
cikériagyoker kivonata
pedig tamogatja a
testsulycsokkentd diétat.
2298 Ft™ helyett

*%
s 1 8 9 9

Etrend-kiegészitd készitmény 63,3 Ft/db

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

(Nurofen @

200 mg
gyogyszeres
tapasz

(Vizols

4 db

Akdr 24 oran keresztill,
folyamatos hatdanyag-
leaddssal csillapitja

az izom- és izileti
féjdalmakat. 3333 Ft™ helyett

2999 "

749,8 Ft/db

hatdanyag: ibuprofén
forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 1113 Budapest, Bocskai it 134-146.
Tel.: (+36) 1 880 1870 E-mail: gyogyszer@rb.com
Vény nélkill kaphatd gydgyszer
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

0,21% oldatos szemcsepp
10 ml

Oldatos szemcsepp az enyhe
szemszdrazsdg tlineteinek
kezelésére. Felbontds utdn,
hiités nélkiil 6 honapig
eltarthato. Tartésitészer-mentes.
Kontaktlencsével is.

2477 Ft™ helyett

2199 -

Orvostechnikai eszk6z 219,9 Ft/ml

ENTA Pt 1t 2161 Gsomd, Ji 7

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati utmutatoét,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas elott kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!
*Minimum kedvezménymeérték a 2021. 12. 01. - 2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztéi ar, az akcidoban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 12. 01. — 2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.

A 2022. 02. 01. -

2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.




>) SZIMPATIKA

e .

Exoderil
1% krém
309

Gyorsan enyhiti a viszketést és mér napi 1x-i hasznalat
mellett képes elpusztitani a bérfertézést okozé gombak
széles korét.

2959 Ft™ helyett

2649 -

88,3 Ft/g

hatéanyag: naftifin

1114 Budapest,

oSz 20
Veény nélkiil kaphatd gydgyszer

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

(Béres Magnézium 250 mg | EP |
Béres

+B;
filmtabletta
120 db
Felndtteknek és

serdiiléknek napi 5 .
i fimablettag | e
magnéziumhiany

megeldzésére és kezelésére. Kivaloan
felszivodé magnézium vegyiileteket
tartalmaz.

3395 Ft™ helyett

2999 -

25 Ft/db

forgaimazza: Béres Gyayszerayar Z1t. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
BMG2502206A0521

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

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

(Quarelin

tabletta
20 db

Harom hatdanyag egyiittes
erejével erds fejfajas és
migrén csillapitasara.

2870 Ft™ helyett

2699 =~

135 Ft/db

forgalmazza: Opella Healthcare Commercial it 1045 Budapest. T6 utca 1-5.

WATHUZ101152 (021.1019)
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

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

(Blend-a-dent

extra erds protézisrogzito krém
479

SUPER-HAFTCREME

blend adent[s]

o e

Egész nap biztositja a miifogsor stabilitasat, igy

biztonsagérzetet nyujt. A ragaszt6 védi a nyalkahartyat

a protézis okozta sértlésektdl, ill. megakadalyozza az
ételmaradék protézis ald jutdsat.

1512 Ft™ helyett

1249 =~

26,6 Ft/g

forgalmazza: VitalPlus Trade Kit 1093 Budapest, Vamhdz kit 7.

Orvostechnikai eszkoz

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

(¢ a
Octenisept =it (P
1 mg/ml + 20 mg/ml i
kiilsleges oldat
50 ml :

Seb-, bér- és nyalkahartya

fertétlenitd. Szintelen, nem

csip, életkori korlatozas nélkiil
alkalmazhato. i

2770 Ft™ helyett

2499 =~

50 Ft/ml

Ktenidi

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

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

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

~
Neogranormon L EP

kendcs
259

_neogranormon

T g et

4 aktiv hatéanyaggal a bor gyogyuldsaért, hamsériilésekre,
irritéciokra. Bornyugtato, gyulladascsokkentd hatasu, hozzajarul
a bdr gyorsabb és tokéletesebb gydgyulasahoz.

1863 Ft™ helyett

1599 -

64 Ft/g

forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi it 13.
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari karty:

MAJUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 05. 01. — 2022. 05. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

@

-
Normafiore

belséleges szuszpenzid
20x5 ml

- Fig oo s
Normaflore
ML g

Helyredllitia a bélflora - LA : o

egyensilyat antibiotikum-
kira esetén.

3203 Ft™ helyett

2699 -

27 Ft/ml

hatdanyag: Bacillus clausii spéra
forgalmazzs: OpllaHealthcare Commercil K 1045 Budapest. T uca 1-5

MAT-HU-2101080 (2021.10.29)
Vény nélkiil kaphaté gyégyszer

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

@

(mn= — -
NiQuitin Minitab

4 mg préselt

szopogato tabletta

60 db

Segit a hirtelen fellépd
dohényzds utani vagy
csokkentésében. A 4 mg-os
szopogato tabletta azok
szdmara megfeleld, akik tobb
mint 20 cigarettét szivnak el
naponta.

hatéanyag: nikotin

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kit.
1138 Budapest, Madaras2 Vikior uica 47-49.

5912 Ft™ helyett

5399 =~

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 90 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatésokrdl olvassa el a betegtéjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

(s -

Merz Spezial "
B Haj Korom Drazsé IJE
60 db

Vitaminok és mikrotdpanyagok
egyediilallo kombinacitjat
tartalmazza, melyek hozzajarulnak
az egészséges haj, bor és korom
megorzéséhez.

5879 Ft™ helyett

5099 "

85 Ft/db

Képviseet:Shila-Medic Kt 4030 Debrecen, Putony u. 35
ayérc: Merz Consumer Care GmbH, Franklur, Németorszg

Etrend-kiegészitd készitmény

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

(SYSTANE® Ultra

5
lubrikélé szemcsepp 5}=t-':l3rn5
10ml =

Csokkenti a szemszdrazsag okozta
€90 érzést és irritdciot. Hatékonyan
€és gyorsan enyhiti a tiineteket.
Kontaktlencse viselése kdzben is
haszndlhato.

3327 Ft™ helyett

2899 =~

289,9 Ft/ml

forgalmazza: Alcon Hungiria Kt 1114 Bp., Bartok Bela it 43-47.
QA Complaints@alcon.com

HU-SYU-2200003-03-22
Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiild
orvostechnikai eszkoz

A kockézatokrél olvassa el a hasznélati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat!

E

~
Voltaren Emulgel Forte
20 mg/g gél
180 ¢

Csillapitja az iziiletek és izmok fajdalmat akar 12 dran
kereszttil és csokkenti azok gyulladasat.

5853 Ft'™ helyett

5399 -

30 Ft/g

hatdanyag: diklofendk-dietilamin

forgalmazza: GlaxoSmithKiine-Consumer Kit 1124 Budapes, Cs0rsz u. 43,

PHUAGRAID 2100047
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

@

(Lavekan

lagy kapszula
28 db

Lavekan

A stressz és

a kimeriiltség
tiineteinek
enyhitésére és az
alvas eldsegitésére. =

4790 Ft™ helyett

4199 =~

150 Ft/db

hatdanyag: levendulaolaj
6 1117 Budapest, Fehér

Vény nélkiil kaphat6 hagyoményos
novenyi gyogyszer

Ajavallatokra vald alkalmazdsa a régéta fenndll6 haszndlaton alapul. A kockdzatokrdl és a

olvassa el a vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

k eltéroek, vasarlas elétt kérjiik, érdeklddjon gyogyszerta

*Minimum kedvezménymeérték a 2021. 12. 01. — 2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban részt vevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 12. 01. — 2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.




MAJUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 05. 01. — 2022. 05. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

~
Cataflam Dolo (EP ,
25 mg bevont tabletta
30db

- CataFflam
el .
idvetkaztdben -8%

fellépd fajdalmat. {

3482 Ft™ helyett

3199 =~

106,6 Ft/db

hatdanyag: diklofendk-kdlium
forgalmazza: G\i}(nSm\lhK\lne—memer Kft. 1124 Budapest, Csbrsz u. 43.

PAHLAGRAID 2100047
Vény nélkill kaphat6 gy6gyszer

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

(Béres Porcerd o
HYAL-GO B

filmtabletta
30 db

Az izilletek egészségéért és
rugalmassagaért. Hatéanyagai kozil
az ordogesaklya gyoker hozzajérul az
iziiletek és inak rugalmassaganak,
valamint az egészséges iziiletek

fenntartdséhoz. 4345 Ft™ helyett

3849 "

128,3 Ft/db

forgalmazza: Béres Gyogyszergydr Zrt 1037 Budapest, Mikoviny u.2-4.
BPH2205ADS7)

Etrend-kiegészitd készitmény

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

(SALVEQUICK

Steril sebzaré csikok
(2 méret)
8db

Steril sebzérd csikok kisebb sebek
lezérasahoz. A csikok konnyen
hasznalhatéak, mindenki szdméra
megfeleléen illeszkednek és jol
tapadnak. Hizza dssze a bort a
seb mindkét oldalan, és helyezze a

csikokat keresztirdnyban a sebre. SSllstahelvelt

849

106,1 Ft/db

forgalmazza: Maresi Foodbroker Kit

Orvostechnikai eszkoz

A kockéazatokrdl olvassa el a haszndlati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

(Dipankrin® Optimum \EP

120 mg gyomornedv-ellenalld
E(I)T:abletta

Zsir-, fehérje- és
szénhidratbontd enzimekkel
segiti az emésztést, enyhiti
a puffadast, teltségérzetet.

2531 Ft™ helyett

2249 =~

Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 37,5 Ft/db

hatdanyag: pankredsz-por

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 103 Budapest, Gyomroi it 19-21.
Mellskhatis bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richterhu

123/070/2022

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

(D-Vion 2000 NE

D;-vitamint tartalmaz6 lagy kapszula

60 db z
DVION 2000 ue

A novényi olajban oldott

D-vitamin bevétele R
egyszer(i a kis méret(i lagy [eur—

kapszuldnak kdszonhetden. e
Lakt6z- és gluténmentes. -

3038 Ft"™ helyett
hatdanyag: D3-vitamin

*k
e 2 3 9 9

Etrend-kiegészitd készitmény 40 F/db

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

gészségpénztari kartyara is kaphaté. Az egyes gyc’)gysz’e arakban elfogadott

egészségpénztari kartyak eltéréek, vasarlas el6tt kérjik, érdekl

on gyogyszertaraban!

*Minimum kedvezménymérték a 2021. 12. 01. - 2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi
gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztoi ar, az akciéban részt vevé gyogyszertarak
alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 12. 01. — 2022. 02. 28. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az
egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.

A O KULTURPAR

T ajdnlia

Bérlettel inditja Uj évaddat a Pannon Filharmonikusok

MUPA 22/23

A Pannon Filharmonikusok budapesti bérletsorozata mar bizonyitotta megbiz-
hatésdgdt. Refrén elnevezésti j évada a Miipdban a megtjuldst finoman ma-
gdba foglal6 dlland6sdgrol is szol: a pécsi zenekar dalban visszatérd refrénként
hozza el jra és Gjra a zenét az életiinkbe.

A 210 éves egyiittes az 5rokségébdl jelent formdl és jovét épit, Gj sorozatd-
ban a mindség irdnti mély elkotelezddés, az emberi létezés szépségei irdnt ér-
zett rajongds, a kitartds, az élet tisztelete visszhangzik. Bérletsorozatuk ismert
és kiilonleges, virtudz és orokérvényd miiveket kindl: Bogdnyi Tibor vezetd
karmester, Varga Gilbert, E6tvds Péter, valamint Andrij Jurkevics karmeste-
rek vezénylete alatt élvezhetik a vildg zeneirodalménak legnagyszer(ibb miiveit.

A hangszerek sokszinliségét mutatja, hogy megszélaltatdik a vildg szinpada-
in elismert mavészek. A bérletnyitd estén Alissa Margulis két hegedtverseny-
nyel 1ép fel, mig Eotvos Péter estjén Sung-Won Yang gordonkamiivész jétszik.

Olli Mustonen zongoramivész Grieg a-moll zongoraversenyét tolmdcsolja, Antoine Tamestit brdcsamivész pedig a
Tavaszszenteld cim(i koncerten 1ép fel vendégként. A bérletek szeptember 30-ig megvésarolhatdk személyesen vagy
online, és csalddbardt programként tulajdonosaik 6-18 éves csalddtagjai dijmentesen részt vehetnek a koncerteken.

Tovabbi informdcidk: www.pfz.hu.

Idén majusban indul a Héttorony Fesztivdl

Az idei Héttorony Fesztival majus 18-an Sarospatakon indul, majd Ma-
tészalkan, Csengeren, Visegradon, Szigetvaron, Pakson, Temesvdron és
Kolozsvéron taldlkozhat a miivészekkel és a miivészettel a kdzénség. A
fesztival hagyomdnyainak megfeleléen minden eseményt egy Makovecz
Imre dltal tervezett épiletben rendeznek meg, ahol a vilagzene és nép-
zene rajongdi megtaldlhatiak kedvenceiket, és ifjo tehetségeket is meg-
ismerhetnek. A helyszineken fellépnek tobbek kézott: Lakatos Ménika,
Berecz Andrds, Berecz Istvan, a Sebd Egyittes, a Resti Kornél zenekar, a
Szent Efrém Férfikar, Kacsé Hanga, Szabé Daniel, Gryllus Déniel, Ferenczi
Gybrgy és az 1-s6 Pesti Rackdk, Timér Sara, Herczku Agi és a Banda, illet-
ve a Kerekes Band. Az organikus épitészet jelenébe olyan szakemberek
eléadasain és kidllitasain keresztiil tekinthetiink be, mint Turi Attila, Sala-
min Ferenc, Erhardt Gabor, Csernyus Lérinc és Bata Tibor.

Idén 30 éve épiilt meg Sevillaban Makovecz héttornyd pavilonja, ami-

nek ma is ériési hire van a nagyvilégban, errél az élményrél Kiss Ferenc hangépitész mesél majd, aki zeneszer-

z8ként alkotta meg a pavilon programzenéjét 1992-ben, és jelenleg a fesztival miivészeti vezetdje és alapitoja.
A fesztivalon megismerkedhetnek Csernyus Lérinccel, aki a Dubaii Vilagkidllitason vezette a magyar pavilon

tervezdi és kivitelezdi csapatdt. A pavilon 197 orszdgbél a masodik helyezést kapta mind a tervek, mind pedig a

program szempontjabél.
Tovabbi részletek: www.hettoronyfesztival.hu




A j6 idS bedlltdval és a nydr kézeledtével egyre té6bben szeretnének
aktiv testmozgdst végezni a természetben akdr a fogydkira, akdr az
egészségmegdrzés részeként. Azonban a szabadtéri testmozgdsra
még akkor is fel kell késziteni a szervezetet, ha az otthoni edzésekhez
mar hozzdszoktunk. Arrél, hogy milyen évintézkedéseket tehetiink,
illetve mire érdemes figyelni az edzések elétt, dr. Horvdth Juditot, a
soproni Segité Mdria Gyégyszertar gydgyszerészét kérdeztik.

A szabadtéri edzések gyakran motivélébbak az
otthoni gyakorlatokndl. De hogyan kezdjen hoz-
z4 az, aki eddig csak egy szényegen tornézott
a nappaliban? Milyen mozgasformakkal érde-
mes kezdenie?

Bérmilyen naponta végzett, legaldbb 30 perces test-
mozgds jotékony hatdssal van az egész szervezetre és
a lélekre is. Ha mindezt a szabad levegén tessziik, az
még eredményesebb. Nagyon fontos, hogy a kiiltéri
testmozgdsunkat tiszta levegdn, ha lehet, zold6vezet
ben végezziik. A szabadban végzett edzések 4ltaldban
inkdbb kardio jellegtick, a legnépszertibbek kozé a

tirdzds, a futds és a biciklizés tartozik, de manapsdg

(22, <-STIMPATIKA

mdr egyre tobb helyen alakitanak ki kondiparkokat,
tornapélydkat, ahol erésitd gyakorlatokat lehet vé-
gezni. Barmely mozgdsformdt is vélasztjuk, a legfon-

tosabb az, hogy betartsuk a fokozatossdg elvét.

Atermészet hivogaté, dm a sportolds szempont-
jabol felkészilést igényel. Mivel kell szamolnunk
a lehetséges napszirdson és rovarcsipéseken
kivil?

A természetben ki vagyunk téve az id6jrds szeszélye-
inek, az 6lt6zék és a kihivdsok pedig évszakonként el-
tér8ek. Nydron a tlizé nap, a meleg miatti tdlheviilés
és izzadds okozhat problémdt, hiszen kiszdraddssal

jarhatnak, és a teljesitményt is csokkenthetik. Osz-
szel és tavasszal a réteges oltozkodésre érdemes a
legnagyobb figyelmet forditani. Lényeges, hogy az
adott terepviszonyoknak megfeleld cipét valasszunk,
amely a kényelmi szempontokon tul segit a balesetek
elkeriilésében, valamint kell6képpen tartja, megté-
masztja a bokdt. Az idedlis cip8 haszndlatdval sokat
tehetiink az fziiletek és az izmok védelméért. Ha a
hatdraink feszegetése a cél, példdul hosszabb futdsra
vagy turdra indulunk, ne felejtsiik otthon a szdraz
valtézoknit, a vizhdlyagtapaszt és a féslit sem.

Aki idén tavasszal vag bele elészér az aktiv
testmozgdsba, és a természetbe vagyik, milyen
buktatékra késziiljén fel?

Sokan panaszkodnak, hogy a szabadban végzett
mozgds sordn sok kellemetlen tiinettel taldlkoznak,
ezek kozé tartozik a fulladds, az oldalsziirds vagy a
féradt, goresés izmok. Erdemes tisztdban lenni az-
zal, hogy egy 0j tipusi mozgdsforma természetes ve-
lejaréja az izomldz, azonban a mdsnapi ,rddolgozds”
segit enyhiteni a fdjdalmat.

Fontos megtartani az edzések négy részét: a be-
melegités segiti az izmok felkészitését, ezt kovetheti
maga az edzés, majd a levezetés, és végiil a nyjtéssal
zdrjuk le a mozgdst, amely a megrovidiilt, dsszehtzé-
dott izmok kinyujtdsa miatt sziikséges. Ne spéroljuk
el az edzés elétti és utdni 5-10 percet a sériilések el-
keriilése érdekében, a komolyabb edzést végzdknek
pedig hetente egyszer 20-30 percet érdemes az izma-
ik lazitdsdra forditaniuk. A megfelel§ légzéstechnika
és idé6zités gyakorolhatd és nélkiilozhetetlen, hiszen
ezek tovabb segitik a sériilések elkeriilését és az iz-
mok megfelel oxigénelltottsdgdt. Futds so-
rin példdul fontos az orron keresztiil,
egyenletesen torténd belégzés: kicsit 4
bent kell tartani a levegét, majd
titemesen kifujni.

A télen legyengilt immun-
rendszeriinket a sport se-
gitségével megerssithetijik,
de milyen hatéanyagokkal,

vitaminokkal témogathatjuk szervezetiinket,
ha aktivabb életet szeretnénk élni?
A legéltaldnosabb vitaminok és 4svdnyi anyagok,
amelyek sportolds sordn fontosak: kalcium, D-vita-
min, B-vitaminok, vas, cink, magnézium és antioxi-
ddnsok, C-vitamin, E-vitamin, béta karotin, szelén.
Mindenképp forditsunk figyelmet arra, hogy
mindenfajta testmozgis el6tt és utdn hidratdljunk
megfelelden, hogy az izzad4s sordn elvesztett sékat
és magnéziumot visszapétoljuk. Kimerit§ edzés,
verseny vagy egész napos biciklizés sordn legyen
ndlunk sz8lécukor, amely segit, ha leesik a vércu-
korszintiink, a sportolds utdn pedig glutaminnal to-
vabb segithetjitk az izmok regeneraléddsdt. Hosszii
tévon az iziiletek és porcok védelmében a porcerd-
sit6k hasznlata javasolt, hogy késébb se véljon fdj-
dalmassd a mozgds. Ezen készitmények kondroitint,
glukozamint, hialuronsavat, kollagént és antioxid4n-
sokat, esetleg gyulladdscsokkentSket tartalmaznak.

Aki konkrét céllal kezd sportolni, pl. mert fogy-
ni szeretne vagy az izomtdmegét, esetleg az al-
I6képességét szeretné névelni, mire figyeljen
annak érdekében, hogy elkeriilje a tilhajszolt-
sdgot? Hogyan ne vigyiik télzésba a mozgast?
A cél eléréséhez érdemes kardio- és erdsité edzése-
ket is végezni, amiket az életstilusunkhoz kell iga-
zitanunk oly mddon, hogy élvezziik is a mozgist, és
iktassunk be pihenénapokat. Ha a fogyds a cél, ak-
kor heti 2-3 napi edzéssel érdemes kezdeni, hogy az
izmoknak legyen idejitk regenerdlédni, pihenéna-
pokon pedig laza sétdval mozgassuk 4t magunkat.
Az 4ll6képesség noveléséhez heti négy alkalomra
emelhetjitk az edzések szdmdt, ebbdl egy

lehet hosszabb is, az izmok novelésé-
o & hez pedig az er8sité gyakorlatokat
= LN érdemes el8térbe helyezni. Min-
T N‘ den esetben elmondhatjuk, hogy
a fokozatossdg a legfontosabb,
de a tilhajszoltsdg elkertiléséhez
nagyon fontos a megfelel§ td-
panyagokban gazdag és tudatos
étkezés is.
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A rendel8 vérétermében hdrman tildogéleek. Az
egyikiik Joska bdcsi volt, akin eztittal nem volt
sapka, taldn a langyosodé idére valé tekintettel.
Sapka nélkiil sokkal fiatalabbnak tint, strt, hé-
fehér haja fidsan meredezett a feje tetején. Az arca
is le volt siilve vagy ki volt pirulva, nem tudom, de
ugy hatott, mintha egy tengerparti nyaraldsrél ér-
kezett volna.

Mellette iilt Shiileky professzor, 8 is jol nézett ki,
kék szeme csillogott, és kicsit borostds volt az arca,
amirél manapsdg tgy tartjuk, hogy divatos — és ami
divatos, az fiatalos. A kék pulévere és a kék nadrdg-
ja még vagdnyabbd tette, csak a zoknija ne lett vol-
na felemds... Csakhogy mindenre nem figyelhet
az ember, féleg akkor nem, ha nyelvészprofesszor.

Volt még egy ur a varéban, akit se Jéska bdcsi, se
Shiileky nem ismert, de hdt eléfordul olyan, hogy
valaki ismeretleniil esik be az orvosi rendeldbe.

—Na, hogy vagyunk, hogy vagyunk, professzor-
kdm? — kérdezte Joska bdcsi, és mér el is fordult mds
irdnyba, jelezvén, hogy kicsit sem érdekli a vélasz.

— Vagyunk, vagyogatunk — felelte Shiileky, de fel
sem nézett az Ujsdgjabdl, pedig 8 aztdn pontosan
tudta, hogy illik felvenni a szemkontaktust azzal,
akivel beszél az ember.

Na, de miel8tt a diskurzus folytatédhatott vol-
na, a harmadik személy is hangot adott, csak nem
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lehetett érteni, hogy hogy értette. Ugy hangzott ez,
mint a feltdrd békabrekegés a stirti, iszapos mocsar-
bél. Volt benne h, meg kr, meg kshkr is, csakhogy
ez nem jelentett semmit.

A két biiszke ur, akik sehogy se akartak egymds-
ra nézni, most hirtelen egymdsra bimultak, hdtha
egylitt megfejtik a harmadik fél felszélaldsdnak je-
lentését. Ekkor észrevették, hogy a harmadik fél
viszont nem néz rdjuk, hanem a zsebében keres-
gél, igy aztdn megdllapodtak abban, persze szavak
nélkiil, hogy nem felszélalt, taldn csak kéhécselt.

— Na, és mit sz4l az idjardshoz, Shiilekykém?
— vetette fel az Gjabb kérdést a lehetd legflegmdbb
hangon Jéska bécsi. De még miel6tt a professzor
kiotolhette volna a vilaszat, az ismeretlen ar ko-
nydrteleniil kézbevdgott. Mondanddja éles volt és
durva, és vagy két percen keresztiil zengett sza-
kadatlanul. Mikézben mindez kidradt beldle, a fe-
je kivorosodote, a szeme lecsukédott, két keze pedig
a feje mellett kalimpdlt. Amikor végre befejezte,
nagy, kockds zsebkendét kapott el8 a zsebébdl, és
a szdjdt torolgette.

Jéska bécsi izgatottan kozelebb huzédott Shii-
lekyhez, és elfelejtve a tartézkodé modort, a fii-
lébe stigta:

— Mit gondol, covidos?

— Dehogy! — ingatta a fejét a prof. — Csak kohog.

— De igy? Mindjdrt meg is fullad!

— Valéban elég intenziven kohog — felelte Shii-
leky. Es most mindketten a harmadik illet6t ba-
multdk. A harmadik illet§ észrevette a kutakodd
szemeket, és er8tlen, fétyolos hangon megszdlalt.

— Elnézést kérek. Nem vagyok fert6z8. Csak
amikor virdgoznak a fdk, rdm tor az asztmdm.

Jéska bdcsi hdtraddle a székén, és nagyot le-
gyintett az trra. — Asztma! — mondta. — Az is mi-
lyen hiilyeség.

— Hiilyeség? — telt meg hirtelen élettel az isme-
retlen dr arca. — Gondolja, azért fuldoklom, mert
hiilye vagyok?

— Dehogy. Nem tgy gondolta a bardtom — mond-
ta Shiileky.

— Bardtom??? — dithéngdtt Jéska bécsi. — Midta
vagyunk mi bardtok?

— Szoktdk igy mondani. Nincs jelentdsége — csi-
titgatta Shiileky.

— En sem voltam mindig aszemds! — végott kéz-
be az ismeretlen Gr. — Az allergidm tett azzd. De
az is lehet, hogy forditva. Az asztma miatt lettem
allergids.

— Hahaha! — r6hagote fel Joska bdcsi. — Régen
bezzeg nem volt ilyesmi. Torokgyik volt. Meg tbc.
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A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

De allergia meg asztma! Ugyan mér!

Most megint egy észvesztd szorcsdgés kovetke-
zett, aztdn egy mennydorgésszerl hardkolds, majd
véget nem ér6, halk sipolds jott, ami mér tényleg
elég jjesztd.

— Bekopogjak a névérkéére? — kérdezte Shiileky
professzor a krikogé ismeretlent. — En magam elé
engedem.

— En is magam elé engedem! — pattant fel Jos-
ka bdcsi. — Nem kell eljdtszani a Grél-lovagot! Az
asszonykdmat is ezzel a mézesmdzos szépelgéssel
téritette el télem! Maga sunddm-bunddm [6k5t6!

— Méghogy én egy sunddm-bunddm? Meg 16ko-
t6? Es hogy a maga asszonykéja!?

— Khh! Hrr! Kéohohks! — végott kozbe az is-
meretlen dr.

— Méghogy, bizony! A keservét neki! Mindjirt
jol kupén is csapom!

— Khh! Hrr! K66hohko! Krakrdkrd!

— Tessék, Imre bécsi, hoztam 4] tlt6anyagot az
inhaldtordba. Es itt a recept is, valtsa ki még ma.
M¢ég miel8tt kdrt tesznek magdban az igen tisztelt
urak! — csicseregte Lilla ndvér, és teleszérta mosoly-
lyal a vér6termet.

--------------------------------------------------------------------- HIRDETES -

EXODERIL

KINZO VISZKETES?

ENYHITSE GYORSAN ES HATEKONYAN.
OSSZEHANGOLT TAMADAS A BORGOMBA ELLEN.

Maximalt akeids fogyasztoi dr:

2649 Ft~

Eqységar: 88,3 Fi/g
2959 " helyett

Exoderil 10 mg/g krém (30 g)
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Amikor a negyedik fid megérkezett a csalddba, el
kellett fogadjam, hogy a kovetkezd éveimben hidba
ragaszkodom a ,,de én ldnyos anyuka vagyok”™-ér-
zésemhez, és kicsit komfort zéndmon kiviili tevé-
kenységekbe kellett beleallnom. Igy kezdtem nulla
labdaérzékkel focizni, strandropizni, kosdrlabddz-
ni, tollasozni, a kirdnduldsokon a szép virdgok he-
lyett bogarakat és mindenféle undi csiszémdszét
nézegetni, zsebpecdt szerelni és horgdszni, néhdny
év mulva robbantés kisérleteket végezni, mend bi-
cajokat, gordeszkdkat, fegyvereket nézegetni és
asszisztdlni drdga Férjem hangszergyijtéséhez,
melyet mindig valamelyik gyerek aktudlis zenei
érdekl8déséhez igazitott.

Ddvidkdnk még totyogés volt, mikor a névére, a
hdrom bdtyja és Apa megalakitotta az elsd csalddi
zenekart, és 6rakig csorogtek-zorogrek a tédrsashd-
zi lakdsunk nappalijiban. Kardcsonykor mér igazi
dalokat vettiink fel egy szdl mikrofonnal, ahol Bori
zongorin, Addm gitdron, Gergé hegediin jétszott,
Apa bérmilyen hangszeren kisért, Bence csorgd-
zétt, Dévid baba pedig kurjongatott és tdncolt.

J6 par év millva mar egy egész miisort kaptunk
ajdndékba az akkor 16, 14, 13 és 11 éves kamasz
gyerekeinktdl, két bardtjukkal kiegésziilve 8k jat-
szottak az eskiivénkon! Kée hénapot prébaltak a
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nyarra bérelt vidéki hdzunk gardzsdban hangsze-
rek, er8siték tdrsasgiban, és olyan profi fellépéket
idéz8 el8addst sikeriilt dsszerakniuk, hogy min-
denkinek leesett az dlla. Ddvid akkoriban még 7
éves sem volt, {gy abbdl a zenekarbdl még kima-
radt, de folyamatosan szivta magdba a tuddst és a
hangulatot, hiszen Gjabb hét év elteltével sajdt ze-
nekardval, a ,Kartondobozzal” 4l szinpadra egy
iskolai gdlamtisoron.

A bityjai azéta is zenélnek, Addm (mindenféle
gitdr) és Gergd (dob, cajon) is 4llandé tagjai egy-
egy zenekarnak, de Bencével (b8gd, basszusgitdr)
kozosen is prébdlnak néha. Ha megnézik Dévid
(klarinét, szaxofon) zenekardnak fellépését, sze-
rintem &t is viszik a kovetkezd prébdra, és egy
megdllithatatlan karrier indulhat dtjira, négy fig-
testvér a leghelyesebb tipusbol... hdddt, iizenem a
csajoknak, hogy késziiljenek! Borival és Apdval ki-
egésziilve mar olyan kuriézum lenne, hogy azt hi-
szem, itt az ideje elvdllalnom a zenekar manageri
feladatait és mint ilyen, természetesen beszerkesz-
tem a mdsorba Rékdnkat is, aki ugyan az egyetlen
a hat gyerekiinkbdl, aki nem rendelkezik akkora
zenei tehetséggel, de nagyon tigyes légtorndban,
tigyhogy a koncertturné ldtvanyelemeit rd tervez-
ziik majd...

Idén tavasszal Ddvid megkért, hogy segitsek nekik
felkésziilni az iskolai Ki mit tud?-ra, ugyanis a hd-
rom legjobb bardtjdval dsszefogtak és zenekart ala-
pitottak, a neviik: Kartondoboz. A sricok nyolcadik
osztdlyba jirnak, és rendkiviili lelkesedéssel vetették
bele magukat a prébékba, a premier el8tt gyakor-
latilag minden délutdn prébaltik a Rolling Stones-
és a Beatles-szdmokat. Tetszett a felkérés, hiszen
magam is rajongdja vagyok a miifajnak, és életében
egyszer mindenkinek ki kell prébédlnia a zenélést.

Diévid és egyik bardtja médr évek 6ta tanulnak
zenélni, de a mdsik két fiatal most fogott el8szor
hangszert a kezébe, igy pedagégusi képességem
is Gjra el8térbe keriilhetett. Egy hénap alatt alap
szinten megtanitottam basszusgitdrozni és dobol-
ni két tizennégy éves fatalembert. Azt ldttam raj-
tuk, hogy jobban élvezik az egyiitt zenélést, és
nagyobb sikeriik van egy-egy jol csengd re-
frénben, mint az X-box vagy a telefonos
jdtékok nyomkoddsdban.

Nekem is jélestek a probék, hiszen o
el8joteek a szép emlékek kamaszkorom
els6 zenekari éveibdl.

Eletem els8 kénnytizenei fellépése az
Alséerdésor Utcai Altalanos Iskola tor-
natermében volt. Nemes egyszertiséggel
azért, mert az iskola ,,jé fej” tandrai alapitot-
tak egy zenekart, amibe engem meghivtak bil-
lentytizni. Beatles- és Illés-szdmokat jétszottunk
és javarészt én szedtem le a dalok akkordjait a fel-
vételekrdl, hiszen a tesitandr és az irodalomtanir
nem olvastak kottdt, de tudtdk a gitdron az akkor-
dokat. 1989-et irtunk, nem volt internet és digitdlis
archivum, kotta és semmi, ami segithette volna a
zenei felkésziilést. Imddtam a probdkat, hiszen su-
li utdn Jend bdval és Ivin bdcsival banddzhattam a
tornaszertdrban!

Aztédn a gimiben megalapitottam életem elsd sa-
jét zenekardt. A neviink kezdetben PomPom volt,

Kiittel David irasa ( -

aztdn The Fenolra viltottunk, mindkettd borzal-
mas.... Imi dobolt, Zoli szaxofonozott, Csabi gi-
tdrozott, Gdbor basszusgitdrozott, én pedig egy
csehszlovék orgondn prébaltam hozni a harméni-
4dkat. Csabit lecseréltiik Andrisra, aki akkor kezdett
gitdrozni, de jobb gitdrja volt. Lényegében az elsd
akkordokat én tanftottam neki, de hamar beels-
zott és kivdld gitdros vl beléle. Tizenhat évesek
lehettiink, amikor az elsé 6ndllé koncertet meg-
hirdettitk a Jékai klubba. Minden nap rengete-
get prébdltunk, és persze aggddtunk, hogy lesz-e
elég vendég. A koncertre kolesonkértitk akkori is-
koldmtdl, a Piarista Gimndziumtdl az orgondt és
az elektromos zongordt. Havas tandr ar — aki egy

Apaszemmel

piarista szerzetes tandr volt — énzetleniil adta oda
nekiink a hangszereket, érdekl8détt, milyen ze-
nét jatszunk és mi kitérd vélaszt adtunk,
hiszen a repertodrunk nem minden
dala volt kompatibilis egy egyhdzi
gimndzium szellemiségével. Ta-
ldn az Illést és a Rollingot be-
vallottuk, és megigértiik, hogy a
vasirnapi misére visszajuttatjuk
a zeneszerszdmokat.
A koncert elkezdédote és a
Doors egyiittes ,,Come on, baby, light
my fire!” cimii sz4m orgonaszdléja utdn
megpillantottam a tdmegben Havas atya sziluettjét,
aki tapsolt. A piarista orgondn el8ttem két dobozos
sor pihent, én meg egy kicsit elpirultam. Mdsnap a
reggeli misére épségben megérkeztiink a hangsze-
rekkel egyiitt. A tandr Gr gratuldle a koncerthez és
legnagyobb meglepetésiinkre felkért minket, hogy
a szalagavatén adjunk egy koncertet és annyit kére,
hogy legkdzelebb ne a zongordra tegyiik a séroket,
mert ha véletleniil réborul, ténkremegy a hangszer.
Diévidék még nem sordznek, de egyfolytdban
probélnak, és azt hiszem, 8t is magdval ragadta az
a mdmor, ami a zenéléssel jir. Hajrd fiak!
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Az idiilt savos gyulladas okozta
hallascsokkenésraol

betegségrél.

Miért szamit alattomos betegségnek a kézépfil
idilt savés gyulladdsa?

A gyulladds sz6 hallatdn azt gondolhatndnk, hogy
ldznak és heves fdjdalomnak kell szerepelnie a tii-
netek kozote, de idiilt — azaz hosszd ideje fenndlld
— betegség esetén ezek a vészjdsld tiinetek hidnyoz-
nak. Fokozatosan, szinte némdn alakul ki az elté-
1és, igy dltaldban sem a gyermek, sem a sziil§ nem
észleli a véltozdst.
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Nemritka, hogy a sziilé6 gyermeke elhiuzédé nathas allapota miatt fordul
fil-orr-gégészhez, am ekkor ujabb problémaval szembesil: a diagnézis
szerint a gyermek nem is hall j6] a kézépfil idilt savés gyulladasa miatt.
Ezt kévetéen felmeril a kérdés a sziilében, hogy miért nem vette észre a
betegséget, illetve hogy miért nem panaszkodott a gyermeke. Dr. Fiilop
Gyérgyi fil-orr-gégész, audiolégus elmondta, mit érdemes tudni a

Mi térténik a szervezetben, hogyan alakul ki az
idilt savés kozépfilgyulladas?

Lényege, hogy a fiilkiirt rossz funkciéja miatt a
dobiiregben, azaz a dobhdrtya mogotti térségben,
ahol normdlis esetben levegdnek kellene lennie,
egy savos, husleves-szer(i, sdrgds, de 4ttetsz6 vila-
dék gyfilik fel. Mivel ez a véladék zavarja a hang
terjedését, ezért a hallds is romlik — hasonlan ah-
hoz, mint amikor egy repiilén bedugul a fiiliink,

csakhogy most hidba nyeliink vagy 4situnk, nem
dugul ki. A rossz fiilkiirt funkciét okozhatja az el-
hizédé orrvéladék jelenléte, de kisgyermekek ese-
tében a megnagyobbodott orrmandula is tovabb
ronthatja a helyzetet.

Milyen tinetek alapjdn észlelheti a sziil§, hogy
orvosi segitségre van szikség?

Az 4llandé orrdugulds jelezheti a fiilkiirt rosszabb
mikddését, akdr az orr vdladékozdsa nélkiil is. Mi-
vel az orrdugulds miatt a dobiiregben akaddlyozott
a nyomds kiegyenlit8dése, ezért a kialakult veze-
téses halldscsokkenés miatt jellemzd, hogy a gyer-
mek tdbbszor visszakérdez, vagy kéri, hogy dllitsuk
hangosabbra a mesét, esetleg félreért szavakat. Ha
ez kisebb korban fordul el8, amikor még a beszéd
nem alakult ki, akkor a beszéd fejlédése is megre-
ked mindaddig, amig nem hall jél a gyermek. Ha
ilyen tiineteket észlel gyermekén, akkor fiil-orr-gé-

gészhez kell fordulni!

Egyéb betegségek vagy kérilmények hajlamo-
sithatnak-e a betegség kialakulasara?

Bédrmely olyan betegség, ami a nydlkahdrtya duz-
zanatdt okozza, el8segiti a savds kozépfiilgyulladds
kialakuldsét, vagy gdtolja, hogy elmiljon a beteg-
ség. Az allergids folyamatok visszaszoritdsa, mint
pl. alaktézmentes étrend, segithet a gydgyuldsban.

Abetegség veszélyeztetheti-e a gyermekek hal-
lésat hosszu tavon?

Nem kell tartani tdle, hogy maradandé halldskd-
rosodds alakul ki a savés kozépfiilgyulladds esetén,
azonban j6 tudni, hogy 4ltaldban csak tobb hétalatt
virhat6 fokozatos javulds. Egy bizonyos életkorban
az orrmanduldk duzzanata miatt viszont visszatérd
problémdt jelenthet a savés vdladék megjelenése a
dobhdrtya mégott. Ez dltaldban 3-5 éves korban a
legjellemz8bb, mert a kozosségbe keriild gyerekeknél
a fels léguti betegségek el6forduldsa is gyakoribb.

Mit tehetink, ha nem tisztul ki a dobireg, ha
nem gyégyul a gyermek a kelld itemben?

Ha nem rendezddik a dobiiregi nyomds néhdny hé-
nap alatt, akkor javasolt a mirtéti megolddson el-
gondolkodni. Az orrmanduldk eltdvolitdsa segiti a
jobb fiilkiirt funkcidt, ill. a dobhdrtydba iiltetett
szelldz8 tubusok is garantdljak, hogy ne tudjon vé-
ladék gy(ilni a dobiiregbe. Ezek a tubusok egy mes-
terséges lyukat tartanak fenn, {gy nem léphet fel
nyomdskiilénbség a dobiiregben, megsziinik a to-
vabbi savés véladék termelddése és késdbb — mint-
egy 6 hénap mulva — spontén, fdjdalommentesen
kivindorolnak a dobhdrtydbdl. Sok esetben ezzel
véglegesen meg is oldédik a probléma, de néha
sziikség lehet ismételt beavatkozdsra is.

Mit tehet a szilé6 a gyorsabb gyégyulds
érdekében?

Fontos, hogy a sziil§ értse, hogy mit és miért tud
tenni a javulds érdekében, mert heteken 4t sziikség
van a gyermek dpoldsdra. Els§ lépésben az orrjdra-
tok dllapotdt kell rendezni, meg kell szabadulni az
orrviladékedl, amely sokszor pang, mert a kisgyerek
nem tud hatékonyan orrot fijni. Jobb, ha a gyer-
mek mieldbb megtanul helyesen orrot fijni, tehdt
kiilén-kiilén, mindkét orrjdratot ki tudja fjni. Ha
erre még nem képes, akkor az orrszivést kell akdr
naponta tbbszér elvégezni.

Amikor mdr jél dtjarhatéak az orrjdratok, akkor
varhatjuk, hogy a dobiiregbdl le tud iiriilni a fel-
gytilemlett vdladék és fokozatosan javul a hallds.
Ennek jele, hogy elkezd pattogni a fiil, eleinte még
ki-be dugul, majd végre kidugul és rendezédik a
dobiiregben a légnyomis.

Megelézheté-e a betegség kialakuldsa?

Koénnyebb helyzetbdl indul a gyermek, ha jol tudja
fujni az orrdt. Ehhez kapcsolddik az is, hogy jobb,
ha nem a szdjdn, hanem az orrdn 4t vesz levegdt,
mert kevésbé betegszik meg és konnyebben jelzi
a betegségek kialakuldsdt, ha dugul az orra. Ko-
zosségbe keriilve elkeriilhetetlenek a fertézések, a
hosszas ndthds dllapotok, amelyek a fiilkiirt funkci-
6jét rontjak. Ezért is fontos az alapszabdly betartdsa,
hogy betegen ne vigyiik gyermekiinket kozosségbe!
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Kedves Kollégdk! flippergolyoként pattantak fel rajta a szaundban. Szerencsére a festés alatt 4116 1épcs6hdzban ko-  a véletleniil fellobbané tliznek valamiért pont itt
Mult héten kisebb tlizeset toreént a vdllalat teriile- A valla sikeresen visszaugrott a helyére, amikor le- moly kdr nem keletkezett. S6t most mdr nem volt a gécpontja.
tén, szeretném, ha egyiitt levonndnk a tanulsdgokat.  gurult a lépcsén. kell héfivéval leolvasztani a 120 A PR-részleg draludta a tiizet, de ezt
Hib4nak élem meg, hogy a tlizjelz8 megszélals- Sokat segitett volna a védekezésben, ha nem fuj- centi magas libafoszold olajfes- mér megszoktuk az elmdle évek
sakor mindenki elrohant sminkelni a mosdékba, jak ki az ésszes poroltét Lakatos Addm bécsi nyug- téket a médlnadzsem ihleté- nagy vélsdgaindl és katasztrofi-
mert jonnek a csinos tlizolté fitk. A szemceruza  dijazdsi bulijdn a kubai sztriptiz tdncosok. De hét st szegélycsikkal. Azére indl. Lényeg, hogy addig fel-
még rendben lenne, mert megvolt gyorsan, de a ki gondolta volna, amikor a lufikbdl a héliumot a jovére nézve se dobja- ébredjenek, amikor majd az
labak szdrtelenitése mdr szerintem tulzds. Féleg a  beszivva mokushangon énekelték, hogy ,ég a vd- nak cigarettacsikket a eredményes feldjitds kolesé-
férfiaknal. ros, éga hdz is...”, hogy ilyen hamar sziikség lesz rd. higités vodorbe. Ak- gei miatti fizetéscsokken-
A kollégak egy része azonnal betolatott autéval Oriilok, hogy minimdlis munkavallaléi sériilés- kor sem, ha mindenki tést kell kommunikdlni.
a cég udvardba ,megmenteni” a szdmitdgépeket a  sel megusztuk a rendkiviili esetet. Egyetlen égési tudja, hogy délutdn- Készoném  megtiszte-
pusztitd lingoktodl. Kérem, majd hozzdk visszaazo-  sériiltiink van: Kishdzi Aranka home office-ban le- ra a gyakornokok mdr 16 figyelmiiket. Kérem, a
kat az ipari berendezéseket, amiknek otthon nem  forrdzta a csukldjdt, amikor Figaro, a hatéves, ivar- felszipuzzdk az osszes vizsgélat lezdrultdig kiilo-
latjdk haszndt. De ha mégsem, legaldbb a leltdri talanitott kandur leverte a kdvét a billentytizetre. anyagot bel6le. nosen figyeljenek a tliz- és
szdmokat diktdljdk le, hogy kifizethesse a biztositd. ~ Aranka megfogadta, hogy nem néz tobb cicds vide- Nagyobbak a veszte- munkavédelmi rendelkezé-
Felhivndm a figyelmet, hogy pokrécokkal le-  6t, ha Figaro is a szobdban van. A legtobbet a mentd- ségek azonban az iratrak- sek betartdsdra. Ne hegesszenek
boritani és lapdttal csapkodni csak a tiizet kell,  s6knek a logisztikai osztdllyal kellett foglalkozniuk. tarban, ahol az elmdlt 6t év szanddlban gyulékony anyagok
a miszakvezetdt nem. Szerencsére Bacskai kollé- A kollégak vizes pokrécokba csavarva megittdk a osszes szerz8dése és szamldja vir- kozote, és ha olyan helyen dohdnyoz-
gdnak csak az orra tort el, az egyébként is olyan  teljes reprezentdcids készletet a nagytdrgyaléban. ta a NAV-ellendrok elére bejelentett nak, ahol tilos, legaldbb az uzsonnds szend-
gdcsortos volt, hogy a legordiild verejtékeseppek  Nekik sajnos ki kellett mosni a gyomrukat. vizsgélatdt. A f6konyvel roppantul sajndlja, hogy  vics alufdlidjaval takarjék le a fiistjelz6t!
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A vérehullé fecskefi meglepd médon azok kézé
az évelé gyomnévények kozé tartozik, amelyet
gyégynévényként is hasznosithatunk. Latin neve
(Chelidonium majus) a gérdg fecske szébél ered,
ugyanis éppen addig viragzik, amig a hasznos ma-
darak el nem vandorolnak a téli telel8helyiikre. A
mdkfélék csalddjdbatartozd, sérga viragli névény
szinte barhol képes életben maradni: a kerités tévé-
ben, betonfal mellett éppigy megtaldlhatjuk, mint
az erdében vagy a folyéparton.

A legfontosabb tudnivalé errél a gyégynévény-
r8l, hogy szokatlanul erés hatdsa miatt rendki-
vil nagy kériltekintést igényel az alkalmazaésa,
ugyanis tiladagolds esetén mérgezést okozhat.
Valészinileg ez jatszott szerepet abban, hogy bar
kordbban a népi gyégydszat is hasznélta, manap-
sag elsésorban a gyégyszeriparban alkalmazzék
a hatéanyagait.

A ndvény egyik jellegzetessége, hogy széarat
megnyitva narancssarga tejnedvet ereszt, amelyet
killsdleg személcsok és tydkszem kezelésére, mig
belséleg mdj- és epeproblémak esetén hasznaltdk
kordbban, de emlitést érdemel salaktalanité és vi-
zelethaijté hatésais.

Kilséleg manapsdg is érdemes kiprébalni,
Ugyelve arra, hogy ép bérfelilettel ne érintkez-
zen, ugyanis maré hatdsu. Belséleg azonban ki-
zarélag orvosi feliigyelettel alkalmazhaté a mér
emlitett kockdzat miatt, és szakértelem hignyaban
otthoni, feliigyelet nélkili alkalmazasaiis kifejezet-
ten keriilendé!

A mérgezés tiinetei kézé tartozik a gyomoré-
gés, a hanyds, a hasmenés, a szédiilés, a keringési
zavarok, és sulyos esetben akdr haldlt is okozhat.
A légzés bénuldsat is el8idézheti, de kilséleges
hasznélatakor is nagy kériltekintéssel kell eljarni,
ugyanis allergids tinetként hélyagosodast okoz-
hat a bérén.

Afecskefiinek jelentés baktériumélé hatasa van,
igy bizonyos bérelvaltozasok, pl. ekcéma, pikkely-
s6mér vagy makacs tytkszem és kivjulé szemsl-
cs6k esetén hasznos lehet. Akdér az éregedéssel
megjelend barna pigmentfoltoktél is megszaba-
dithat, nyilt sebekre azonban tilos haszndlni. Sza-
ra a gyanta és az illéolajok mellett C-vitamint és
nikotinsavat, valamint egy killénleges alkaloiddt,
kelidonint is tartalmaz, amely fajdalomcsillapité és
gorcesoldé hatdsu.
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HYAL-GO

Béres Porcero

HYAL-GO
kapszula 30 db

4345 Ft™* helyett

3 849 Ft™

128,3 Ft/db

Az jziiletek és inak
rugalmassagaért’

tbrenc-iiegdmritd 30ch kapszula

ABéres Porceré HYAL-GO kapszula komplex étrend-kiegészitd készitmény hialuronsavval, ordogcsaklya gydkér kivonattal, valamint C-vitaminnal.
'Az 6rdégcsdklya gyokér hozzajarul aziziletek ésinak rugalmassdgahoz, valamint az egészséges izilletek fenntartdsahoz.

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

_,-'.‘-'
FIBERES

HA MA GNE'Z'IUM,
AKKOR IS BERES

Béres Magnézium

250 mg + B,
filmtabletta 120 db

3 395 Ft™ helyett

25 Ft/db

Napi adagja feln6tteknek és serdiil6knek naponta 1 filmtabletta.

E KARTYARA IS
MEGVASAROLHATO!
ABéres Magnézium 250 mg + B, filmtabletta vény nélkil kaphatd gydgyszer.

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

Az akcid érvényes 2022.05.01-2022.05.31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban. Az drak az AFA-t tartalmazzak.

* Minimum kedvezménymeérték a 2021.12.01-2022.02.28. id6szaki magyarorszagi gydgyszertari dtlagarhoz viszonyitva.

** Az itt feltlintetett ar maximalt fogyasztoi dr, az akcidban részt vevo gydgyszertdrak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021.12.01-2022.02.28. idG6szaki magyarorszagi gyogyszertari dtlagar, amelytdl az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEK
VAGY KERDEZZE MEG KEZELGORVOSAT. GYOGYSZERESZET!

BIBERES A neviinket adjuk az egészséghez



FEDEZZE FEL
MEGUJULT HONLAPUNKAT!

Szamtalan aktudlis hirrel, egészségiigyi tandccsal és
érdekességgel vérjuk a szimpatika.hu-n!

D OLVASSON MINKET!

NEZZEN MINKET!

A Szimpatika TV addsaival bepillantést nyerhet a
cimlapfotézasok kulisszai moégé, és friss tartalmakkal varjuk
az egészséges életméd, a kultira és a sport vilagabél.

m HALLGASSON MINKET!
. Podcast adésainkban az olvaséinkat leginkébb foglalkoztaté

témakat dolgozunk fel: egészségiigyi, pszicholégiai és jogi
kérdéseinket szakérték valaszoljgk meg.

+\ KOVESSEN MINKET!

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