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FEDEZZE FEL
MEGUJULT HONLAPUNKAT!

OLVASSON MINKET!
Szamtalan aktudlis hirrel, egészségiigyi tandccsal és

ol érdekességgel vérjuk a szimpatika.hu-n!

NEZZEN MINKET!

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

HALLGASSON MINKET!
. Podcast adésainkban az olvaséinkat leginkabb foglalkoztaté
. témdkat dolgozunk fel: egészségiigyi, pszicholégiai és jogi

kérdéseinket szakérték valaszoljagk meg.

KOVESSEN MINKET!

Facebook-oldalunkon megosztjuk aktudlis akcidinkat,
hireinket, és killon jatékkal is készilink olvaséinknak!
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Oléh Ibolya:

,En mindig a helyemen voltam”
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‘ \ < k. 28 A hiszti kezelése — avagy
\ P o hagyjuk-e sirni a gyereket?

Oléh Ibolya:
En mindig alhelySitatE e ﬂ Keriljik el a bélproblémdkat!

Gyermeklanctd, pitypang,
kutyate;j, kikirics...

' | Apaszemmel és Anyaszemmel:
A hetedik gyerek

A hiszti kezelése - avagy hagyjuk-e |

sirni a gyereket?

Tanitsuk meg a gyereket
tanulni!

Hogy kerilt a gydgyszerész
fia és egy déglétt tyok a vilag
leghiresebb festményére?
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»En mindig a helyemen voltam”

e

b
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Oldh Ibolya tehetségéhez nem fér kétség, mégsem volt egyszeri megvetnie a labat
a zenei életben. Maga is azt vallja, hogy éntérvényi és szé6kimondé, talédn ezért is megoszté
személyiség. Az viszont biztos, hogy helyén van a szive, az 6nazonosség pedig személyiségének

nélkilozhetetlen része és értéke.

Az elmdlt években kicsit visszavonultdl,
most viszont éridsi lendilettel vetetted

bele magad a feladatokba. Epp most vagy
tol a Né&i posta cimi koncertszinhdzi ested
egyik sikeres el6adésén. Ha j6l tudom, ez
egy Presser Gaborral kézés étlet alapjén
kerilt szinpadra.

Valéban, de egy kicsit messzebbrdl indulnék a tér-
ténettel. Anno Kern Andrds megrendezte a Gondolj
rdm cimi filmet, a zeneszerzésre pedig Pici bdcsit

kérte fel. O azt javasolta, hogy a film zenéjét én
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énekeljem fel — ebbdl sziiletett meg az Amidta el-
szakadtdl cimi dal. Aztdn kés6bb egyszer csak fel-
hivott, hogy van egy otlete, menjek el hozzd, és
vélasszak ki olyan verseket és koltdket, akik meg-
fognak valamivel, és ebbdl csindljunk valami iz-
galmasat. Igy kezd6dstt a mi kozos munkank. Az
elsd fél évben csak verseket elemeztiink, és kozben
rengeteg koltdt ismertem meg. Az egy nehéz id6-
szak volt, és azt éreztem, hogy olyasmivel szeretnék
visszatérni a kéztudatba, ami maradandé alkotds,
és ami tényleg megérinti az embereket.

De milyen koncepciéval fogtatok ehhez
a munkdhoz?

Egyszertien csak elkezdtiink verseket vdlogatni.
Példdul amikor megtetszett Kdntor Péter egyik
verse, megkértem Pici bacsit, hogy zenésitse meg.
Vagy ott van Erdds Virdg egyik miive, amibe egye-
nesen szerelmes vagyok. Nem adtunk magunknak
hatdrid6t, de aztdn amikor 6sszegy(ilt kb. harminc
anyag, azt mondtam, hogy szerintem ennyi elég
lesz, és megkérdeztem, hogy nem csindlunk-e
ebbdl egy j6 kis zenés szinhdzi estet. Pici bdcsinak
tetszett az Otlet, elkezdtiink rendezdt keresni, és
végiil ritaliltunk Biré Krisztdra, aki az Orkény
Szinhdzban jitszik, és nem mellesleg Parti Nagy
Lajos felesége, akinek a miveivel szintén dolgoz-
tunk. Osszeillt egy szuper forgatékonyv, elkez-
dddtek a prébék, de aztdn jott a pandémia és a
lezdrds... aztdn a kovetkezd lezdrés... és ez igy
ment egészen a kozelmiltig, amikor végre foly-
tathattuk a munkdt.

Mennyit segitett a versek elemzése abban,

hogy igazan jél tudd el8adni ezeket

a miveket?
Nagyon fontos, hogy értsd a kéltd gondolatait, és
tigy énekeld el ezeket a — most mdr — dalokat, hogy
a nézdk is megéresék. Széval elengedhetetlen volt ez
az elézetes munkafolyamat.

llyen szempontbél egyszeribb, amikor

sajat dalokat énekelsz a szinpadon?
Nem kénnyebb, gyakorlatilag ugyanaz a helyzet
akkor is, hiszen ki kell tdrulkoznod a kézonség
el6tt, masrészt a legtijabb dalom szévegét példdul
Hegyi Gyuri irta, aki zsenidlis mdvészfigura, de ne-
héz anyagokat {r, amiket szintén nem kénny( sem
elemezni, sem el8adni. Rdad4sul én nem énekelni
szeretném a dalokat, hanem el8adni, és a kettd ko-
zott Oridsi kiilonbség van.

Akkor a Néi posta idedlis feladat ehhez,
hiszen itt meg tudod csillogtatni az el6adéi
képességeidet is, nem?

Igen, ezek gyonyodrli sanzonok, amik a mély, alt
hangomhoz eléggé passzolnak. A N&i posta vald-
jéban egy hangos levél, néi sorsokrdl, emberekrdl
sz6l. Néha viccet kell vinnem bele, figyelni kell a
kollégakra, a kdzonséget szérakoztatni kell, és koz-

ben végig a szinpadon vagyok, széval folyamatos
koncentrici6t igényel, mert egyszerre csindlok min-
dent. El6addsonként két kilét fogyok is. ..

Sokan mondtdk, és én is azt vallom, hogy akkor
csindlom jél a dolgom, amikor nem tudom, hogy
mit csindlok. Aztdn mésodszorra mar nem tudom
ugyanazt megcsindlni, de egyszer, amikor nem is
voltam tudatdban, tokéletesen mtikodott — hidba,
furcsdn vagyok bekétve. De ez az én igazi ko-
zegem. Ha megnyerném a lottdt, valészintileg csak
ezt csindlndm.

Most viszont nem csak ezt csindlod, hiszen
készilnek a sajét dalaid is. Ezeket egyediil
irtad?
A jarvényhelyzetbdl én viszonylag jél jéttem ki.
Bér sosem voltam j6l eleresztve anyagilag, de na-
gyon meggondoltam, mit vdllalok el, mert az a
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mottdm, hogy dolgozni szeretnék, nem pedig bo-
héckodni a kiilénb6z6 kereskedelmi csatorndkon.
Széval vettem egy gydnydrii gitdrt, és elkezdtem
dalokat irni a kertben. Amikor elkésziilt hirom,
felhivtam Fod§ Sanyit — akit még a kordbbi, Pici
bécsival kozds koncertjeinken ismertem meg, és
baromi jé dalokat ir —, hogy nem csindlunk ezek-
bdl egy lemezt? Azt vilaszolta, hogy dehogynem,
széval elkezdtem neki adagolni a szerzeményeket,
kozben 8 is frta az (j dalokat, és egyszer csak azon
vettiink észre magunkat, hogy ott iiliink a stadi-
éban, és késziil a lemez. Azért kiilénosen fontos
ez a munka nekem, mert ezek a dalok tényleg ré-
lam szélnak.

Ez a kdz6s munka aztdn oddig vezetett,

hogy az egyik szdmot A Dal cimi

misorban is hallhatta a kézénség.

Az Euroviziéra valé kijutds a cél?
Az idei miisorban nagyon er8s a mezdny, ez a renge-
teg tehetséges fatal jobbnl jobb dalokat irt, nekem
pedig tetszik, hogy ennyi energia és frissesség van
benniik, széval inspirdl6 koztitk lenni. Szeretném,
ha a Nem adom el-t sokan megismernék, mert sze-
rintem egy nagyon erds anyag lett, komoly monda-
nivaléval, ugyanakkor egy energikus szdm. A szerzd
F6dd Sanyi, a széveget Csakmag Vivien és Hegyi
Gyuri irta, és arrdl szdl, hogy csak olyan keretek ko-
zott tudsz j6l mikddni, ahol szivesen ldtnak, és ahol
szeretnek. Ezzel abszolat tudok azonosulni, mert
én is azt vallom, hogy csak azt a munkdt tudom el-
végezni, amit szeretek, és nem véletleniil mondom
mindig, hogy senki nem lesz a f6nékom.

Nemrégiben elkélt6ztél Budapestrs|?

Tl sok lett a varosi pérgés? Vagy miért

vonultdl vissza?
Nem voltam motivalt semmiben, Ggy is mond-
hatndm, hogy ,lejottem” az életrdl. Azt gondol-
tam, hogy most ideje egy kicsit sziinetelni, mdssal
foglalkozni, tobbek kozt magammal, mert akkor
tudok jé dolgokat alkotni, amikor megjon hozzd
az ihlet. [gy aztén elkdltoztem Gyérbe, egy kertes
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hdzba. Egyébként azért nem tlintem el teljesen,
mert kdzben is dolgoztam a hdttérben és Pici bé-
csival is gyakran mentiink turnézni. Néha egysze-
rden csak felhivott, hogy épp a kérnyéken jérnak,
elvisznek magukkal, van-e kedvem elénekelni né-
hdny dale? Széval vele is jértuk az orszdgot.

A pandémia anyagilag azért megviselte a zené-
szeket, Pici bdcsinak ezért is nagyon hdlds vagyok,
hogy minden lehet8séggel igyekezett segiteni.
Egyébként nagyon szeretem 6t, mindig nagyon fi-
gyel rdm és félt. Figyelmeztet, hogy vegyek sdlat,
de azt is 8 vette észre, amikor nemrég tiidddgyulla-
ddsom volt, el is vitt orvoshoz. Szinte a pdtapdm-
ként tekintek rd.

Visszatérve a kérdéshez: a pandémia alatt @j da-
lokat irtunk, pl. a lemez cimadé daldt, a Nem adom
el-t, amibdl mdr egy klip is késziilt, és mdjus 4-én a
Magyar Zene Hézdban be is mutatjuk az albumot.
Mir most elkezdtiink préb4lni, mert Gigy szeretnék
kidllni a szinpadra, hogy semmi félelem nincs ben-
nem, és csak a dolgomra figyelek.

Még manapsdg is van benned ldmpaldz,
ha ki kell élIni a szinpadra? Vagéanynak
tinsz, aki barmikor kivagja magét a
szinpadon is, ha a helyzet megkivanja...
Azt szoktam mondani, hogy a baj mindig dsszerdnt
mindent. A kényszer nagy r, az évek sordn legin-
kdbb a rutint szivod magadba, és megtanulod, ho-
gyan kell reagdlni bizonyos helyzetekben. Nekem
ez szerencsére jol megy, de rengeteg tapasztalat kel-
lett hozzd, hogy ma mar gordiilékenyen menjen.

Amikor , élesben” nem vért helyzetbe
keriilsz, mi szamit inkdbb? Az, hogy a
kollégdkkal nagyon egymdsra legyetek
hangolédva, és gyorsan cselekedjen
mindenki, vagy az, hogy a kézénség él
reagdljon a szitudciéra?
Annyi el6nye van annak, hogy szemiiveges va-
gyok, hogy ha nem veszem fel, gyakorlatilag nem
létom, mi torténik a kozonség soraiban. A taps
alapjin kévetkeztetek, hogy valami jol sikeriilt-e

vagy sem. Ez egyébként nagyon lényeges, mert
szeretem a visszacsatoldst: olyankor érzem, hogy
sikeriilt dtadnom valamit. Ugyanakkor imddom
az 6romzenélést is, amikor a kollégdkkal teljesen
egyszerre mikodiink.

Kordbban elmesélted, hogy amikor

Budapestre keriiltél, azt sokként élted

meg. Viszont azéta hozzdszoktdl

a nagyvdrosi élethez. A mostani kdltézést

nem érezted ezek utan éles valtdsnak?
De, nagyon nehezen tudtam visszadllni, még most
is dolgozom rajta nagyon. Sokan nem tudjék ré-
lam, hiszen az a munkdm, hogy kidllok az emberek
elé a szinpadra, de egyébként van bennem egyfajta
félelem, és igénylem a visszavonuldst is, erre pedig
tokéletesen megfelel a mostani otthonom. Széval
alapvetden visszahtizédénak tartom magam, csak
akkor beszélek, ha kérdeznek, ugyanakkor 6ntor-
vényl vagyok, taldn ezért is tartanak megosztd
személyiségnek.

Azt is nyilatkoztad, hogy soha nem

az volt a célod, hogy rivaldafényben élj,

ugyanakkor ez a szakma ezzel is egyiitt

jér. Amikor eldéntdtted, hogy énekelni

szeretnél, ezzel az introvertdltsdggal

ez nem rémisztett?
Kezdetben nem is tudtam feldolgozni a helyzetet,
panikbeteg lettem, az utcdra is nehezemre esett ki-
menni. Néha még el6jon a félelem, példdul most a
misor kapcsdn is stresszesebb az életem, azonnal
fogytam is hdrom kildt, de ilyenkor egy kicsit er8l-
tetni kell, és j6 lesz minden. Nagyon szeretem a
munkdm, az viszont tény, hogy nehezen tolerdlom
a vele jaro stresszt.

Ha nem az éneklést valasztod, mivel
foglalkozndl most?
Szerettem volna egy igazi, vagdny nyomozé len-
ni, aki prostiticiéval meg emberkereskedelemmel
kapcsolatos tigyeket old meg — az szerintem jél 4llt
volna nekem.

Hogy ez végill mégsem igy alakult, abban
mekkora szerepet jatszott a nevelSotthon
vezetdje, akit te csak Anydcskanak
szélitasz?

Tizenhat voltam, amikor megismertem, és egy-
bél littam, hogy nagyon jol kezeli a gyerekeket.
Tiszadob volt az utolsé dllomds, ahol mindenkit
felkészitettek a nagybetlis életre. Anydcska engem
nem akart elengedni, féltett. Mindig azt tanitotta,
hogy a munka nem szégyen, csak az, ha valaki nem
dolgozik. Azt is téle tanultam meg, hogy mindig
legyek egyenes és dszinte, ha pedig nem tudok va-
lamit, kérdezzek.

Arra is megprobalt felkésziteni lelkileg, hogy az
igazi élet az otthon kapujdn til kezdddik, és hogy
mindig extrdn kell teljesiteniink. A mai napig el-
fordul, hogy ha meghivnak valahova, egy-egy szer-
vezd megkérdezi, hogy biztosan el fogok-e menni a
sajat koncertemre. Mivel nem 4lltam mindig min-
denkinek rendelkezésére, az Gjsdgirok pedig gyak-
ran a magdnéletemrél faggattak, amirdl egydltalin
nem akartam beszélni, inkdbb kitaldlt torténeteket
jelentettek meg. Ezért is lett elegem néhdny évvel
ezeldtt, és vonultam vissza tudatosan, hogy ez vég-
re befejez8djon.
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Volt olyan, aki azt tandcsolta, hogy legyél
kevésbé székimondé, és akkor majd
kdnnyebb lesz?
Az én arcomra minden rd van {rva, nem tudom
megjdtszani magam. Sokszor kérték, hogy nyilat-
kozzam ezt vagy azt, de én nem tudok olyat mon-
dani, amivel nem értek egyet.
Ezért sokszor nagyon nehéz helyzeteket idéz eld,
de én ezt véllalom.

Gl |

l

I Anyécska a mai napig is segiti az életedet?
Igen, 6 mindenki anyukdja. Csindltunk egyiitt egy
egyesiiletet, Anydcska az elndk, és az a célunk, hogy
aki dllami gondozott volt, annak a gyermeke mdr
ne gyermekotthonban néjon fel. Az egyesiilet segit,
hogy a csalddok elébbre tudjanak jutni, képzések
vannak és tandcsadds. Kardcsonykor 85 csalddhoz
jutottunk el, nydron pedig a csalddoknak tdbort
szerveziink a Balatonhoz, mert van olyan gyerek,
aki még sosem l4tta a Balatont.

I Prébalsz nekik j6 példat mutatni?

En azzal mutatok nekik példat, hogy igyekszem
megbecsiilni magamat és a kornyezetemben 1é-
voket, illetve hogy azt ldtjik, hogy mindent szdz
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szdzalékosan, teljes erdbedobdssal csindlok, mert ez
nekik is erdt ad, hogy igy is lehet. Nagyon biisz-
kék rdm, ahogy én is rdjuk, mert a nagy szegény-
ség ellenére is tudnak nevetni, csindljék a dolgukat,
és annyi 6rom és szeretet van benniik, mint senki
médsban.

Benned honnan volt hit és eré, hogy sikeril
majd véltoztatni az életeden? Anydcska
segitett ebben is, vagy egyszerien nem is
lattal més vtat magad elétt?
Az emberekbdl meritek erdt, mert annyi szeretet
kapok t8liik a mai napig. Nemrég példdul megl-
litott egy néni az utcdn, hogy ne haragudjak, de
annyira hasonlitok arra a cigdnyldnyra, aki énekel,
még a frufrum meg a kalapom is. Hogy is hivjik?
Visszakérdeztem: ,,Az Ibolydra tetszik gondolni?”
,lgen, igen!” Széval ilyen is van, ezek sokszor beara-
nyozzdk a napomat.

Ma mdr biztosan kdnnyebb, de amikor

bekeriiltél a Megasztarba, 23 éves voltdl,

és mar elkezdtél mast tanulni.
Igen, val6ban tanultam mist is, pl. varrénd is lehet-
nék, de mindig kibuktam mindenhonnan. Nagyon
szerettem volna zenei 4ltalinosban tanulni, de ak-
koriban nem adatott meg ez a lehetdség, pedig azt
gondolom, hogy a zenét csak profiktdl lehet és ér-
demes megtanulni.

I Most Ggy érzed, hogy a helyeden vagy?
En mindig is a helyemen voltam. Elfogadom a hely-
zetemet, a sorsomat, igy néttem fel. Ha egyszer vé-
get ér a karrierem, akkor se fogok kétségbe esni,
elmegyek dolgozni vagy kitanulok egy szakmit.
Muszdj mindig feltaldlni magad. Egyébként azt
hiszem, sok mindent meg tudnék csindlni, de a ze-
néhez értek leginkdbb, ezt szeretem, ezért addig sze-
retném csindlni, am{g meg nem halok. De ki tudja,
milyen lehetéségek adédnak majd a jévében? Most
még minden rendben, de aztdn megint valami djat,
kiilonlegeset kell csindlni, és ami a legfontosabb:
mindig tudni kell idében visszatérni a szinpadra.

Gyermekldancfi, pitypang, kutyatej, k

Bar sokféle néven emlegetik, mindannyian ismerjisk: gyermekként koszorit fontunk beléle, "
vagy egy fojassal szélnek eresztettik kiilénleges bébitgjat — ez a pitypang vagy gyermeklénc-
fi, és bar kevésbé ismert tény, de a leghasznosabb gydgynévények kozé tartozik.

Minden része fogyaszthaté, dsvanyi anyagokban és vitaminokban gazdag. Tartalmaz A-, B-,
C- és D-vitaminokat, vasat, kalciumot, kéliumot, cinket, magnéziumot és foszfort is. A legjobb
hatés elérése érdekében leveleit viragzas eltt, szarat és virdgat virdgzaskor aianlo" fogyasz-
tani, mig gydkere minden idészakban felhasznélhaté. Fiatal leveleit és a blmbokezdemenyeket
salaték alapanyagaként is hasznalhatjuk, de készithetiink beléle fzeléket is.

A szaritott levélbdl vagy f8z6tt gyskérbdl késziilt gydgytea hatékony méj- és veseproblémak
esetén, vértisztité hatasi, oldja a koleszterint. Serkent8en hat a hasnydlmirigy mikédésére,
ami el8segiti az inzulin termel8dését, igy cukorbetegeknek is ajanlott a fogyasztasa. Segiti
az emésztést, vizelethaijté, ami gatolja a vesekd kialakuldsat, kedvez8en hat a vérnyomésra,
hatékony higydti fertézés, de még fogydkira esetén is.

Kilséleg alkalmazva a pitypang tejnedve fertétlenit, elésegiti a bérfertézések gyégyulésat,.

alkalmazhaté pattandsok és ekcéma visszaszoritasara, szeplék elhalvéanyitasara, de rénctala=. -
Al

nité hatdsa is ismert. A gydkerébd| készitett f6zet borogatasként hatékony £&jé iziletek, kosz\ ) "'lq i \

vény és reumés panaszok esetén.
\S\i‘\k\d L

Apranax Dolo EGY MEGOLDAS
g

220 mg filmtabletta 30x o b b p O N t ra

Gyorsan és hatékonyan csokkenti
a fajdalmat és a gyulladast.

T gl oot

Naproxen-nétrium hatdanyaqu, vény nélkiil kaphatd gyogyszer. Forg.hoz.engedely jogosultjanak helyi képviselete: Bausch Health Magyarorszdg Kft., 1134 Budapest, Vaci t 33.
APRDT-22-02-01, lezérds datuma: 2022.02.02. Az akci érvényes 2022.03.01-2022.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban. Az drak az AFA-t tartalmazzak.
* Minimum kedvezménymérték a 2021.10.01-2021.12.31. iddszaki magyarorszdgi qy6gyszertéri étlagdrhoz viszonyitva.

** Azitt feltiintetett r maximdlt fogyasztoi dr, az akcioban résztvevd gyogyszertarak alacsonyabb drakat is meghatarozhatnak.

**%A 2021.10.01-2021.12.31. iddszaki magyarorszdgi qy6gyszertari atlagdr, amelytdl az egyes gy6gyszertérak drai eltérhettek.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-
TAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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A mandulagyulladas a leggyakoribb gyulladasos megbetegedések
kozé tartozik, és bar alapvetéen problémamentesen gyoégyul,
bizonyos esetekben mutétre is szikség lehet. Dr. Filop Gyorgyi
fil-orr-gégészt a gyulladas hatterérdl és a mitét utani teendékrdl

kérdeztik.

Mi okozhatja az orr-, illetve a garatmandulék
gyulladésat?
Elsdsorban azt szitkséges maghatdrozni, hogy he-
veny (akut) gyulladdsrdl, vagy régéta fennilld
(krénikus) gyulladdsrél van-e szé. Az orrmandula
egyébként kb. 10 éves korra elsorvad, igy a kés6b-
bi életkorban ez mér csak ritkdn okozhat panaszt.
A heveny tiinetekkel jéré — pl. fdjdalom, ldz,
nyelési nehezitettség, vérb8ség a garatban — esetek-
ben az orr-, illetve garatmanduldk fertdzéseinek
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hétterében leggyakrabban virusfertézés 4ll. A vi-
rusfertézések gyakorisdga felndttek esetében akdr
90% feletti eléforduldst jelent, és csak a fennmara-
d6 mintegy 10% hdtterében 4ll bakteridlis fertdzés.
Ezek a szdmok gyermekenél kissé médosulnak, nd-
luk kicsit gyakoribb a bakteridlis fert6zés.

Milyen kezelési médok dlinak rendelkezésre?
A fert8zéses dllapotok hdtterében elenyészd szd-
zalékban dllnak baktériumok, igy az antibiotikus

kezelésre a manduldk gyulladdsa esetén elvileg rit-
kdn lenne sziikség. A valésdgban a betegek részé-
18] sokszor nagy a nyomds az orvos felé,
hogy a gyorsabb gyégyulds érdeké-

ben frjon fel antibiotikumot, no-

ha erre dltaldban nincs sziikség
a fent lefrtak miatt, és egyéb-
ként sem gyorsitja a tiinetek
lezajlésdt, csak plusz terhet
jelent a szervezet szdmd-
ra az alkalmazdsuk. Bizo-
nyos térsbetegségek esetén
azonban jobb prevencidként
is megkezdeni az antibiotikus
kezelést, de err8l minden eset-
ben az orvos dont!

Bakteridlis betegség esetén érdemes
kellden széles spektrumd antibiotikumot
szedni, és a kiardt végig folytatni az orvos utasitdsai
szerint a rezisztencia elkeriilése érdekében.

Mit jelent a rezisztencia?

Az antibiotikum-rezisztencidnak akdr egy geners-
ci6n beliil katasztrofalis kévetkezményei lehetnek!
Ez azt jelenti, hogy a kialakulé antibiotikum-re-
zisztens baktériumok ellendllévd vdlnak az anti-
biotikumokra, {gy nem pusztulnak el t8lik. Az
antibiotikum-rezisztencia egyre tobb ember hald-
ldére felel8s, mert az ismert antibiotikumok foko-
zatosan hatdstalannd vélnak elleniik.

A mandulamiitéttél sokan tartanak. Erre mikor
lehet sziikség?

Vannak olyan kérképek, melyek mindenképp be-
avatkozdst igényelnek, ilyen pl. a garatmandula ko-
riili tédlyog, mert a genny lebocsdjtdsdt azonnal meg
kell oldani.

A tervezetten elvégzett mitéti beavatkozdsokra is
tobb okbdl keriilhet sor. Ilyen pl. az iziileti, bérgyd-
gydszati eltérések miatt végzett géckutatdsok sordn
észlelt, un. ,gocpozitiv’ mandula, vagy egyszer(-
en az is indokolhatja, ha valakinek tul gyakran van
mandulagyulladdsa.

Alapvetden azt szoktuk mondani, hogy ha egy
évben valakinek minimum 5 alkalommal van
tiiszés mandulagyulladdsa, akkor ja-
vasolt annak kivétele. Minden-

képp javasolt egy nyugalmi

idészakban donteni errédl,

azaz olyankor, amikor mdr

minimum 4-6 hete nem

volt beteg az illetd. Ilyen-

kor tompdn megnyom-

va mindkét manduldc

figyeljiik, hogy iiriil-e

bel6le valami. Ha egy tor-

melékes szildrd anyag tiriil

— detritus, vagy magyarul

mandulakd —, az még nem ké-

pez miieéti indik4ciée, de ha hig,
gennyes valadék iiriil, az igen.

A mandulamitétet kévetéen mire kell odafigyel-
nie a betegnek?

Kordbban akér egy hetet is eltdltottek a mandu-
lam(itét utdn a betegek a kérhdzakban, mostand-
ban ez egy napra korldtozédott, feltéve, hogy nincs
semmilyen komplik4cié.

Az operéci6 utdn fontos a bé folyadékbevitel,
mert jobban gydgyul és kevésbé fdj, ha mindig ned-
ves a miitéti teriilet. Ha a kérhdzban wltott éjszaka
utdn nincs vérzés, kielégitéen tud tépldkozni a be-
teg, ldztalan és a sebdgyat egy véd§ fibrinlepedék
fedi, akkor tovdbbi utasitdsokkal elldtva otthond-
ba bocsdjthaté.

Ha jél egyiittmiikodik a pdciens az orvosdval,
akkor tényleg nagyon ritkdn fordulnak elé sdlyos
komplikdcick. A miitét utdn kb. egy héttel jon egy
kifejezetten kellemetlen kb. 2 napos id8szak, ami
hevesebb torokfédjdalommal, fiilbe sugdrzé féjda-
lommal jér. Ilyenkor valik le fokozatosan a sebdgy-
rél a fibrinlepedék, mely konnyedebben zajlik le, ha
a miitét utdn kielég{té mennyiségd étellel fokoza-
tosan ,koptatja” le a beteg. Széval kijelenthetjiik,
hogy a mandulamtitét utdni id8szak nem a fogyo-
kardrdl szél...
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Tanitsuk meg a gyereket tanulni!
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Nem magdatél értetéds, hogy egy kisgyerek az iskolds évei megkezdésekor azonnal elsajdtitia a
tanuldshoz szilkséges képességeket — de problémdk akdr késébb is kialakulhatnak. A megfeleld
tanuldsmédszertanrél Kozsdnné Téth Marianna magyar nyelv és irodalom, valamint tehetség-
fejlesztd tandrral beszélgettiink, aki egy teljes énfejlesztd kényvsorozatot is kiadott a témdban.

Mit jelent maga a szé, hogy tanuldsmédszertan?
A tanuldsmédszertan dsszetett fogalmi tartalommal
biré kifejezés. Az e témdban irt gylijtemények a ta-
nuldsi mddszerek széles tdrhdzdr mutatjik be, és a
pedagdgusok szakmai munkdjinak timogatdsara ké-
sziiltek. Ezek célja, hogy a didkokat segfiteni tudjak a
szakérdkon az eredményes tanuldsi folyamatok meg-
valosuldsa érdekében.

2014-t8l foglalkozom tehetségfejlesztd tandr-
ként ezzel a teriilettel, és tigy littam, ennél sokkal
tobb, bévitett fejlesztési tervre van szitksége a ta-
nuléknak, f6ként az utébbi évek helyzetére tekin-
tettel, igy a tanuldsmddszertan helyett tanuldsi
onismeretet szoktam emlegetni. A két sz6 egyiit-
tesen mdr nem, vagy nem csak a gyermekkel
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foglalkozé felndtt feladatdt, hanem kettejitk k-
z6s munkdjdt jelenti. Ez {gy mdr nem csak egy j
tananyag, hiszen ezzel segitjiik 8ket abban, hogy
jol tudjanak majd vdlasztani a mdr ismert méd-
szerek koziil, igy formélva pozitiv irdnyba a tanu-
ldshoz valé viszonyukat. A j6 tanuldsi szokdsok
felépitéséhez nemcsak annyit tesziink, hogy meg-
villantjuk a lehetdségét annak, hogy akdr 6 is ha-
tékony lehetne, hanem tdmogatjuk abban, hogy
jdtékosan, stresszmentesen meg is tudja valdsita-
ni azokat. A tanuldsi nismeret tehdt jéval tobb,
mert a gyermek teljes személyisége épiil dltala,
tanuldsi stratégia alakul ki a maga 4ltal vdlasztott
mddszerekbdl, igy az elméleti lehetdségek szinte
Léletre kelnek” a k6z6s munkdban.

Miben segithet ez a gyerekeknek, illetve hany
éves kortél lehet erre szikség?

Ha a tanuldsi 6nismeret ttjdn indulunk el, akkor
lépésenként haladva megismeri a gyerek énmagit,
sajat tanuldsi szokdsait, képességeit, erdsségeit és fej-
lesztend§ teriileteit. Képes lesz megtervezni a tanu-
ldssal toltdtt idejét, napirendjét, drarendjét. Kialakul
a tanuldshoz sziikséges optimalis koriilmények meg-
teremtésének igénye, megismeri a tuddsbévités meg-
feleld eszkozeit, és ezutdn dnmaga tudja kivilasztani
a megismert modszerek koziil a szimdra a legmeg-
felel6bbet. Egy jol felépitett tanuldsi stratégia, a szd-
mdra megfeleld megolddsi médok alkalmazdsdnak
természetes hozadéka lesz a tanulmdnyi eredmények
javuldsa, a tanuldshoz valé viszony megvéltozdsa.

Mennyire van szikség arra, hogy megtanitsuk
tanulni a gyerekeket?

Minden gyereknek jot tesz, ha megtanitjuk tanulni,
de felndttek is felkeresnek egyetemi, f8iskolai vizs-
gdik el8tt egy-két j6 médszerére.

Gyakorta halljuk, hogy a tehetséges és a las-
sabban haladd gyereknek van sziiksége tobb
figyelemre, de azt gondolom, minden gyerek
megérdemli az esélyt arra, hogy tudatosan, jol
szervezhesse az dromteli tanuldst a sajit életében.
Azt tapasztalom, hogy leggyakrabban az alsé-
bél felsdbe, illetve az dltaldnos iskoldbdl a kzép-
iskoldba keriilve akadnak el a gyerekek. Ennek
fényében a legfontosabb ,tantdrgy” szimomra
a tanuldsi onismeret minden korosztlyn4l. Is-
kolakezdéskor ezzel kezdeném az oktatdst, hogy
a gyermek 1épésrdl 1épésre épithesse fel a tanuld-
si szokdsait. Ez a nyitott, 5nmagdt megjité fel-
ndttkor zédloga is egyben.

Manapsédg gyakran hallani arrél, hogy sok
gyermek tanulési nehézséggel kiizd. Valéban
egyre tébben vannak, vagy egyszeriien ma mar
nagyobb figyelmet kap ez a teriilet?

Mindkét megdllapitds igaz. A mi gyerekkorunkban a
tanuldsi szokdsok egészen mashogyan épiiltek, mert
ott kivélasztottdk nekiink, hogy melyik médszerrel

tanitanak minket é hogyan tanuljuk meg a tananya-
got. Ennek az elvérdsnak minden didk meg akart fe-
lelni. A pedagégus tartotta az 6rdt, a gyerek problta
kévetni, mert ez a teljes ,felndttvildg” elvdrdsrend-
szere volt. Bz az egyszer(sitett koncepcié a tanitdsra,
a tankonyvekre, az intézmények médszertandra, a
tantervre is kiterjedt. Nem volt ennyire ingergazdag
a kérnyezet, mint manapsdg a digitdlis tér terjedésé-
vel, igy konnyebb, egyszertbb volt sziirni.
Napjainkban mindez teljesen mds. A tananyag
mindsége, mennyisége, a tankdnyvek, a peda-
gbégusok mddszerei és az intézmények is kiilon-
boz8ek. A leckék mennyisége néte, és mivel a
gyerek nem tud ,szlirni”, a rd zddulé adathal-
mazbdl nem tudja kiemelni a szdmdra fontosat.
De az elvdrds, hogy képes legyen dénteni, vé-
lasztani, mégis jelen van. Ez a bizonytalansdg
emeli a napi stresszt az iskoldn beliil és kiviil,
éppen ezért a tehetséggondozds, differencidlds,
egyéni fejlesztés kulcsszerepet kap. Mindez gyak-
ran generdcidk kozotti fesziileséget eredményez-
het, mert a sziil tanuldsi médszere nem azonos

a gyerekével.

Hogyan és mivel segithetjik sziiléként a gyere-
kek tanulasat?

A tanulds irdnti érdeklédés felkeltése, fenntar-
tdsa kozos feladatunk, mér a legelsd 1épéseknél
ott kell lenni a gyerek mellett, hogy bizzon ma-
gdban, és éredn figyelni azt, hogyan halad. Ez
nem azt jelenti, hogy déntéseket hozunk, leckét
irunk helyette, hanem hogy jé tippeket adunk,
ha kéri. Ilyen lehet péld4ul, hogy ,Minden dél-
utdn fél érdc tanulni fogok, dtnézem az aznapi
leckéimet.” Ha az ehhez hasonlé gondolatok be-
épiilnek a szokdsai kozé, az hosszid tévon is po-
zitiv véltozast hoz a tanulmdnyi eredményeiben
és osszességében is jobban fogja érezni magit a
bérében.

Ajénlott olvasmany: Kozsénné Téth Marianna:

Jatékos lépSkavek énfejleszté munkafizetek
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Kalmar Andras irasa
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Hogy kerilt a gyégyszerész fia és egy doglott
tyuk a vilag leghiresebb festményére?

Eszébe jutott-e valaha a fényképésznek, hogy ne egy-
mds mell¢ tomoritve, Gil6 és 4116 sorokba rendezze a gye-
rekeket, amikor elkésziti az iskoldskor elengedhetetlen
kellékét, az osztdlyfényképet? Vette-e a bétorsdgot va-
laha valaki, hogy azt mondja a 3.b-nek és Mdrta néni-
nek — az osztdly és a pedagdgus neve csereszabatos —,
hogy ne a szokdsos médon késziiljon el az udvaron vagy
a tornateremben az iinnepl8be 6ltdzdtt, szépen megfésiile
csemetékrdl és tytikanyd tekintetli osztélyfénokiikrél a
Maradandé Emlék, hanem — mondjuk — legyen egy pil-
lanatfelvétel arrél, ahogy az osztdly onfeledt 8rjongéssel
ront ki az iskola kapujdn, el§tor félhomalyba burkolodzé
boltivek aldl, és a napsiitésben tdskdjdval hadondszva, teli
torokbdl orditva mutatja meg valédi természetét?

En nem ismerek ilyen fotdst. Egyetlenegy ember volt,
aki hasonléra vetemedett, igaz, az se most volt, hanem
1642-ben, Amszterdamban. Es persze egy festményrél
van sz6, de nem akdrmilyen festményrél, hanem a vildg
taldn leghiresebb festményérdl, amelynek nem kevésbé
volt kalandos a sorsa, mint alkotéjinak.

Nem iskoldsokat, de hasonlé médon duhaj csapatot
kellett megorokitenie a holland miivésznek, de a miifaj
és a feladat ugyanaz volt: tabléképet kellett késziteni a
muskétdsokbdl, azaz a kloveniers-ekbdl 4ll6 vérosi pol-
gdrérség megrendelésére.

A mii léerejote, de a megszokott egymds mellé iiltetett
és allitott polgdrok helyett a mlivész a féhadiszallds fél-
homélyos boltive alél a napfényre t6r8 csapatot drokitette
meg, élitkon Cocq kapiténnyal, egy joméda gyégysze-
rész fidval, mellette szdrnysegédjével, mogottiik az dntu-
datos dbrdzatd, vagy éppen tévedésbdl 16voldsz8 Srség
tagjaival. A kép kézepén egy angyali tekintetd gyermek
is helyet kapott, alakjdt aranyba foglalja a bedramlé nap-
fény, szépen kiemelve az 6vébdl kecsesen el6buggyané
doglote tytkot.

A festmény a szokatlan kompozicié és a kiilonleges
fény-drnyék dbrdzolds ellenére — vagy épp emiatt — nagy
sikert aratott. Ki is fiiggesztették a muskétdsok klub-
jénak faldra, ahol a j6 polgdrok a l5vészetet és sok mds
férfidolgot, ivészatot, dohdnyzdst, 6nfeledt lakmdrozdst
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gyakoroltak. A festmény igy az évek sordn Ggy megfeke-
tedett, hogy amikor néhdny évtizeddel késdbb egy angol
Gr megpillantotta, elkeresztelte Ejjeli rjdratnak.

De ez nem volt elég.

Amikor a derék lovészek klubhdza lebontdsra ftélee-
tett, a festményt a Véroshdza fogadta be. De a monu-
mentélis — eredetileg kdzel 4 m x 5 m méretli — m{ nem
fért el a szdmdra kijeldlt falfeliileten, agyhogy egy keve-
set lecsaptak a széleibdl. A hatalmas festmény hdnyatta-
tott sorsa akkor ért véget, amikor mélt6 helyet kapott a
Rijksmuseumban, és most végre eljétt az ideje annak is,
hogy XXI. szdzadi technolégidk bevetésével restaurdl-
jék az alkotdst. De hogy a kézonséget se fosszak meg a
befogaddi élménytél, a munka a kidllitétérben folyik,
egy hatalmas iivegfal mogote, igy aki napjainkban a
holland f8vérosban jdr, az is részese lehet a festmény
megtjuldsdnak. Aki pedig nem teheti meg, hogy ¢é16-
ben csodélja meg az Ejjeli rjaratot — amelynek révi-
desen taldn 4j nevet is kell kapnia —, az megtekintheti
azta lenyligozd, 717 gigapixeles fotot a rijksmusem.nl/
Nightwatch oldalon, amit a feldjitds el6tt készitettek r6-
la. Eljstt az ideje annak is, hogy bérki, a legaprobb rész-
letek felnagyitdsdval szakértd lehet szlik csalddi kdrben
vagy az interneten...

Egyébként az eredeti, csonkitatlan miirél fennmaradt
egy rajz a kép f8szerepldjének, Banning-Cocq kapitdny-
nak hagyatékdban, innen tudjuk, hogy a derék polgir
megbocsdjtotta a nevét giinyolé tyukot is (a Cocq kakast

Forras: Wikipedia

jelent), mar csak azért is, mert a klo-
veniersek jelképe, cimeritk disze a
karom volt, amely ldssuk be, akdr
tytikldb is lehet. Es abban sem ta-
lalt semmi kivetnival6t, hogy az an-
gyalarcti ledny nem mds, mint a festd
szerelme, Saskia.

A mivésznek — akinek, mint emli-
tettem, kalandos és szomortan vég-
z6dé élete volt —, még sirkére sem
futotta, jeléletlen hant alatt porladé
csontjait hidba kereste az utdkor.
Szeretteit elvesztve, szegényen halt meg, nem sejtve, hogy
egyszer 6 lesz az a mester, akinek nemcsak hogy felfogha-
tatlan drakon kelnek el a képei még 600 év mulva is, de
neve egyet jelent majd az Aranykorral, és tanftvinyainak
sordval egyiitt olyan iskoldt teremt, amely 6rokre meg-
valtoztatja az emberek képzémiivészethez valé viszonyit.

Eletmiive nem csak atedl kiilénleges, amit festett, de
attdl is, amit nem. Egy tengerre épiilt orszdg sziilotte, egy
orszdgé, amely apré mérete ellenére az 6cednok ura lett és
elképesztd méretli és szinvonalt kereskedelmet folytatott
tavoli foldrészekkel, tengeri viharokat kell, hogy fessen.
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megtoré hulldmokat, dicsé flot-
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nyes tengeri csatdkat... miegyéb.
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md a Vibar a Galileai-tengeren ci-
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Jézus ldthatd rajta, ahogy szem-
besiil a hdborgé elemekkel. De
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gétinkdbb az drbdc lakkjén meg-
csilland, a viharfelh8k koziil el6t6r8 Nap sugarai adjik,
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Megmondom 8szintén, én jénéhdny éve bongészge-
tem a zsibdrusok portékdit, mindig érdekl6d8m, nincs-e
hajés képiik, vitorldsos, de nem balatoni, inkdbb olyan
barokk... Sok képet kindltak mdr megvésdrldsra, de saj-
nos az egyik hajé kormdnylapdtjara sem volt rdirva, hogy
Rembrandt. Pedig én ezt a képet keresem, és tényleg bar-
hol felbukkanhat, mivel 1990-ben elloptdk, és azéta sen-
ki sem akadt nyomdra... és hdt ugye sosem lehet tudni...
Széljon, aki belefut valamelyik bolhapiacon.
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T a
Visine® Rapid
0,5 mg/ml oldatos szemcsepp Ny

15 ml @

A szem kisebb, nem fertdz6 irritacidi
(amit példaul fiist, por, szél, kiéros
viz, fény vagy allergia okozhat)
okozta szemvorosseg atmeneti
kezelésére.

hatoanyag: tetrizolin-hidroklorid
Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

1999 "

forgalmazza: Johnson & Johnson K. 123 Budapest, 133,3 Ft/ml

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

-
Defendyl
Imunoglukan P4H junior szirup Refendyl

—Ay

120 ml

IMG®-t (béta - (1,3 - 1,6) - D-glukdnt) és
C-vitamint tartalmazo étrendkiegészitd,
amely fontos szerepet jatszik az
immunrendszeriink mikddésében.

6340 Ft™ helyett

5399 "

45 Ft/ml

Etrend-kiegészit készitmény

forgaimazza: Medis Hungary Kit 2045 Torokbdlint, Hosszirétu. 1

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

MARCIUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 03. 01. — 2022. 03. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

sebfajdalmat is enyhiti! o ot
Szintelen, szagtalan gél,
nem hagy foltot a b6ron d
és aruhan.

hatdanyag: cink-hialuronat

Orvostechnikai eszkoz és gydgyaszati
segédeszkoz

63/2022/07C.

2617 Ft™ helyett

2299

A kockazatokrdl olvassa el a hasznélati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

forgalmazza: Richter Gedoon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomi it 19-21.
Mellékhatis bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richterhu

(res /
Curiosa® G Nurodent (P
sebkezeld gél foginygél
309 15 ml
) , NURGD! ="]F
E:gfp:;:ilégﬂgiast l\’i'y CURIOSA FOGINYGEL y

i Ere s a
[ty

A fogzasi fajdalom gyors enyhitésére.
Nem tartalmaz ibuprofént.

Gydgyészati segédeszkoznek mindsiild
tandsitott orvostechnikai eszkéz

3041 Ft™ helyett

Eo 2699 -

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kt 1113 Budapest, Bocskai it 134-146.
Tel:(+36) 1250 8399 E-mal: consumers_hu@rb.com

179,9 Ft/ml

A kockazatokrdl olvassa el a hasznélati itmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

e -
Zovirax

ajakherpesz krém
29

Gyorsan a bdrbe juté formula,
a szajon és az arcon jelentkez6
herpesz helyi kezelésére.

1980 Ft™ helyett

1849 =~

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

hatéanyag: aciklovir
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

PI-HU-XBRAND-21-00047

forgalmazza: GlaxoSmithKiine-Consumer Kit 1124 Budapest, Cs0rs2 u. 43,

(Saballo Complex

lagy kapszula
60 db

A szabalpalma termés sahal

kivonat s a tokmagolaj Complex '
hozzajarulnak az alsé

hiigyuti rendszer ésa | .
prosztata megfeleld . T
miikodésének

fenntartasahoz.

4972 Ft™ helyett

4399 ="

73,3 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény
forgalmazza: Teva Gyogyszergydr Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi it 13.

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

(RAlgofiex Neo

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
(P |
200 mg filmtabletta

- ALGOFLEX" ‘”}

Féjdalom és
gyulladéscsokkentd
gydgyszer, mely a
hatoanyag aktiv részét
tartalmazza.

_vio s

mlm’}

2342 Ft™ helyett

2149 -

107,5 Ft/db

-8%

wond

hatéanyag: dexibuprofén

Vény nélkiil kaphaté gy6gyszer
MAT-HU-2101171 (2021.10.19)

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

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

(UItraBIanc

fehéritd fogkrém aktiv szénnel
75 ml

Aktiv szén tartalma hatékonyan fehériti a fogakat a
fogzomanc karositésa nélkiil, és segit megelGzni az dj
elszinezGdések megjelenését.
3015 Ft™ helyett
*k

Kozmetikum 2 3 9 9

vizsglati riport szama: B-1135/18 - 39_202202_Ur Ft
1025 Budapest,

32 Ft/ml

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elott kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 10. 01. — 2021. 12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban részt vevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 10. 01. — 2021. 12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.




>) SZIMPATIKA

(s ey s m - -
Patikarium D;-vitamin
tabletta
60 db

A D,-vitamin szerepet jatszik
az egeszseges csontozat
fenntartaséban, az immunrendszer
normél mikddésében és a
vér normdl kalciumszintjének
fenntartaséban.

1269 Ft™ helyett

999 "

16,7 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

forgalmazza: Parma Produkt Kt 1145 Budapest,Uzsokiu. 36/a

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

(Béres Csepp Extra

belsdleges oldatos cseppek
+ C-vitamin
Béres 50 mg
tabletta

4x30 ml + 120 db

Komplex dsszetételével timogatja

az immunrendszert és a szervezet
ellendllcképességét, segit a betegségek
utani feléptilésben és faradékonysdg esetén.
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

BOSE220340S7)

5787 Ft™ helyett

5199 -

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

forgalmazza: Béres Gysayszerayar Z1. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

(MAKULA komplex
AREDS 2 FORMULA

étrend-kiegészit6 kapszula
60 db

A LATAS EGESZSEGEERT!

1A cink hozzajarul a normal latas
fenntartasahoz. A C-vitamin, az E-vitamin,
a cink és a réz hozzajarulnak a sejtek

oxidativ stresszel szembeni védelméhez.
6776 Ft™ helyett

5799 =~

96,7 Ft/db

Etrend-kiegészit készitmény

forgaimazza: Goodwill Pharma Kit. 6724 Szeged, Cerzy Mindly . 32

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

o
Nizoral

korpasodas ellen
20 mg/g sampon
100 ml

Legy6zi a gomba okozta korpasodast.
Hatékony megoldast nyujt a
korpasodas tiineteit okozd gombas
fert6zés kezelésében, mikozben
megsziinteti a viszketést és a
hamlast.

3706 Ft™ helyett

3199 =~

32 Ft/ml

hatdanyag: ketokonazol

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer
21STADANZORALIAPY/2021.08.10.

forgalmazza: Stada Hungary Kft. 1133 Budapest, Vaci it 116-118.

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

(Bronchipret (Do (EP

szirup lsop
50 ml |

A szirup kakukkfi- és
borostyanlevél-kivonatot tartalmazo,
4 éves kortdl adhato, hurutos
kohogés kezelésére szolgald
gyogyszerkészitmény.

2103 Ft™ helyett

1799 «~

36 Ft/ml

hatdanyag: kakukkf(i- €s borostyanlevél-kivonat
Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

1117 Budapest,

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

(Panadol Rapid

500 mg filmtabletta
12.db

Paracetamol hatdanyagu fajdalom-
és lazcsillapitd gyogyszer.

hatoanyag: paracetamol
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

P-HU-XBRAND.-21-00047

1065 Ft™ helyett

999 -

83,3 Ft/db

forgalmazza: GlaxoSmithKine-Consumer Kit 1124 Budapest, Cs0rsz u. 43,
i
Avédjegyek tuladonosa vagy engedélyezett haszndldja a GSK valllatcsoport.

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

MARCIUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 03. 01. — 2022. 03. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

C-vitamin Béres 1000 mg | EP

filmtabletta b
90 db ~ Cwitamin

Béres

Magas hatéanyag-tartalom:
1000 mg C-vitamin
filmtablettanként

3456 Ft™ helyett

3099 =~

34,4 Ft/db

hatdanyag: aszkorbinsav
Vény nélkill kaphatd gyogyszer
covzzoosa

forgalmazza: Béres Gyoayszeraydr Zt. 1037 Budapost, Mikoviny u.2-4.

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

(innovelle D3+K2 MAX

4000 NE
60 db

4000 NE D-vitaminnal és
prémium K2-vitaminnal,
kellemes vanilia izben.
Harmas hatas: D-vitamin
az immunrendszer,
K2-vitamin a csontok,
B1-vitamin a sziv
egészségeéért.

3853 Ft™ helyett

3499 -

58,3 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

forgalmazza: Innovele Pharma Kft. 1118 Budapest. Dayka Gabor utca 3

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

Eurovit Multilong Immun

kapszula
60 db

EUROWT’

Egy nyjtott hatéanyag-leaddsu,
komplex multivitamin készitmény,
mely 13 féle vitamint és 13 féle
asvanyi- és egyéb anyagot tartalmaz.

Etrend-kiegészitd készitmény

3499 =~

58,3 Ft/db

forgalmazza: Teva Gyogyszergydr Zrt 4042 Debrecen, Palagi it 13.

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

Keralit RALIT

tyukszemirtd
10 ml

Gyorsan és fajdalommentesen oldja a
bér szarurétegeit, felpuhitja, hamlasztja
a tytikszemet, porkoket. Ehhez tarsul
meég enyhe viszketést, izzadast csillapito,
antiszeptikus hatésa.

1164 Ft™ helyett

849 "

84,9 Ft/ml

Kozmetikum

forgalmazza: Parma Produkt it 1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a

(Neo Citran megfazasra és Q

kohogésre
kemény kapszula
16 db

A megfézas, meghlilés,
influenza és hurutos kohogés
tiineteinek kezelésére nyujt
komplex megolddst kapszula
formatumban.

2364 Ft™ helyett

2199 =~

137,4 Ft/db

Vény nélkiil kaphaté gy6gyszer
P GRAND-21-00047
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kt.

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

(Béres Vita-D, Forte 3200 NE

tabletta

120 db

A D-vitamin hozzéjarul

az egészéges csontozat,
fogazat és izomfunkcid
fenntartasahoz, emellett
szerepet jatszik az
immunrendszer megfeleld
miikodésében is.

4

3351 Ft™ helyett

2949 =~

24,6 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény
VIDF2203A0S21
forgalmazza: Béres Gyogyszergydr Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

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

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elétt kérjiik, érdeklddjon gyogyszerta
*Minimum kedvezménymeérték a 2021. 10. 01. - 2021. 12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztéi ar, az akcidoban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 10. 01. — 2021. 12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.
***xA 2021. 12. 01. - 2021.12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytdl az egyes gydgyszertarak arai eltérhettek.
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7 = g o -
Actival Kid Gumivitamin
gumitabletta
50 db

Cukormentes multivitamin, természetes
aromaval. A benne Iévd dsszetevik
koziil az A-, B¢-, B,,-, C-, D.-vitamin
folsav és cink hozzajarulnak az
immunrendszer normal miikddéséhez.

3090 Ft™ helyett

2799 &

56 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

ACTK2203A0521

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

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

@

p

Apranax Dolo
220 mg filmtabletta
30db

Enyhe és kozépstilyos
fajdalmak pl.
izomfajdalom, izileti
fajdalom, hatféjés
rovid tava kezelésére
javallott. Csokkenti L
a gyulladast és a

fajdalmat.

Apranax Dolo

P el 30 db

00K

1931 Ft™ helyett

1749

58,3 Ft/db

hatéanyag: naproxen-natrium

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer
APROT-21-06-02, i tu: 20210601

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 1134 Budapest, Vici it 33,

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

=
Vizol®
0,4% oldatos szemcsepp
10 ml

Magas hatéanyagkoncentraciéjui oldatos
)p stlyos s: drazsag
tiineteinek kezelésére. Felbontas utdn,
hiités nélkiil 6 hénapig eltarthato.
Tartdsitdszer-mentes.

3131 Ft™ helyett

2799 ="

279,9 Ft/ml

Orvostechnikai eszk6z

o 161 Csomid, 7

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

(¢ a
Cebion P a | EP
100 mg/ml belséleges Cebion
oldatos cseppek
30 ml

Gyermekeknek €s felndtteknek
C-vitamin hidny megel6zésére
szolgalo gyogyszer.

1671 Ft™ helyett

1499 =~

50 Ft/ml

hatdanyag: aszkorbinsav
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

MAT-HU-UNBRANDED-21-000003

1082 Budapest,

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

(Osszetételét Ugy alakitottak ki, hogy
a benne |év6 vitaminok igazodnak az
50 éven feliiliek igényeihez.

7153 Ft™ helyett

6499 -

65 Ft/db

Etrend-kiegészit6 készitmény
PM-HU-XBRAND-21-00047

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznaldja a GSK valalatcsoport.

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

(¢ - P - (
Centrum Silver 50+ A-tdl Z-ig Blend-a-dent G
multivitamin — Extra erds protézisrogzité krém
100 db i 479

SUPER-HAFTCREME

blend a.dentz)

Egész nap biztositja a miifogsor stabilitasat, igy

biztonsagérzetet nyujt. A ragaszté védi a nyalkahartyat

a protézis okozta §é_rillé’sgkt()'l,jll. megakadalyozza az

ételmaradék protézis ala jutasat. 1473 Ft™ helyett

Orvostechnikai eszkéz

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

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

EP = Egészségpénztari k

MARCIUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 03. 01. — 2022. 03. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

~
Hepacontur

tabletta

30db

Hepacontur

Kolin-tartalma hozzéjarul
a normal majmikodes
fenntartdséhoz,
cikoriagyokeér kivonata
pedig tamogatja a
testsulycsokkentd diétat.
2297 Ft™ helyett

1899 -

63,3 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

59_202202_hega

1025 Budapest,

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

e

BioCo Porc & Izom
Csont Komplex kondroitinnel
Megapack
120 db

AGTIEIIEEEN G g
egészségének meglrzéséért.

4945 Ft™ helyett

4399 -

36,7 Ft/db

Etrend-kiegészitd készitmény

forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kt

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

p
Normaflore Immune
étrend-kiegészitd por
édesitdszerrel
12 tasak

normalflore

Tamogasd immunrendszered
normal miikodését nap mint
nap cinkkel és szelénnel.

3444 Ft™ helyett

3099 =~

258,3 Ft/tasak

Etrend-kiegészitd készitmény

MATHU-2101109 (2021.03.09)

forgalmazza: Opella Healthcare Commercia Kt. 1045 Budapest,To ulca 1-5.

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

E

(| .
Algoflex Izom+lziilet
300 mg retard kemény kapszula
30db

Hosszan tart6
fajdalomcsillapitd
hatast nyuijt.

2924 Ft™ helyett

2699 =~

90 Ft/db

hatdanyag: ibuprofén
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

MATHU-2101170 (2021.02.05)

forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kt. 1045 Budapest, To utca 1-5.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtdjékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeléorvosét, gydgyszerészét!

T .
‘n" r

7w

rtyara is kaphato. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elott kérjiik, érdeklédjon gyogyszerta

*Minimum kedvezménymérték a 2021. 10. 01. — 2021. 12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban részt vevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 10. 01. — 2021. 12. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.




juk el
prob

Kerul
a bé

émdkat!

Az emésziéssel és bélrendszerrel kapcsolatos leggyakoribb problé-
mdk koézé tartozik két kellemetlen tiinet: a hasmenés és a székrekedés.
A kezelés megkezdése elétt fontos felderiteni a kivalté okokat — arrél,
hogy milyen médszerekkel enyhithetiink hosszi tdvon a panaszokon,
dr. Mdrton Enikét, a bataszéki Altus Gyégyszertdar szakgyégyszerészét

kérdeztiik.

Milyen esetekben indokolt a hashaijtés?

A székrekedés sokakat érintd probléma. Abban
az esetben, ha heti két vagy ritkdbb alkalommal
torténik székletiirités, vagy a széklet kemény 4l-
lagti és nehezen iiriil, indokolt hashajt6 szedése.
Fontos utdnajdrni, hogy mi okozza a szoruldst
— a leggyakoribb okok kozé tartozik a mozgds-
szegény életmdd és a nem megfeleld tdpldlkozds
(rostszegény étrend, kevés folyadék). Eldidézheti
a tdlfinomitott élelmiszerek fogyasztésa, a folya-
matos hashajté haszndlat, a ldz, a tartés dgyhoz
kototeség, bélbetegségek vagy egyéb szervi meg-
betegedések, valamint pszichés okok is. Gyak-
rabban fordul eld idéseknél és terhesség esetén.
A szorulds szimos gy6gyszer mellékhatdsaként
is jelentkezhet, illetve ha életviteliinkben, étren-
diinkben véltozds tortént.
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Milyen médon segitik a széklet tavozdasat a has-
haijté készitmények?

Kiil6nb6z8 mddon fejthetik ki hatdsukat: néve-
lik a széklet mennyiségét, ozmotikus hatdstak,
megkotik a vizet, ezzel névelve a széklet mennyi-
ségét. A hidratdl6 hatdst hashajtdk a viz bélfalon
4t torténd bedramldsdt segitik, ezzel novelve a
széklet mennyiségét. Izgatjdk a bélfalat, ingerelve
a bél nyédlkahdrtydjdt, fokozzdk a bélperisztalti-
k4t és sikosité hatdstiak, tehdt a bélfalat sikam-
18ss4 téve okoznak székelési ingert.

Milyen mellékhatdsokkal kell szdmolnunk,
amennyiben egyadltaldn nem, vagy épp tilzés-
ba visszitk a hashajték hasznélatat?

Ha rovid ideig van sziikségiink hashajtéra, a gyogy-
szertdrban kaphatd szerek biztonsdgosak, viszont

huzamosabb ideig vald szedésiik
nem javasolt. Hosszabb idén
4t t6reénd haszndlatuk egész- §
ségiigyi problémdkat okozhat: §
hozzdszokdshoz vezethetnek,

csokkentik mds gydgyszerek

felszivoddsdt, felborithatjdk a
bélfléra egyensilydt, megbonthat-
jék a szervezet folyadék- és elektrolit
hdztartdsdt. A hashajték hatdsira nem-
csak a székletiirités, hanem a viz- és soiirités is

fokozddik, ami kiszdraddshoz vezethet, tehdt sze-
désiik csak rovid tévon vagy alkalmilag ajdnlott.

Mielétt gyégykészitményt alkalmazunk, érde-
mes-e egyéb médszerekkel prébalkoznunk?
Mieltt gydgyszerekhez fordulunk a székrekedés
kezelésében, prébéljunk meg életmddot valtoztar
ni: mozogjunk tobbet és rendszeresen, fogyasz-
szunk magasabb rosttartalmu ételeket (t5bb nyers
gyiimélcs, zoldség, és figyeljiink a magasabb rost
bevitelre, pl. fogyasszunk bizakorpdt), noveljitk a
folyadékbevitelt és keriiljiik a zsiros, fliszeres éte-
lek fogyasztdsit. Azonban tartds székrekedés, vé-
res széklet, végbélfijdalom vagy intenziv hasfdjds
esetén orvosi segitséget kell kérni.

Szintén kellemetlen tinetrdl van szé, de mikor
szilkséges valéban a hasfogék hasznélata?

A hasmenés az egyik leggyakoribb emészt8rend-
szeri panasz. Altalidban mulé dllapotrél van sz6,
de komolyabb betegség tiinetét is jelentheti. Has-
menésrél akkor beszélhetiink, ha 24 6ra lefolyd-
sa alatt hdrom vagy anndl t5bb alkalommal hig
vagy laza a széklet. Az akut lefolydst hasmenés
leggyakoribb oka valamilyen virusos vagy bak-
teridlis fercdzés. Hasmenést okozhatnak egyes
gyogyszerek (pl. antibiotikumok), illetve bizo-
nyos fogyokurdban alkalmazott szerek, valamint
a stressz és a szorongds. A tartds (krénikus) has-
menés két hétnél hosszabb ideig tart, és okozhat-
javalamilyen gyulladdsos betegség, a bélrendszer
fokozott érzékenysége, allergia (pl. tej, tojds,

b liszt stb.). Az utébbi idében a ko-

8 ronavirus fertézottek esetén is
) eléfordult hasmenés a betegség
kezdeti szakaszdban. Ezekben
az esetekben az orvosi kivizs-
gilds elengedhetetlen.

Milyen esetben tilos hasfogét
alkalmazni?
Huzamosabb ideig tarté hasmenés
esetén fontos kideriteni annak okdt. Gyerme-
kek esetén fokozottan kell figyelni a hasmenés-
re, mert kdnnyen gyors kiszdraddshoz vezethet.
Gyomorrontds esetén a gyerekek panaszai 1-2
napon beliil megszlinnek, de a folyadék pétldsa
és az inkdbb sds, mint cukros ételek fogyasztdsa
lényeges. Figyelni kell a gyerek 4llapotdnak vél-
tozdsdra: a sdpadt bdr, a cserepes ajkak és a le-
vertség a kiszdradds jelei lehetnek.

Milyen egyéb médokon tdmogathatjuk a szer-
vezetet a mielébbi regeneralédasban?

A hasmenés tiineteinek kezelésében igen fon-
tos a diéta, valamint a s6 és a folyadék megfeleld
mennyiségben t6rténd pétldsa, ezen kiviil a zsi-
ros, flszeres ételek keriilése és a magas rosttar-
talmu ételek minimalizdldsa. A szigort koplalds
nem célszerd, inkdbb kevesebb, diétds étel fo-
gyasztdsa ajinlott. A megfeleld higiénia (gyiimol-
csok, zoldségek megmosdsa, kézmosds) is alapvetd
kovetelmény.

Mikor sziikséges orvosi segitséget kérni, akar
hasmenés, akdr székrekedés kinozza a beteget?
Mindenképpen orvosi kivizsgilds sziikséges ab-
ban az esetben, ha:

- 3 nap utdn sem szlinnek meg a tiinetek,

- a tiinetekhez intenziv hasi vagy végbéltdji f4j-
dalom tdrsul,

- hdnyis, kiszdradds jeleit tapasztaljuk,

- magas l4z jelentkezik.

Kisgyerekek esetében, amennyiben 24 6rdndl
tovabb tart a hasmenés, orvoshoz kell fordulni!
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Vajon ki az a hélgy, aki els6ként érkezett szerda
délutdn az orvosi rendel8be, bordé szind, helyes
kis kalapban és elegdns, héfehér ballonkabatban?
Valamint szintén bordé szin( (a kalappal 4rnya-
latra megegyezd, érett meggyvorss) bevdsarléko-
csival és tlizpiros retikiillel? Na, ki?

A bejdratig szinte futott, csak tgy lebegett uté-
na a szép fehér kabdt, mint egy paldst. Belépve
megtorpant, alaposan koriilnézett, de hidba for-
gatta korbe a fejét tobbszor is, meg kellett dllapi-
tania, hogy els6ként érkezett, ami j6 is volt, meg
rossz is. Igen, mert jobban oriilt volna, ha taps-
vihar és éljenzés fogadja, nem ez a szomord, tires
csend. Valami olyasmi, hogy Mdrtika, Mdrtika,
de jo, hogy djra koztiink vagy, de j6, hogy méris
meggy6gyultdl, nagyon hidnyoztdl 4m nekiink!

Mirta néni levette a kabdtjdr, és elegdnsan fél-
behajtva a székre helyezte, aztdn a kalapjdt is le-
emelte, hogy a kabdt tetejére tegye. Egy gyors
mozdulattal megsimitgatta bizaszéke frizurdjét,
piros kistdskdjébdl elévette a rizsit és a kom-
paktjdt, és megigazgatta, amit meg kellett. Igy
most j6 lesz, gondolta, és leiilt a kabdtja mellet-
ti székre.

Percek teltek el. Mdrtika odasettenkedett az
tivegajtéhoz, mintha csak megnydjtéztatnd a
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tagjait, és alaposan korbelesett. Senki. Visszaiilt
a kabdtja mellé, és keresztbe tette harisnyds l4-
bét. Aztdn inkdbb mégse tette, mert mostandban
kicsit vacakolt a térde. De legaldbb ez is eszé-
be jutott, most majd megemliti a f8orvos trnak,
hétha javasol rd valamit. Csoda, hogy ebben a
bolond tavaszi szélben kidjul az ember reums-
ja? Hol esik, hol siit a nap, hol meg vonyit a szél,
hogy meg kell bolondulni. Még jé, hogy van az
ember linydnak retikiilje, a retikiiljében kis tiik-
re meg fésije. ..

— Mirtika! — zengett fel egy ismerés hang, és
orom csillogott benne.

— Na, a Shiileky! — mondta flegmdn M4drtika.
Es egy laza mozdulattal keresztbe dobra a libit.

— Kezét csékolom, hdt hogy van? Rossz volt 4m
a mentSben l4tni!

— Hol van az mdr! — mondta Mdrtika, és sejtel-
mesen a tdvoli plafonra meredt. Ezt az 4lmosan
felfele pisldkol6 nézést még a Karddytdl leste el.

De nem utdlatoskodhatott tovdbb Shiileky ta-
ndr drral, mert a kdvetkezd percben egyszerre
oten is bevdgédtak a rendeldbe. Koztiik, persze,
Jéska bdcsi, aki egy cseppet sem csoddlkozott,

mert mindent tudott Mdrta néni dllapotdrdl.
Végre elhangzott a vdrva vdrt mondat t8bb

szélamban, hogy Mirtika, de j6, hogy itt vagy,
és meggyogyultdl, satobbi, satdbbi. Mikor Mar-
tika elmesélte, hogy a szivének szerencsére sem-
mi baja nem volt, csak az idegei borzolédtak
Ossze kissé a frontoktdl, amiatt volt a szivka-
lapdlds, a rosszullét meg a zih4lds, amit baljés
szédiilés kisért, na meg az émelygés és csuklds
is, nem pedig a szivinfarktustél, amit a derék
doktor urak gyanitottak a testi jelek alapjan —
tegyiitk hozzd, abszoldte jogosan, hiszen ezek
a tiinetek 4ltaldban a szivszélhlidés kozismert
tiinetei —, mindenki megnyugodott. Es csend
lett. Mignem valaki fel nem séhajtott, hogy 6,
ez a szornyli id8jdrds egyre tobb bajt csindl az
embernek.

Na, erre visszatért a szé a varéterembe, mert
ha valamirél, hit az idérél mindenki tud vala-
mi szdrny(ségeset nyilatkozni. Hogy példdul té-
len milyen hideg van, nydron meg milyen meleg
van, tavasz meg mér nincs is, csak télbél nydr,
épp ugy, ahogy 8sszel van, ami szintén nincs,
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csak ny4rbél tél. Es ha ez nem lenne elég, akkor
ott az a sok jégesd meg nydri zdpor, meg tavaszi
szél. Borzalom.

Meirtika az indulatoktdl habzé térsalgds koz-
ben lopva Shiileky tandr drra nézett, pontosab-
ban legaldbb hétszer rinézett a tiz perc alatt,
fitlecskéje pedig nem is hallott mds férfihangort,
csak azt a szép, 6blés mélyet, valamint boleset
és intelligenset, amilyet még soha, és a tizenkét
szal héfehér rézsdra gondolt, amit a kérhdzbdl
val6 hazaérkezése mdsnapjdn hozott egy futdr, és
aminek a levélkéjére az volt irva, BOLDOG VA-
GYOK, HOGY MEGGYOGYULT, MARTI-
KA, KIS KEZET CSOKOLJA DR. SHULEKY.

Mir csak azt kellene kitaldlni valahogy, mi
legyen szegény Jéskdval, aki azéta is bevdsdrol,
még a piacra is elmegy, st a szemetet is leviszi, a
postéra is beszalad, ha Mdrtika megkéri rd. Ta-
vaszi szél vizet 4raszt, minden maddr tdrsat vi-
laszt, bizony, de a Jéska szivével vajon mi lesz, ha
megtudja, merre reppent ez a Mdrtika?
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A Normaflore Immune étrend-kiegészité por tasakban
édesitészerrel a cink és szelén révén hozzajarul az immun-
rendszer normal miikodéséhez. Emellett 6 milliard Bacillus
clausii (SIN) spérat is tartalmaz. Az egészséges bélfléra
elengedhetetlen az immunrendszer normal miikddéséhez.
A készitmény ajanlott napi adagja felnétteknek 1 tasak
tartalma, ami kdzvetleniil szijba dnthetd, a por vizben
valé feloldasa nélkiil.

Maximalt akcids fogyasztoi ar:

3 099 Ft*

Akcids egységar:

258,3 Ft/db

3 444 Ft Ft** helyett
Kedvezmény: 10%

MAT-HU-2200169 (2022.02.10.)
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Etrend-kiegészité por tasakban édesitészerrel,
Bacillus ClI (SIN) spéraval, cinkkel és szelénnel.
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyen-
sulyozott, vegyes étrendet és az egészséges
életmodot.

SANOFI s P
Az akcid érvényes 2022.03.01-2022.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban. Az arak az AFA-t tartalmazzak.

* Az itt feltuntetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidban résztvevé gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.

**A 202110.01-2021.12.31. idészaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gydgyszertarak arai eltérhettek.
Forgalmazé adatai: Opella Healthcare Commercial Kft. « 1045 Budapest, Té utca 1-5. ¢ Telefon: (+36 1) 505 0050

Fax: (+36 1) 505 0060 * Gydgyszer- és egyéb termékinformacio: (+36 1) 505 0055 « Web: www.sanofi.hu, www.normaflore.hu




Kiittel David irdasa

Nagyon régéta vigytam arra, hogy legyen kutydm.
Anyukdm sosem engedte. Nyomés indoka sosem volt,
csak annyi: a belvdrosba nem kell kutya! Pont. Ezt tu-
domdsul kellett vegyem, mert bdrmely élethelyzetben
vagy idépontban prébdlkoztam, § mindig ellendllt. Apdt
egyszer meggydztem egy csellel, és igy tortént meg, hogy
tizenkét éves koromban hazavittiink egy kélesdnkért ko-
lyokvizsldt, amibél aztdn éridsi botrdny lett. Apa és én
meghallgattuk anyut, aztdn visszavonulét fujeunk. Reg-
gel a vizsla visszakeriilt a helyére, mi pedig soha nem hoz-
tuk fel t6bbé ezt a témdt. Teltek, multak az évek. Voltak
halaink, néha apukdm elddllt egy nyullal, én egyszer egy
tekndssel, egyszer egy kakassal, de anyukdm kimélete-
sen, de nagyon kdvetkezetesen kitessékelt minden 4llatot
a belvdrosi lakdsbol. Taldn a halak birtdk a legtovabb...

Aztén elkéltoztem. Megsziiletett az els§ fiam, igy az-
tin gyakorlatilag elindult az életem egy teljesen mds
irdnyba, hiszen apa lettem. Gyorsan sziilettek a testvé-
rek, a negyedik gyermekiink, Ddvid megsziiletése 6ta
pedig mdr a Szimpatika Magazin olvaséi is ismerhetik
torténetiinket. A sztori egy ideig Zugléban, egy tetétéri
lakdsban jatszédott, mindennapi kihivdsokkal, és t&bb
mint tiz évig dlltuk a sarat a f6véros szivében. Persze a
nyolcvan négyzetméteren nem lehetett még a gyerme-
kek kérésére sem kutydnk. Ekkor persze mér teljesen el-
fogadtam és megértettem édesanydm dontését, hiszen
egy ekkora csalddban ilyen kis helyen ez egy oltdri nagy
felel8tlenség lett volna.

A sorsdontd pillanat az volt, mikor hét évvel ezel6tt vi-
dékre kdlwztiink, négy éve pedig van kutydnk is! Egy bar-
na labrador, aki elképesztd fazon és teljes értékii csalddtag
lett, a neve: Maia. Rékényszerit mindennap egy sétéra,
néha kettdre is. Ez a sziirke hétkéznapokon minimum
egy négy kilométeres konnyd terepgyaloglds a kérnyezd
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dombokon, ha pedig az erdébe megyiink, akkor ez a tdv
tobb mint 10 kilométerre is felszokhet. Széval 6 az én
személyi trénerem, edz8m, vagy hivjuk, aminek akarjuk,
de mindenképpen megvaltoztatott! Jirtam vele kutyais-
koldba, ami nekem legaldbb annyira jot tett, mint neki, és
azbta is rdm hallgat a legjobban. Azt hiszem, én vagyok a
gazdija. Kint alszik a kertben és amig nem vagyunk ott-
hon, addig szintén kint tdlti az idejét. En kovetkezetesen
nem etetem az asztalnil, szeretem, ha inkdbb kint van,
de persze Maidnak nem lehet ellendllni! A gyermekek,
ahogy hazajonnek, beengedik és kényeztetik, pléne a két
ldny! Bori és Réka 6lbe veszik a harminc kilés ebet, felen-
gedik a kanapéra, és azt vettem észre, hogy amikor egyiitt
eszik a csaldd, Maia mindig befekszik az étkez8asztal ald.
Tudniillik ndlunk mindig potyognak a falatok... Szokott
rosszalkodni, macskdt kergetni és az utdbbi id8ben sze-
ret szomszédolni, olykor csavarogni is. Egy szerda déleldtt
példdul agy elkéborolt, hogy a keresése miatt lekéstem
minden déleldtti programomat. Szerencsére megtaldltam.
Rettentd diihés voltam rd, de ahogy megléttam, elkezdett
rohanni felém és Gssze-vissza nyaldosott. Val6szindleg 8
maga is megijedt, mert egy kicsit messzire ment.

A kutydval valé egyiittélésbél sajnos mér csak David
és Réka kaphat napi szinten, mert 8k élnek otthon. Fon-
tosnak tartom, hogy az 8 gyermekkorukban jelen van az
a plusz élmény, ami a kertes életforma és egy 4llactal va-
16 egyiittélés miatt elengedhetetlen. Persze leglelkesebb
segitém a kutydzdsban Réka. O majdnem mindig velem
tart a sétdkra, tanitgatja és jatszik vele, élvezi ezt a rend-
kiviil szérakoztaté és szerethetd kutyust és az ehhez tar-
toz6 felel8sséget.

Akutya valéban egy csalddtag. Aki még nem prébalta,
annak csak ajinlani tudom, mert a leghdségesebb térs a
mindennapokban.

Anyaszemmel

Dréga férjemmel ellentétben, én soha életemben nem
vdgytam kutydra, sét a mai napig tartok tliik, bar ez
sokat finomodott Maia érkezésével, igy mar sok mds ku-
tyust is elfogadok és csak némelyikiik okoz gombécot a
gyomrom tdjékdn. Négy évvel ezelétt e magazin olda-
lain szdmoltam be réla, milyen orvul timadott le a csa-
l4d a kutyakérdésben, mennyire nem volt esélyem az én
kis érveimmel.

Maia nagyon hamar beilleszkedett a csaldd életébe,
a kicsit izgalmas és cuki kélyokkordt egész jol lemene-
dzseltiik, bdr én annyit a hat gyerekért nem aggédtam
dsszesen, mint a kis kajla hlgyeményére. Hazépités, ke-
ritéshiizds, kertibator-csécsilds, dsds a virdgdgydsban,
kutyasuli, napkézi, mitét, elsésegélynyujtds, erdben
elelinés, ugatdsrél val leszoktatds, ami hirtelen eszem-
be jut az els§ évrél és persze azok a hélds szemek, a cuki
pofdja és az a szeretet, amit adni tud. Tényleg nagyon
megszerettem és imddom, amit a férjemmel tett ez a ku-
tyds lét, nagyon jot tesz neki! Elég rendes jészdg, mivel
csalddi kutya, igényli az egyiittlétet, igy télen délutdn-es-
te bent van veliink a hdzban, a nap t6bbi részében és ¢j-
szaka kint lakik a kertben, a helyén. Nydri idészakban
pedig mi koltoziink ki hozz4 a teraszra, ott f8ziink, ott
étkeziink, ott jétszunk és piheniink vele egyiitt.

Prébéljuk vinni magunkkal, ahovd csak lehet, de tgy
neveltiik, hogy ellegyen a helyén tiirelmesen, és mdr elé-
fordult, hogy két-hdrom napra otthon maradt egyediil,
igaz, ebben 6ridsi segitségiinkre voltak a bardtaink, akik
nemcsak megetették, hanem jdtszottak is vele minden
nap. A kozos csalddi nyaraléba természetesen & is min-
dig jon, ahol nemcsak a tizennégy unokatesé banddzik
egylitt, hanem Enzo, a tacské; Pepe, a foxikeverék és Ma-
ia, a mi labildnyunk. Az az igazsdg, hogy nem lennék a
szomszéd helyében ezeken a hétvégéken...

Ahogy a gyerekeink is tudnak meglepetést okozni
ilyen-olyan ,akcidkkal”, gy Maia kutydnk sem hagy
benniinket unatkozni, és mult héten rendesen fel is for-
gatta a csaldd délel8ttjét, mikor reggel nem volta helyén,
elttint a ldtszélag zdrt kertbdl, és 6rakon 4t hidba ke-
restiik. Teljesen kétségbeestiink, én mdr a legrosszabbra
gondoltam, miszerint az erdében egy vadcsapda dldoza-
ta lect. Eléfordult mér, hogy a gyerekek nem csukedk be
rendesen a hdtso kiskaput és megsétltatta magdt a kis-
lany, de reggelizni hazajott, egyszer pedig egy falubeli

Szonda Gyorgyi irdsa

kedves holland hdzaspdr hivott telefonon, hogy a me-
dencéjiikben fiirdik a kutydnk, de olyan, hogy 6rakig
nem keriilt el8, eddig még nem tdreént. Ilyen aggodal-
mat eddig tényleg csak a gyerekek miatt éreztem, bar-
hogy nyugtattak a szomszédok, hogy el8keriil, én alig
hittem. Szerencsére a helyi csoportokban megosztott tor-
ténet célba ért, és egy nem is olyan messze laké falubeli
hazahozta, gondolom, nem tudta kié és behivta maga-
hoz, ezért nem tudott hazajonni. A nyakorvén 16g6 biléta
a férjem telefonszdmdval ezdttal nem volt elég, vagy nem
vették észre, de a lényeg, hogy megkeriilt! Ugy nézett,
majd’ megszolalt, egyszerre volt blinbdnd és szemtelen,
de a kénnyeimet nehezen viselte, dgy lt eléttem, mint
egy mintakutya. Azt is kinyomoztuk, hogy a kiskapu a
gyenge ldncszem, Maia ki tudja nyitni, igy most négy év
utdn Gjra keritést dcsolunk, és csak bizhatok benne, hogy
egy ideig nyugalom lesz...
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A hiszti kezelése - avagy hagyjuk-e sirni a gyereket?

Szamtalan esetben fordulnak gyermekpszicholégus szakemberhez kifaradt, elkeseredett
szilok, akik tehetetlennek érzik magukat , hisztiz6” gyermekik viselkedése kapcsan. Nem
értik, mit csinalnak rosszul, eszkdztelennek, rendkiviil frusztralinak érzik magukat, kimeriltek.
Ebben a felfokozott érzelmi helyzetben nagyon nehéz a gyermek viselkedése, jelzései mégé
nézni, egyet hatra lépni és megvizsgalni, valéjaban mirél szélnak ezek a kirobbanasok.

Mi is a hiszti? Mit akar elérni vele a kisgyerek? Di-
rekt bosszant? Lézadni akar a szabdlyok ellen? El le-
het-e keriilni?

Fontos kiemelni, hogy a gyermeki fejl6dés természe-
tes velejdréja bizonyos id8szakok megléte, amik krizist
jelentenek, de a fejlédést szolgéljak.

Ilyen id8szak pl. két éves kor koriil is jelentkezik,
amikor a gyermek viselkedése hirtelen jelentdsen meg-
valtozik, dacossd valik, frusztricidja a dithkitorések
legszélesebb tirhdzdt eredményezi, az ontudat fejlédé-
se torténik.

Ha megéllunk egy pillanatra és megvizsgéljuk, mi is
zajlik ilyenkor a gyermekben, a kovetkezd folyamat ér-
hetd tetten: a kisgyermeket olyannyira eldrasztjdk az ér-
zésel, hogy azok korddban tartdsdra egyediil nem képes.
Mivel nincsenek meg a stressz kezeléséhez megfeleld és
elégséges megkiizdési stratégidi, robban. Ilyenkor nagyon
fontos a sziil szerepe, aki ebben a folyamatban segiteni,
de sajnos hdtrdltatni is képes a gyermeket. Egy kis dvodds
idegrendszere még nem kész, még éretlen, igy az impul-
zusait nem képes minden esetben kontrolldlni, viselke-
dését megfelelden szabdlyozni. Igy aztdn 6sztondsebb
viselkedésmddok kapcsolnak be a nehéz helyzetekben.
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Azére is rendkiviil fontos, hogy ebben az iddszak-
ban a sziil6 hogyan reagdl, mert ezen folyamatok 4l-
tal tanulja meg a kisgyerek, hogyan kell az érzelmeivel
bdnnia, hogyan lehet modulélni azokat, végsésoron az
onszabdlyozds elsajititdsdt.

A hiszti kezelésének alapvetése, hogy a gyermek
szdmdra a csalddban meglegyen a biztonsdg élménye,
melyhez elengedhetetlenek az egyértelmd, tiszta hatd-
rok. A kisgyermekek szdmdra a sziil6hoz valé bizton-
sdgos, stabil kapcsolédds a legfontosabb, mely biztos
bdzis mentén bdtran tudja a vildgot felfedezni, Snmagt
probélgatni. Emellett arra is igénye van, hogy sziilgje a
fruszerdld, negativ érzést is képes legyen elfogadni, el-
birni, a kapcsolat esetleges megromldsinak kovetkez-
ménye nélkiil. Tehdt a gyermek megtapasztalja, lehet
mds az akarata, vdgya, mint a sziilének, és ennck nin-
csenek végzetes kovetkezményei.

Konkrétabban mit tud tenni a sziil6?

Az érzelmek titkrozése alapvetd fontossigu feladat,
mert ezzel jelzem, hogy megértem a gyermekem érzése-
it, egyiitt érzek azokkal akkor is, ha a szabdlyokat kon-
zekvensen betartatom. Igy a gyermek megtanulja, hogy
a sziileivel valé kapcsolata nem sériil egy-egy déccend

ellenére sem. A nehéz helyzetek kezelése dltal a sziilé
mintdt nydjt, a gyermek pedig megéli, hogy a sziilgje
érti 6t. A titkrozés dltal a sajdt érzelmek azonositdsa,
modul4ciéja is tanulhaté — végsd soron ez az érzelem-
szabdlyozds elsajétitdsdnak alapja.

Praktikusan tehdt a kovetkezd torténik: egy fesziile
helyzetben noha reagdlok a gyermek érzelmeire, egyiitt
érzek vele, kozben a szabdlyokon nem lazitok. Az érzel-
mi megértés, egyiittérzés segiti a kapcsolat megerdsi-
tését, ugyanakkor a szabdlyok betartatdsa csokkenti a
szorongdst, segit, hogy a gyermek biztonsdgban érezze
magit. Ez a dinamika, sziili hozz44llds a kamaszkor-
ban is nagyon fontos lesz.

Osszességében fontos tehdt l4tni, hogy gyerme-
kiink ,hisztijének”, robbandsainak hétterében soha
nem rosszindulat, manipuldcié vagy direke szandék
hazédik. A fejlddése folyamdn sziikségleteinek meg-
felel médon valé kielégitését vagy annak késleltetését
tanulja, de jelzi a csalddi életben megjelend konflik-
tusokat is.

Természetesen sziil6ként hatalmas feladatnak él-
jik meg, hogy minden konfliktushelyzetben nyu-
godtak, empatikusak és kovetkezetesek maradjunk.
Nem kell mindig a nyugalom szobrainak lenniink:
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gyermekiinknek azzal segitiink a legtébbet, ha torek-
sziink erre a szemléletmddra, ami nem jelenti azt, hogy
tokéletesnek kell lenniink.

A gyermekekkel vald terdpia sordn ezért nagyon fon-
tos a sziiléi elakaddsok kezelése is: miért nehéz ezekben
a helyzetekben helytdllni, vannak-e kordbbi, esetleg
sajit gyermekkorbdl valé negativ élmények, sajit élet-
helyzetbdl fakad6 nehézségek, tudjak-e egymdst timo-
gatni a hdzastdrsak, stb. Sziil8ként fontos monitorozni
sajdt belsé folyamatainkat és ezeket megosztani szé-
munkra fontos személyekkel, sziikség esetén egyéni
terdpidban megerdsodni.

A gyermek szdmdra tehdr a sziild stabil érzelmi 4l-
lapota, a kapcsolati biztonsdg élménye épp annyira
fontos, mint a mindenki szdmdra egyértelmd és kon-
zekvensen betartott szabdlyok megléte.

A gyermek érzéseit, viselkedését a fejlédés elsé sza-
kaszdban val6jdban a sziild szabélyozza azéltal, hogy
sajat stabilitdsdn keresztiil megérti gyermekét és le-
hetdvé teszi szdmdra a biztos orienticiés pontokat. A
gyermek érzéseire figyelve, viselkedését szabdlyozva
segitjiik hozzd, hogy kés8bb, a szabélyok és normék
belsdvé viljanak, és felngve képes legyen érzelmeit ki-
egyenstlyozottan szabilyozni.
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Sallai Ervin irasa

Néha az a fogyasztévédelem lényege, hogy a fogyasztétdl
védjiik meg a szerencsétlen szolgaltatdkat.

— Manyikdm, drdga! De rég lttalak. Csak nem lettél
egészséges?!

— A, dehogy! Jttem panaszkodni a doktor trnak. Szék-
letfogdt frattam fol, de Ggy szorul a kupakja, valahdnyszor
megprébélom letekerni, mar az erélkodéstdl osszecsind-
lom magam.

— Jaj, ne is mondd! En tegnap voltam panaszkodni az
elektronyos druhdzban. Vettiink a kisunokdmnak egy
»Hiphop Star 2050” mikrofont, hogy otthon karaokéz-
za az Eminemmajkét, de sehogy se akart sz6lni. Uram
szerint zdrlatos volt, mert ahogy bedugtuk, mdr melege-
dett is, alig birtuk fogni. Aztdn ahogy kiabdlok a boltba,
kijon az iizletvezetd, hogy a ,Hiphop Star 2050” nem is
mikrofon, hanem hajsiitévas. Na akkor mar az arcom is
melegedett rendesen.

— Es kicserélted végiil mikrofonra?

_ Fenéket. Enekel ezzel tovibb, csak rdaadom a tepsifo-
g6 kesztytt.

— Pedig kicserélték volna, ha iitod az asztalt. A vevének
mindig igaza van. Miltkor elvitt a fiam minket szusibdr-
ba Debrecenben. Mér zsibbadt a keziink, annyit emel-
gettitk a szdnkhoz a sok kis biszbasz tekercset. Uram
kirendelte a séfet, hogy specidlba neki csavarjanak egy
olyat, hogy kdzépen mdjas hurka, arra rd a rizsa, az egészet
forgassék békén szalonndba a tartds végett, és biztos, ami
biztos, rdntsak ki panirban egybe, majd 8 felkarikdzza.
— Es megcsindlta a séf?

— Hit el6szr rdngott a szeme, mint amikor a Kekezo-
vics Béla epilepszids rohamot kapott 8 torkély utdn
a diszké stroboszképtél. El is rohant egy bazi nagy
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szamurdjkardért, de szerencsére lefogtak. Mert amit a
vendég kér, az szentirds.

— Aztdn finom volt-€?

— Hiét én nem tettem volna eperlekvart a hurkdba, de at-
t6l eltekintve finom. Ugyis elvitte az izét utdna a tormds
mentolos bandnpuding.

— Az a j6 ebben a fene nagy fogyasztdi tirsadalomban,
hogy mi, vevék vagyunk az urak, nem tgy, mint régen.
Emlékszem, kértem a pacalt a hentesnél, oszt még neki
4llt feljebb, hogy comb van, kell-nem kell, mds is 41l sorba.
— Azért sokan visszaélnek vele. Miltkor a juhdsz Bandia
fészbukon lepontozta a sebészt, hogy nem engedték be a
nyitott szivm(itétjére az egész nydjat. Odairta, hogy nem
4llatbardt a kérhdz. Meg is jelentek francia aktivista fél-
mezitelen n8k, a testiikon felirattal. Ott sdtraztak egy hé-
napota labor elétt, nem tudtunk t8litk manyag pohdrba
pisilni. Ugy kellett bébiételes iivegben behoznom a vize-
letemet. Ki is csorgott a ridikiildmben. Ré a személyimre
— lemarta réla a képet. Szerintem savam van.

— Azzal vigyédzni kell. Uramnak olyan refluxa volta savtdl,
hogy abba kellett hagynia a zenélést a tlizoltd zenekarban.
Hetente széjjelftjt egy trombitdt. Pedig a réznek nem ké-
ne oldédnia a sésavban. Be is akart {rni a panaszkdnyvbe
a hangszerboltban. Csak hét az eladd, a harmonikds Fe-
ti, két méter. Finoman rétett egy hatmdzsds pdncéltdkés
zongordt a panaszkdnyvre, hogy vegye csak el, ha tudja.
Ugyhogy végiil mégis hazajste csondben az uram. Csak
a kukdt rigta fol itthon mérgiben.

—Jaj, az nem j6. Ha benn marad az ideg, attdl lesz a magas
vérnyomds. Ezért muszdj panaszkodni. Megyek is, mert
tiintetiink a kdzséghdzdn, hogy folytassik a Bardtok koz-
¢, kiildsnben lemondjuk a tévé-eléfizetést. Még ilyet. Hét
hogy legyiink meg a Berényi csaldd nélkiil?
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volt Kopcsik Marton és Moldvai Mark, a felvételek pedig
a Bresaola stididban és a szerz8 otthondban késziltek.
A ,No Man's Land” kompozicidin keresztiil Lukacs Miklés arra a jelenségre reflektal, hogy a di-
gitalizdcié és a pandémia felszémoltdk a , hires el8adé — hires darab — hires helyszin” harmassa-
gat, ezek a véltozasok pedig megkérddjelezik a mivész ,6rokérvényi” jelenval6sagét a létrehozott
miiben. , A bezartsdg, a karantén megsziintette a mivészi én hagyomdnyosan utolsé szinterét, az
él8 fellépéseket. A nappalikban, hdlészobdkban és a magdanszféra ki tudja, még hany helyszinén
barmikor elérhetd online koncertek sorén viszont a visszacsatolds a miivész szdméra elmarad” —
mondja a szerzé.

Az Actival Kid Gumivitamin gumitabletta étrend-kiegészitd készitmény.

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

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

Az akeid érvényes 2022.03.01-2022.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban. Az drak az AFA-t tartalmazzak.
*Minimum kedvezménymeérték a 2021.10.01-2021.12.31. id6szaki magyarorszagi gydgyszertari atlagarhoz viszonyitva.

** Az itt feltlintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akciéban résztvevo gydgyszertarak alacsonyabb drakat is meghatarozhatnak.
***A 2021.10.01-2021.12.31. id6szaki magyarorszagi gydgyszertari atlagdr, amelytdl az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.
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W BERES A neviinket adjuk az egészséghez



UJABB NYEREMENYEK

HONLAPUNKON!

Tamogassuk gyermekeinket, tanitsuk meg 6ket tanulni!

Jatsszanak velink havonta vdaltozd tematikus kvizeinken!

Részletek: www.szimpatika.hu

Ha mérciusban kitélti tematikus kvizinket, megnyerheti a Jatékos
Lép8kdvek kényvesomag egyikét a Kozsan Tehetségmihely j6voltdbél.



