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Márciusban Dés László Kossuth-, 
Liszt- és Prima Primissima dí-
jas előadóművész-dalszerzővel 

beszélgetünk, aki olyan kultikus magyar 
filmek zenéjét szerezte, mint a Szerelem 
első vérig, a Szerelem második vérig, a Sose ha-
lunk meg, A miniszter félrelép és az Üvegtigris. 
Emellett több olyan, generációkon átívelő 
musical zenéjét köszönhetjük neki, mint a 
Valahol Európában, A dzsungel könyve vagy 
A Pál utcai fiúk. Interjúalanyunk mesélt 
nekünk a zeneszerzői és az előadó-mű-
vészeti időszakairól, az unokáival közös 
időtöltéséről, és egy-két részletet is elárult 
következő nagyszabású, Duett című kon-
certjéről, melyet május 6-án hallhatnak az 
érdeklődők az Arénában. 

A tavasz már bontogatja szirmait, mi is lassan előbújunk az otthonunkból, és újra a termé-
szetbe vágyunk, hogy megmozgassuk a télen kicsit leépült izmainkat. Orvos szakemberünket 
arról kérdeztük, hogy tényleg segít-e a stressz leküzdésében a megfelelő mennyiségű moz-
gás. Gyógyszerészünk pedig arról mesélt, hogy milyen készítményekkel tudunk felkészülni 
a sportolásra. 

Családi rovatunkban a fiatalok körében egyre gyakrabban előforduló jelenségről, az 
evészavarról és a testképzavarról esik szó, pszichológus szakértőink a betegség kialakulásá-
ról és a gyógyulás lehetőségeiről adnak tanácsot. 

Egy újdonsággal is készültünk: gyógyszerészettel, egészséggel kapcsolatos érdekességeket 
bemutató rovatunkban most eljátszottunk a gondolattal, hogy egy űrbeli sétára indulunk, ezért 
utánajártunk, hogy a súlytalanság állapotában, illetve a kozmikus sugárzás káros hatásai nak 
kitéve milyen gyógyszertári készítmények nélkülözhetetlenek egy asztronauta számára.

Ízelítő
C-vitamin?
Persze, hogy Béres!

BÉRES CSEPP FORTE,
AZ EDDIGI LEGERŐSEBB1 BÉRES CSEPP!

Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer.

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlo�  ár, melytől az akcióban részt vevő gyógysze� árak eltérhetnek.
**A jelen akció során feltüntete�  akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógysze� árak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.

Az akció érvényes és elérhető 2023.03.01-2023.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részleteké� , kérjük, forduljon az Ön 
SZIMPATIKA gyógysze� árához. A feltételek eladáshelyen tö� énő beta� ásáé�  a gyógysze� árak felelősek. 

Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Z� . 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.  www.beres.hu 
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Béres C KOMPLEX 1000 mg
fi lmtabletta, C- és D3-vitamint, cinket
és citrus biofl avonoidokat tartalmazó
étrend-kiegészítő készítmény 50 db
3 390 Ft* helyett
Maximált akciós fogyasztói ár: 

Akciós egységár: 61 Ft/db

3 049 Ft**

Béres Csepp Forte

+ C-vitamin Béres 50 mg 
belsőleges oldatos cseppek

tabletta 4x30 ml + 120 db
8 270 Ft* helyett
Maximált akciós fogyasztói ár: 

Akciós egységár: 7499 Ft/csomag

7 499 Ft**

Étrend-kiegészítő készítmény. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
A cink, C- és D-vitamin hozzájárul az immunrendszer megfelelő működéséhez.

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL
A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG

KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

1 Emelt cink- és vastartalom a Béres Csepp, Béres Csepp Extra 
és  Béres Csepp Plusz belsőleges oldatos cseppekhez képest. 
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mozgattok meg egyetlenegy estéért, míg ha színházat 
csinálsz, akkor az akár generációkat is elkísérhet...  
A dzsungel könyvét lassan harminc éve játsszák.
Igaz, hogy egy koncert csak egy estére szól, de a dalok to-
vább élnek. Az első közös munkánk Bereményivel Udva-
ros Átutazó című lemeze volt. ’83-ban írtuk, pont negyven 
éve, de ezek a dalok ma is működnek, még a fiatalok is is-
merik őket, ezt szinte naponta tapasztalom.

A zene az más, mint a színház, a zene, ha megfogja az 
embereket, és bekerül a levegőbe, akkor – tudom, ezek 
nagy szavak – a magyar kultúra részévé válik. Az én da-
rabjaim ilyenek. És ezek a darabok, ahogy te is mondtad, 
generációról generációra váltanak ki érdeklődést. Aki gye-
rekként látta A dzsungelt, az ma már a saját gyerekét viszi 
el rá, tehát ily módon óhatatlanul a saját kultúrájuk részé-
vé válik. Nem tagadom, ez nagyon jó érzés.

Megérzed a születés pillanatában – vagy egy 
kicsivel később –, hogy egy dalból sláger lesz? 

Amit én mint zenész jó dalnak tartok, abból egyáltalán 
nem biztos, hogy sláger lesz. De néha megérzi az ember, 
hogy „ezt most elkaptuk”. És akkor még jön a szöveg, és ha 
az teljesen passzol a zenéhez, akkor elválaszthatatlan egy-
séggé válnak, és abból már sejthető, hogy talán siker lesz. 

De persze a sikert nem mi csináljuk, hanem a közönség, a 
hallgató. És azt meg kell várni.

Gondoltad volna a konzervatórium után, hogy 
mint dalszerző mész nyugdíjba? Hisz jazz-ze-

nésznek készültél, az pedig másféle pálya, másféle 
attitűd...
Én a mai napig előadóművész is vagyok, meg dalszerző is, 
hál’ istennek!, az egyik nem zárja ki a másikat, de van benne 
ellentmondás. Szerzőként csend kell, nyugalom kell, a négy 
fal között kell dolgozni, és bírni kell fenékkel, különösen, ha 
olyan nagyobb lélegzetű művet ír az ember, mint egy musi-
cal vagy balettzene. Ha fellépés van, akkor pedig menni kell, 
utazni, szervezni, a zenésztársakkal kommunikálni. Az gya-
korlatias dolog, a szerzőség pedig elvonulós, magadba szál-
lós munka, ahol ütemről ütemre haladsz, hol lassabban, hol 
gyorsabban. Inkább egy elméleti játék, minden az agyban 
zajlik, aztán az ujjvégekben. Két nagyon ellentétes attitűd.

Az életedet is így osztod be, szerzői és előadói 
időszakokra?

Igen, ha nagy munkám van, akkor azt előre el kell tervez-
ni. Amikor A Pál utcai fiúkat elkezdtem, akkor minden 

A városban már mindenfelé találkozni a plakátok- 
 kal, május 6-án Duett címmel tartasz nagysza-

bású koncertet az Arénában. Szinte minden nagyobb 
koncerten hallhatunk duetteket, nálad mégis annyira 
hangsúlyos lesz ez a műfaj, hogy az egész előadást erre 
fűzted föl?
Volt annak idején egy Férfi és nő című produkcióm, ami-
ben négy színész, egy viszonylag nagy zenekar és én sze-
repeltem. Hét évig játszottuk ezt, nagyon nagy sikerrel, 
Básti Juli, Udvaros Dorottya, Cserhalmi György és Kul-
ka János énekelték azokat a dalokat, amelyeket mi írtunk 
nekik Bereményi Gézával.

Sok év múltán egy új négyest hoztam létre, a régiekből 
Básti Juli maradt, duettpartnere pedig Nagy Ervin lesz 
– ezt már ki is próbáltuk egy-két koncerten, és mond-
hatom, istenien állnak egymásnak, ragyogóan működ-
nek együtt. A vadonatúj páros pedig Mácsai Pál és Für 
Anikó lesz, nekik abszolút új dalokat kellett írni. A nagy 

alkalomra való tekintettel meghívtam még Tóth Verát és 
Geszti Pétert, ez is egy különleges felállás, egy rapper és 
egy énekesnő. Számukra is egy különleges dal születik, 
ami egymásnak és egymásról szól, olyan dal lesz, amely-
ben mind a ketten meg tudják csillogtatni a tudásukat. 
Ezekre a duettekre fog épülni az egész koncert, és termé-
szetesen én is énekelek majd duetteket, olyanokat, amiket 
még soha, lesz meglepetésvendég is, szóval ez egy külön-
leges alkalom. Erre persze nagyon sokat kell készülni, és 
itt nemcsak a szervezésre gondolok – nekem mint előadó-
nak és alkotónak is nagy összpontosításra van szükségem, 
hogy minden maradéktalanul megvalósulhasson abból, 
amit megálmodtunk.

Nem csinálsz ilyet túl gyakran, ha jól számolom, 
ez lesz a harmadik az életedben. Nem zavar egy 

ilyen koncert múlandósága? Elképesztő energiákat 

CÍMLAPON

Dés Lászlóval a lakásában találkoztunk, igazi „alkotóház” ez, nagy kertre néző ablakokkal. Zavar-
talan lenne a csend, de Mokka kutya éppen sétálni indul, és ebbéli örömét harsány vakkantások-
kal juttatja tudomásomra. De hamarosan kettesben maradunk a 69 éves zeneszerzővel, akinek 
ugyan az életműve már több generációt is elkísért, de még korántsem záródott le a zongora fede-
le, és a szaxofon sem a tokjában pihen.

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  
vagy kérdezze meg kezelőor vosát ,  gyógyszerészét !
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Snup 1mg/ml oldatos orrspray (10 ml). 
Vény nélkül kiadható, xilometazolin-hidroklorid tartalmú gyógyszer.  
Forgalmazza: Stada Hungary Kft., 1133 Budapest, Váci út 116-118. 

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
**A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény. Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.
Az akció érvényes és elérhető 2023.03.01-2023.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. A feltételek 
eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.

Maximált akciós  
fogyasztói ár: 2 249 Ft**

Akciós egységár: 224,9 Ft/ml
2 535 Ft* helyett
Kedvezmény: 11%***
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CÍMLAPON

mást félretettem, és szóltam a menedzseremnek (aki na-
gyon szomorú volt), hogy most egy-másfél évig nekem, le-
gyen szíves, ne szervezzen semmit, mert pánikban vagyok. 
A színháznál és a filmnél mindig van határidő, mindig 
nagyon sok ember vár rád, és ez nagy feszültséget okoz, 
tudod, hogy nem szórakozhatsz, ameddig akarsz. Ilyen 
munkáknál természetesen le kell állnom a fellépésekkel, 
mert az nem megy, hogy elmész, mondjuk, Szombathely-
re koncertezni, és éjjel kettőkor esel be az ágyba, mert ak-
kor a másnapot már szellemileg ki lehet dobni az ablakon. 
A dalszerzés munka, méghozzá nagyon kemény munka, 
olyan, mint az írói. Esterházy is odaült az asztalhoz, dol-
gozott reggel 9-től délután 1-ig. Ez látszólag nem egy nagy 
etvasz, hisz csak négy óra – na de próbálja csak ki valaki!

De jazz-zenésznek is megmaradtam, hogy mást ne 
mondjak, most fog megjelenni egy lemezünk a Free 
Sounds Quartet nevű formációnkkal, Amplitudes a cí-
me. Nagyon érdekes csapat, Lukács Miki cimbalmozik, 
Fenyvesi Márton, egy zseniális fiatal muzsikus gitározik, 
aki nagyon ízlésesen használja az elektronikus effekteket 
is, Dés András ütőhangszereken játszik, aki ugyan az én 
fiam, de nem azért van benne a zenekarban, hanem mert 
borzalmasan jó vele játszani. Egyetlen szabály van: nincs 
műsorunk. Nem beszélünk meg semmit, még a hangne-
met sem, egyszerűen a nulláról kezdünk el improvizálni. 
Magunk sem tudjuk, hogy mit csinálunk, de a végered-
mény szinte hihetetlenül pontos, olyan, mintha meg lett 
volna írva. Az a titka, hogy minden rezdülésünkkel figye-
lünk egymásra, tökéletesen együtt mozgunk.

Ez valamiféle telepatikus állapot lehet...
Nem, csak ehhez nagyon jó jazz-zenésznek kell 

lenni, jó fülűnek és kreatívnak. Esterházynak van egy 
gondolata erről, amit nem leírt, hanem egy interjúban 
mondott el, amikor arról kérdezték, hogyan történik az 

írás folyamata. „Írás közben derül ki, hogy mi az, amit 
írok. Valaminek a szabályaihoz kell alkalmazkodnom, ami 
éppen születik.” Ha behelyettesíted az írást játékkal, akkor 
megfejtetted a titkot.

Sokszor eszedbe jut?
Persze. Ezt a riportot is azért néztem meg vele újra 

a YouTube-on. Azért, hogy lássam a gesztusait, halljam 
a hangját. Érdekes, évekkel ezelőtt láttam már ezt az inter-
júját a tévében, de nem figyeltem fel erre a mondatra. Még 
soha senki nem fogalmazta meg ilyen zseniálisan a jazz 
lényegét.

Hogy éled meg a nagyapaságot?
Mind a négy unokám nagyon muzikális, és játszik 

valamilyen hangszeren. Egyáltalán nem biztos, hogy bár-
melyikből is zenész lesz, de a zene majd megmarad nekik, 
mint egy csodálatos ajándéka az életnek, a szellemiségnek 
és a kultúrának. Persze a generációs különbségek, az in-
ternet és a virtuális technika néha éket üt közénk, de na-
gyon tanulságos, hogy annak ellenére, hogy le nem lehet 
őket szedni a gépekről, kütyükről, azt tapasztalom – ha 
néha beülnek a darabjaimra –, az a világ, ami a színpadon 
születik, a történet, a zene, a látvány teljesen elvarázsolja 
őket. És akkor megszűnik minden más. Olyan csodálatos, 
hogy még mindig ekkora szükség van a valódi, közvetlen 
élményre, hogy ennyire a színház hatása alá tudnak kerül-
ni mind a négyen. Ez pótolhatatlan, és nem lehet digitá-
lisan élvezni. A színház megmaradt élő műfajnak, és adja 
isten, hogy még évszázadokig így legyen! Szóval, van közös 
nevező az öt és a hatvanöt, na jó, az 5 és a 69 éves között.

Ha már szóba hoztad a 69-et, azért egy ilyen kon-
cert, amire most készülsz, nagyon fárasztó lehet. 

Hogyan tartod karban magad, hogyan készülsz fel?
Kutyát sétáltatok, időnként nagy távokat teszünk meg. 
Van nem messze egy erdő, ott mindketten imádunk bók-
lászni, nekem ez kikapcsolódás és persze mozgás is. Min-
denki azt mondja, hogy az intenzív séta a legegészségesebb. 
És persze sokat kell gyakorolni, mert ha az ember tréning-
ben van, nem fullad ki, akármennyit szaxofonozik, és hát 
kell a kondi, ha a fiatalokkal játszom. Amikor órákig zon-
gorázom, vagy zenekart vezetek, szólistákat koordinálok, 
az is elég megterhelő, de hát ezzel is az van, hogy minél 
többet csinálod, annál inkább formában vagy. Csak csinál-
ni kell. Ugyanez van a zeneszerzéssel is. Az utóbbi időben 
kiestem a gyakorlatból, tudom, nehéz lesz újra kiprovokál-
ni az ihletet. Mert azt már ki kell provokálni, nem jön csak 
úgy magától. Nem vagyok már húszéves.

KALMÁR ANDRÁS

www.x i lomare .hu

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL
A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!
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Lélegzet megindító megoldás.

A xilometazolin hatóanyag perceken belül enyhíti az orrdugulást.1

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
Xilomare® 1 mg/ml, xilometazolin-hidroklorid tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer. 1. A xilometazolin lokális alkalmazás esetén a vasoconstrictio általában perceken belül elérhető, a nasalis decongestans 
hatás általában 12 órán át tart. Mellékhatás/nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással összefüggő kérdés esetén elérhetőség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu
A termék alkalmazásával kapcsolatos információkról a termekinformacio@richter.hu címen érdeklődhet. Document ID: KEDP/DAET4K, Lezárás dátuma: 2023.01.25.

gyorsgyorsgyorsgyorsgyorsgyorsgyorsgyorsgyors
hatáshatás

A xilometazolin hatóanyag perceken belül enyhíti az orrdugulást.

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
**A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár fi gyelembevételével számított százalékos kedvezmény. Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció érvényes és elérhető 2023.03.01-2023.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. 
A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.

Xilomare® 1 mg/ml 
oldatos orrspray (1x10 ml) 
2 475 Ft* helyett

2 199 Ft**
  

**Maximált akciós fogyasztói ár 

Akciós egységár: 219,9 Ft/ml

Kedvezmény: 11%***



EGÉSZSÉG

Ismerjük a mozgás jótékony hatá-
sait, de azontúl, hogy sport közben 
az adott feladatra koncentrálunk, 
és nem foglalkozunk a napi gon-
dokkal, ilyenkor valóban csökken 
a stressz-szintünk?
Hogyne. A stresszről tudni kell, 
hogy az elmúlt száz évben rette-
netesen megnőtt az emberre ne-
hezedő nyomás, többnyire vá-
rosokban élünk, ahol nagyobb 
a zaj- és fényszennyezés, de ma 
már információszennyezésről 
is beszélhetünk. Ennek hatá-
sára a stresszhormonszintünk 
a nap folyamán többször is meg-
emelkedik, ami vércukor-ingado-
zást eredményez. Erre a normális 
biológiai reakció valamilyen moz-
gásforma lenne, ősünk ilyenkor el-
ugrott, elfutott, esetleg fára mászott 
a veszély elől. De mi többnyire egy 
székben ülve olvassuk a bosszan-
tó e-mailt, hallgatjuk a kellemetlen 
hírt, vagy ha vitatkozunk valakivel, 
azt is egy helyben állva tesszük. 
Ha viszont mozgunk, sportolunk, 

a felesleges cukor feldolgozásra ke-
rül. Közismert tény, hogy azoknak 
a cukorbetegeknek, akik inzulinra 
szorulnak, egy aktívabb nap után 
kevesebb inzulinra van szükségük.

Fontos, hogy milyen jellegű moz-
gást végzünk? 
Nem igazán, hiszen aki mozgást 
iktat be az életébe, az eleve jobban 
alszik, és már ez is egy nagy lépés 
a stresszmentesség felé. Nem kell 
semmilyen extrém dologra gon-
dolni, ha mindennap van egy kis 
kardio- vagy önsúlyos mozgás, az 
már bőven elegendő ahhoz, hogy 
megőrizzük az egészségünket. 
Ugyanakkor mentálisan sokat szá-
míthat a mozgásforma, hisz általá-
ban van egy konkrét esztétikai cél 
is, amit el szeretnénk érni. Van, aki 
szálkásítani akar, más izomtömeget 
növelni, és a személyi edzők ebben 

nagy segítséget nyújthatnak. De az 
egészségünk szempontjából csak 
az a lényeges, hogy a szívfrekven-
cia megemelkedjen, nem véletlenül 
találták ki a kardió típusú edzésfor-
mákat a hétköznapi egészségtuda-
tos embereknek.  

Nőgyógyászként mi a véleménye 
a terhesség alatti sportról, illetve 
mennyire segítheti elő a testmozgás 
a fogantatást?
Nagymértékben. A terhesség lét-
rejöttéhez a szervezet optimális 
működésére van szükség, ehhez 
pedig a legjobb út a sportolás. De 
emellett a megfelelő diéta, a test-
súlykontroll, a dohányzás és az al-
kohol elhagyása is segíti a terhesség 
megvalósulását. 

Ha egészséges a kismama, a moz-
gásnak nincsen akadálya. Nyilván-
valóan nem a terhesség alatt kell re-
kordokat dönteni, de amennyiben 
nem extrém sportról van szó, min-
den megengedett. Versenysporto-
lóknál gyakran nem is változtat a 
teljesítményen, ha valaki kisterhes. 
Amikor a magzat már akkora, hogy 
a tehetetlenségével számolni kell, 
akkor azért az erőfeszítést igénylő 
tevékenységeket mellőzni kell. 

Az idősebbeknek is nagy szükségük 
lenne a rendszeres testmozgásra, 
de az ő életüket általában megne-

hezítik a mozgásszervi panaszok. 
Ezt kevesen akarják tetézni fe-
lesleges erőkifejtéssel.
Nem kell olyan vehemenciá-
val nekilátni a sportolásnak, 
mintha huszonévesek len-
nénk, de egy kis gyógytor-

nával, alapos bemelegítéssel 
a sajgó ízületek is munkára fog-

hatók. Óvatosság és fokozatosság 
indokolt, de van olyan mozgás-
forma, amely nem terheli az ízü-
leteket, jellemzően ilyen az úszás. 
De egy kiadós séta is csodát tehet. 
A tavaszi napfény a szépkorúak 
hangulatára, mentális állapotára 
is kedvező hatással van, a szellemi 
frissesség – kortól függetlenül – 
legalább annyira fontos, mint a jó 
testi kondíció. 

ORVOSI SZEMMEL 

Mozgással a stressz ellen 
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Végre tavasz van, itt az ideje ledolgoz
ni a téli tespedésnek köszönhetően 
kialakult párnácskákat, hisz rövidesen 
jönnek a lenge nyári kollekciók meg a 
strandszezon. És egy kis lazítás sem 
árt – közhelynek számít, hogy a sport 
nemcsak egészséges, de ki is kap
csol, elfeledteti velünk a mindennapi 
gondokat, oldja a stresszt. De hogy ez 
mennyire igaz, arról dr. Balogh Illés, 
az Istenhegyi Magánklinika endokrino
lógus nőgyógyásza mesélt.  

Edzéstippek tavaszra
GYÓGYSZERÉSZI 
SZEMMEL 

Akár most kezdjük el megvalósítani 
újévi fogadalmunkat és húzunk edző
cipőt, akár már része az életünknek a 
mindennapos testedzés, nem árt, ha 
kikérjük egy szakember véleményét – 
például a sportolást segítő gyógyszer
tári készítményekről. 
Dr. Komáry Gábor, a kecskeméti Hu
nyadi János Gyógyszertár gyógysze
része nemcsak farmakológiai szak
emberként, de gyakorlott futóként is 
tudja, hogyan érdemes „doppingolni”, 
ha edzeni kezdünk.     

Milyen vitaminokkal érdemes 
magunkat felkészíteni vagy kar-
bantartani, ha összeállt a tavaszi 
edzésterv?
Fontos leszögezni, hogy maga a 
sport a legerősebb vitamin. Ha 
hozhatok egy személyes példát, 
én ezzel doppingolom magam, ez 
az, ami segít, hogy helyt tudjak 
állni a mindennapokban. Ezért 
tényleg csak ajánlani tudom min-
denkinek a mozgást. Ettől függet-
lenül valóban érdemes bizonyos 
vitaminokat szedni, télen a C- és 
a D-vitamin volt a szezonális slá-
ger, ezeket nem érdemes tavasszal 
sem teljesen elhagyni. Közvetle-
nül mozgás előtt egy fél órával én 
magnézuimtartalmú táplálékkie-
gészítőt veszek be, ezzel elkerül-
hető az izomgörcs, lábikragörcs, 
ami nem ritka a még hideg reggeli 
vagy esti időszakban. A magné-
ziumra azt szokták mondani, 
hogy a harántcsíkolt izomszövet 

vitaminja. Magnézium, kálium, 
kalcium – mindegyiknek szerepe 
van az energiatermelésben, izom-
működésben, különösen idősebb 
korban érdemes a bevitelükre 
odafigyelni, de a rendszeresen 
sportolók számára is fontos a je-
lenlétük a szervezetben.

Mi a helyzet a bemelegítőkrémek - 
kel?
Minden sporttevékenység előtt a 
legfontosabb a nyújtás, a beme-
legítés. Nagyon lényeges, hogy 
felkészítsük a vázizomzatunkat 
a fokozott megterhelésre, mert 
így elkerülhetjük a húzódást, 
szakadást. Ezek a készítmények 
általában mentol- és kámfortartal-
muknak köszönhetően vérbőséget 
okoznak, így kellemesen ellazít-
ják az izmokat, egyben felkészítik 
őket arra, hogy adaptálódjanak 
a nagyobb igénybevételhez. 

Mit tanácsol annak, aki most kezd 
hozzá a rendszeres sportoláshoz, 
de nem akar kimagasló eredmé-
nyeket elérni, csak az egészsége 
megőrzése érdekében szeretne 
mozogni egy kicsit?
A legfontosabb elv a fokozatos-
ság. Ne akarjunk egyből hosszú 
kilométereket futni vagy úszni, 
a rövid távok és a szerényebb 
célok is adhatnak elég örömöt és 
kihívást. Készítsünk hosszú távú 
tervet, esetleg konzultáljunk ta-
pasztaltabb sporttárssal, és ne 
tűzzünk ki irreális célokat ma-
gunk elé. Egy orvosi konzultáció 
sem elvetendő ötlet, még akkor 
is hasznos, ha makkegészséges-
nek tudjuk magunkat – egy ala-
pos szűrővizsgálat sosem árt. Ha 
sportról van szó, mindenki elő-
ször a kardiológiai kockázatokra 
gondol, pedig egy bokasüllyedés, 

lúdtalp is komoly problémát je-
lenthet, ha nem diagnosztizálják 
időben. Persze belehalni nem le-
het, de tönkremehet tőle a térd 
vagy a csípőízület. 

Apropó, ízület, megoszlanak a véle-
mények arról, hogy mi tesz jót neki, 
és mi nem, például a futásról hallani 
ezt is, azt is. Ugyanakkor rengeteg 
porcerősítő, kopásgátló készítmény 
van a gyógyszertárakban, ezek 
mennyire hatásosak?
A sporttevékenység, ha jól vé-
gezzük, önmagában nem káros 
az ízületeinkre. De ha valakinek 
már kicsit megkoptak az ízüle-
tei, fájdalmat érez sportolás köz-
ben, akkor érdemes táplálékki-
egészítőket szednie. A teljesen 
elkopott porcfelületet már nem 
lehet pótolni, de a kis kopásokon 
lehet segíteni, a porcok között 
lévő folyadék, a hyalint terme-
lődése stimulálható ezekkel a 
készítményekkel.

Volt idő, amikor azt hittük, szigete-
lőszalagokba gabalyodott villany-
szerelők lepték el a sportpályákat, 
de mára már megszokhattuk a szí-
nes kineziológia csíkokkal ékesített 
sportolókat. Mi ennek a lényege, 
az öntapadó színes csíkok vala-
miféle gyógyhatású készítményt 
tartalmaznak?
Nem, a kineziológiai csíkokban 
a ragasztóanyagon kívül nincs 
hatóanyag, a krónikus fájdalom, 
izom- és ízületi rendellenességek 
mérséklésére alkalmazzák őket. 
A felhelyezett csík stabilizálja az 
izmokat, ízületeket, mentesíti a 
sérült szövetek terhelését. Az al-
kalmazással azonban nem érde-
mes otthon próbálkozni, inkább 
bízzuk szakemberre a csíkok 
felhelyezését.
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EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, 
vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!

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

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

MÁRCIUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 03. 01. – 2023. 03. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

4 195 Ft* helyett

3 649 Ft**

36,5 Ft/db

BIOCO C+CINK RETARD C-VITAMIN
1000 mg fi lmtabletta 
100 db

A C-vitamin egészségre gyakorolt kedvező hatását szerves kötésű cink 
egészíti ki.

Forgalmazza: BioCo Magyarország Kft. 
3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.
Étrend-kiegészítő készítmény

-13%***

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

Napfény vagy forrázás okozta égési sérülés, horzsolások, 
nyálkahártya károsodás gyógyulásának elősegítésére, 
minden korosztálynak.

3 990 Ft* helyett

3 549 Ft**

27,3 Ft/g

EP

PANTHENOL
külsőleges spray 
130 g

Hatóanyag: dexpantenol
Forgalmazza: Bausch & Lomb Poland Sp. z o.o. 

Magyarországi Fióktelepe 
1134 Budapest, Váci út 33.

PAN-22-04-01, lezárás dátuma: 2022.04.05.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

A kapszula LAHB rendszere extra szűz olívaolajat tartalmaz, 
melyben a D-vitamin eleve oldott, a szervezet számára 
hasznosítható formában található.

3 820 Ft* helyett

3 399 Ft**

56,7 Ft/db

EUROVIT OLIVA-D FORTE 3000 NE
kapszula 
60 db

Forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 
4042 Debrecen, Pallagi út 13.

Étrend-kiegészítő készítmény

-11%***

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

Gyorsan felszívódik, és már 6 éves kortól hatéko-
nyan alkalmazható láz- és fájdalomcsillapításra 
(pl. reumatikus, menstruációs és idegi eredetű 
fájdalmak, ízületi és izomfájdalmak, fej- 
és fogfájás).

2 625 Ft* helyett

2 229 Ft**

74,3 Ft/db

EP

RUBOPHEN
500 mg tabletta 
30 db

Hatóanyag: paracetamol
Forgalmazza: Zentiva Pharma Kft. 

1097 Budapest, Könyves Kálmán krt. 11/C
Vény nélkül kapható gyógyszer

-15%***

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

Tartósítószermentes orrspray nátha, allergiás nátha esetén. Akár 
2 nappal csökkenti a nátha lefolyási idejét a fi ziológiás sóoldattal 
összehasonlítva.

3 060 Ft* helyett

2 749 Ft**

274,9 Ft/ml

EP

NASIVIN CLASSIC
0,5 mg/ml tartósítószermentes oldatos orrspray 
10 ml

Hatóanyag: oximetazolin-hidroklorid
Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 

1082 Budapest, Kisfaludy utca 38. 
+36-1-451-1256

MAT-HU-UNBRANDED-22-000001
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

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

Válassza az eddigi legerősebb Béres Cseppet! Emelt 
cink- és vastartalom a Béres Csepp, Béres Csepp Extra 
és a Béres Csepp Plusz belsőleges oldatos 
cseppekhez képest. 8 270 Ft* helyett

7 499 Ft**

7499 Ft/csomag

EP

BÉRES CSEPP FORTE belsőleges 
oldatos cseppek  + C-VITAMIN 
BÉRES 50 mg tabletta
   4x30 ml + 120 db

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

BCSF2303ADSZI
Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer

-9%***

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

Hatékony segítség fej-, fog-, menstruációs- 
és izom-ízületi fájdalom kezelésére.

2 890 Ft* helyett

2 499 Ft**

83,3 Ft/db

EP

APRANAX DOLO
220 mg fi lmtabletta 
30 db

Hatóanyag: naproxén
Forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 

1134 Budapest, Váci út 33.
APRDT-22-12-01, lezárás dátuma: 2022.11.30.

Vény nélkül kapható gyógyszer

-13%***

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

Gyermekeknek és felnőtteknek C-vitamin hiány 
megelőzésére szolgáló gyógyszer. Kanálba 
cseppentve közvetlenül, vagy folyadékban 
elkeverve egyszerűen fogyasztható.

1 925 Ft* helyett

1 729 Ft**

57,6 Ft/ml

EP

CEBION
100 mg/ml belsőleges oldatos cseppek 
30 ml

Hatóanyag: aszkorbinsav 
Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 

1082 Budapest, Kisfaludy utca 38.
 +36-1-451-1256

MAT-HU-UNBRANDED-22-000001
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

***Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár fi gyelembevételével számított százalékos kedvezmény. 
Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció elérhető a részt vevő SZIMPATIKA gyógyszertárakban. 

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

MÁRCIUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 03. 01. – 2023. 03. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

3 220 Ft* helyett

2 699 Ft**

135 Ft/db

FLONIVIN® FORTE 
élőfl órát és inulint tartalmazó kapszula 
20 db

Milliárdnyi élőfl óra sejt egy kapszulában, napi egyszeri adagolással. 
Összetevők: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus, 
Bifi dobacterium longum, Inulin.

Forgalmazza: Galenika International Kft. 
2040 Budaörs, Baross utca 165/3.
Étrend-kiegészítő készítmény

-16%***

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

Erős ellenfele a fájdalomnak.

4 185 Ft* helyett

3 849 Ft**

128,3 Ft/db

EP

ALGOFLEX FORTE DOLO
400 mg fi lmtabletta 
30 db

Hatóanyag: ibuprofén
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. 
1138 Budapest, Váci út 133. E épület 3. emelet 

Telefon: (+36 1) 505 0050 
Gyógyszer- és egyéb termékinf.: (+36 1) 505 0055

 Web: www.sanofi .hu
MAT-HU-2201060 (2021.02.11.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

-8%***

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

Magas diklofenák hatóanyag-tartalmú 
fájdalomcsillapító és gyulladáscsökkentő 
gél. Izom- és ízületi fájdalom esetén 
célzottan a fájdalom helyén hat.

3 825 Ft* helyett

3 479 Ft**

34,8 Ft/g

EP

DICLAC DOLO
50 mg/g gél 
100 g

Hatóanyag: diklofenák-nátrium
Forgalmazza: Sandoz Hungária Kft. 

1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.
OSDZ2078/01.23

Vény nélkül kapható gyógyszer

-9%***

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

A szem kisebb, nem fertőző irritációi (amit például füst, 
por, szél, klóros víz, fény vagy allergia okozhat) okozta 
szemvörösség átmeneti kezelésére.

2 830 Ft* helyett

2 599 Ft**

173,3 Ft/ml

VISINE® RAPID
0,5 mg/ml oldatos szemcsepp 
15 ml

Hatóanyag: tetrizolin-hidroklorid
Forgalmazza: JNTL Consumer Health (Hungary) Kft.  

1112 Budapest, Balatoni út 2/a.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-8%***

EP

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

A magnézium tabletta maca gyökér kivonatot és cinket is tartalmaz, 
amely hozzájárul a vér normál tesztoszteronszintjének fenntartásá-
hoz. A hajhullás elleni sampon megakadályozza
a túlzott hajhullást. 6 930 Ft* helyett

5 949 Ft**

5949 Ft/csomag

MAGNISTERON MAGNÉZIUM TABLETTA 
ÉS  SIMPLIQ HAJHULLÁS ELLENI 
SAMPON FÉRFIAKNAK
  60 db + 150 ml

Forgalmazza: Afl ofarm Hungary Kft. 
1026 Budapest, Kelemen László utca 9. II/1.

34_202302_magni_simp
Étrend-kiegészítő készítmény Kozmetikum

-14%***

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

Korfüggő memóriazavar esetén javasolt enyhe fokú 
szellemi hanyatlásban.

8 455 Ft* helyett

7 099 Ft**

118,3 Ft/db

EP

BILOBIL INTENSE
120 mg kemény kapszula 
60 db

Hatóanyag: páfrányfenyőlevél száraz kivonat
Forgalmazza: KRKA Magyarország Kft.  

1138 Budapest, Dunavirág utca 2-6. 3. torony 6. emelet
HUKRKAPAT2022184

Vény nélkül kapható gyógyszer

-16%***

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

Növényi gyógyszer, az orrmelléküregek heveny, 
szövődménymentes gyulladásainak kezelésére 
felnőtteknél.

4 790 Ft* helyett

4 199 Ft**

210 Ft/db

EP

SINUPRET AKUT
160 mg bevont tabletta 
20 db

Helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft. 
1117 Budapest, Fehérvári út 50-52.

Vény nélkül kapható gyógyszer

-12%***
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EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, 
vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!

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

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

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

Több, mint C-vitamin! Komplex készítmény a Bérestől. 
A C-, D-vitamin és a cink hozzájárulnak az immunrendszer 
normál működéséhez.

3 390 Ft* helyett

3 049 Ft**

61 Ft/db

BÉRES C KOMPLEX
1000 mg fi lmtabletta 
50 db

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

CÉK2303ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

-10%***

MÁRCIUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 03. 01. – 2023. 03. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

Természetes, extraszűz olívaolajat tartalmazó 
D-vitamin könnyen lenyelhető lágyzselatin 
kapszula formában.

3 465 Ft* helyett

3 049 Ft**

25,4 Ft/db

BÉRES VITA-D3 2000 NE
lágyzselatin kapszula 
120 db

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

VTD2302ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

-12%***

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

4 750 Ft* helyett

4 249 Ft**

35,4 Ft/db

D-VION 4000 NE
D3-vitamint tartalmazó tabletta 
120 db

A D-vitamin hozzájárulhat az egészség megőrzéséhez, a csontok és izmok 
megfelelő működéséhez, fejlődéséhez, az immunrendszer erősítéséhez.

Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 
1082 Budapest, Kisfaludy utca 38. 
+36-1-451-1256
MAT-HU-UNBRANDED-22-000005
Étrend-kiegészítő készítmény

-10%***

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

Magas hatóanyag-tartalmú B-vitamin készítmény a memóriáért! 
Ajánlott vegetáriánusoknak, vegánoknak és időseknek.

4 225 Ft* helyett

3 799 Ft**

38 Ft/db

VITA B12
szopogató tabletta 
100 db

 Összetevő: B12-vitamin
Forgalmazza: Vitabalans Oy  

13500 Hämeenlinna, Varastokatu 8, Finnország
Étrend-kiegészítő készítmény

-10%***

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

Gyors, hatékony és gazdaságos fájdalomcsillapítás. Hármas 
hatásának köszönhetően gyorsan és hatékonyan enyhíti a 
fájdalmat, csillapítja a lázat és csökkenti a gyulladást. 
Laktózmentes.

2 590 Ft* helyett

2 329 Ft**

77,6 Ft/db

EP

IBUMAX
400 mg fi lmtabletta 
30 db

Hatóanyag: ibuprofén
Forgalmazza: Vitabalans Oy  

13500 Hämeenlinna, Varastokatu 8, Finnország
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

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

Cukormentes multivitamin, természetes aromával. A benne lévő 
összetevők közül az A-, B6-, B12-, C-, D3-vitamin, folsav és cink 
hozzájárulnak az immunrendszer normál működéséhez.

4 885 Ft* helyett

4 299 Ft**

47,8 Ft/db

ACTIVAL KID GUMIVITAMIN
gumitabletta 
90 db

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

ACTK2303ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

-12%***

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

Enyhíti az izom- és ízületi fájdalmakat, 
hátfájást, a megfázás és infl uenza kö-
vetkeztében kialakuló fájdalmakat.

3 605 Ft* helyett

3 349 Ft**

167,5 Ft/db

EP

VOLTAREN DOLO RAPID
25 mg lágy kapszula 
20 db

Hatóanyag: diklofenák-kálium
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 

1124 Budapest, Csörsz u. 43.
 A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.

Vény nélkül kapható gyógyszer

-7%***

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

Fájdalom- és lázcsillapító gyógyszer, optizorb® formulával 
a gyorsabb felszívódásért.

2 100 Ft* helyett

1 949 Ft**

81,2 Ft/db

EP

PANADOL RAPID
500 mg fi lmtabletta 
24 db

Hatóanyag: paracetamol
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

 1124 Budapest, Csörsz u. 43. 
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett 

használója a GSK vállalatcsoport.
PM-HU-XBRAND-22-00045

Vény nélkül kapható gyógyszer

-7%***

***Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár fi gyelembevételével számított százalékos kedvezmény. 
Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció elérhető a részt vevő SZIMPATIKA gyógyszertárakban. 

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

Csökkenti a fájdalmat, enyhíti a nyomást, 
megelőzi a dörzsölődést és segít a tyúkszem 
eltávolításában. A védőtapasz 0,04 g (40%) 
szalicilsavat tartalmaz, ami felpuhítja 
a tyúkszemet és a bőrkeményedést.

990 Ft* helyett

899 Ft**

149,8 Ft/db

EP

SALVEQUICK
tyúkszemtapasz 
6 db

Hatóanyag: szalicilsav
Forgalmazza: Maresi Foodbroker Kft. 
1118 Budapest, Homonna utca 2-4.

Orvostechnikai eszköz

-9%***

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

Gyorsan és hatásosan csökkenti a külön-
böző eredetű fájdalmakat, mint a fej- és 
fogfájás.

3 080 Ft* helyett

2 799 Ft**

116,6 Ft/db

EP

NUROFEN FORTE
400 mg bevont tabletta 
24 db

Hatóanyag: ibuprofén
Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 

1113 Budapest, Bocskai út 134-146.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-9%***

MÁRCIUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 03. 01. – 2023. 03. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

Hatóanyaga perceken belül szünteti meg az orrdugulást, és hatása 
általában 12 órán át fennáll. Tartósítószer-mentes orrspray.

2 475 Ft* helyett

2 199 Ft**

219,9 Ft/ml

EP

XILOMARE®
1 mg/ml oldatos orrspray 
10 ml

Hatóanyag: xilometazolin-hidroklorid
Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 
1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 

Mellékhatás bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richter.hu
76/2023/OTC

Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

Az egészséges ízületek, csontozat és izomfunk-
ció fenntartásáért, különösen ajánlott túlsúllyal 
küzdők, sportolók, folyamatosan álló vagy 
nehéz fi zikai munkát végzők, illetve időskorúak 
számára.

14 350 Ft* helyett

12 599 Ft**

210 Ft/db

CARTINORM+D3
étrend-kiegészítő fi lmtabletta 
60 db

Forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 
6724 Szeged, Cserzy Mihály utca 32.

Étrend-kiegészítő készítmény

-12%***

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

Figyelj a jelekre! Kezeld az alhasi görcsöt!

3 135 Ft* helyett

2 999 Ft**

125 Ft/db

EP

NO-SPA FORTE
80 mg tabletta 
24 db

Hatóanyag: drotaverin-hidroklorid
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft.
 1138 Budapest, Váci út 133. E épület 3. emelet

 Telefon: (+36 1) 505 0050 Gyógyszer- és egyéb termékinf.: (+36 1) 505 0055  Web: www.sanofi .hu
MAT-HU-2201369 (2021.02.11.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

Hagyományos növényi gyógyszer. A javallatokra való alkalmazása a régóta 
fennálló használaton alapul. A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el 

a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Enyhíti a nőknél a hólyaggyengeség vagy húgy-
hólyag-túlműködés miatt fellépő húgyúti tüneteket, 
mint például a vizeletcsepegés és a  sürgető 
vagy gyakori vizelési inger.

5 180 Ft* helyett

4 799 Ft**

120 Ft/db

EP

UROSTEMOL FEMINA
kemény kapszula 
40 db

Forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft.
 1138 Budapest, Madarász Viktor utca 47-49.

Vény nélkül kapható hagyományos növényi gyógyszer

-7%***

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

Aktív hatóanyag és a tengervíz erejével segít csökkenteni az orr -
dugulást. 6 éves kortól alkalmazható.

2 535 Ft* helyett

2 249 Ft**

224,9 Ft/ml

EP

SNUP
1 mg/ml oldatos orrspray 
10 ml

Hatóanyag: xilometazolin-hidroklorid
Forgalmazza: Stada Hungary Kft. 
1133 Budapest, Váci út 116-118.

22STADASNUP3AP2/2022.07.31.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***
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Gyányi Andrea klinikai szak- 
pszichológus, Belvárosi Evészavar 

Műhely – Anorexiabulimia.hu

„Nemzetközi ajánlás evészavar 
esetén a családterápia – leszá-
mítva néhány speciális helyzetet. 
Ha fiatalról van szó, ez a terápiás 
forma a legeredményesebb. Le-
het látni ugyanis, hogy sokszor 
a gyermek már jól kezelné az 
érzelmeket és a stresszt, a család 
mégsem engedi őt például a levá-
lásban, vagy nem tartják a határo-
kat, amit a későbbiekben a fiatal 
ugyanúgy át tud vinni a kapcsola-
taiba, így maga az evészavar sem 
oldódik meg igazán.

A családterápiát kiegészítendő 
működhet az egyéni terápia is, ha 
a két szakember hasonló elveket 
vall, és megfelelő módon egyez-
tetik a terápiás célokat. Az érze-
lemkezelés, kényszerek, testtel 
való elégedetlenség maradvány-
tüneteinek kezelésében segít az 
egyéni terápia” – magyarázza 
Andrea.

„A családi határokra vonatko-
zóan egy olyan család esete jut 
eszembe, ahol a fiatalnak mindig 
nyitva kellett hagynia a szobája 
ajtaját” – osztja meg Andrea egyik 
fontos élményét a családi szere-
pek és határok összemosottságára 
vonatkozóan.

„Nehezítő tényező lehet, ha 
a szülők nem együttműködők a 
családterápiában, vagy ha együtt-
működők, de túlságosan szoron-
gók, túlvédők a gyermekekkel 
szemben. Ugyancsak nehéz, ha a 
szülők nem tudnak elég elfogadók 

lenni a gyermek viselkedésével, azt 
félreértelmezik, úgy hiszik, hogy 
a gyermek nem szereti őket, ha 
például szüksége van arra, hogy 
bezárkózzon, vagy a barátaival 
legyen, és minderre érzelmi bün-
tetést kap. A szülőnek érettebben 
kell kezelnie a helyzeteket. Nagy 
segítség, ha a szülők konzekven-
sek és valódi partnerek a folyamat 
során, nem azt várják el, hogy a 
szakember mondja meg a teendő-
ket”  – magyarázza a családterápiás 
folyamatokat Andrea.

Az alkalmazott módszerek függe-
nek a betegség típusától. Anorexia 
esetén fiataloknál a családterápia, 
bulímiánál családterápiás inter-
venciók mellett az egyéni terápia 
indikációja erős (az érzelmek fel-
ismerése és kezelése, stresszcsök-
kentő technikák elsajátítása), il-
letve a csoportterápia is hasznos 
lehet. 

Testképzavar, evészavar
A kialakulás okai és terápiás lehetőségek

CSALÁD

A fájdalom okát, a görcsöt szünteti meg
A HASI GÖRCS SZAKÉRTŐJE

CÉLZOTT  
HATÁS

CÉLZOTT HATÁSGYORS
GYORS ÓRÁKON  

ÁT HAT

HOSSZANTARTÓ

GYOMOR- ÉS  
BÉLGÖRCS

EPEGÖRCS IRRITÁBILIS 
BÉL   

SZINDRÓMA

VESE- ÉS  
HÚGYÚTI 

GÖRCS

MENSTRUÁ-
CIÓS GÖRCS

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

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
**A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
Az akció érvényes és elérhető 2023.03.01-2023.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA 
gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.
Drotaverin-tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer.  
OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Váci út 133. E épület 3. emelet 
Telefon: (+36 1) 505 0050 | Gyógyszer- és termékinformációs szolgálat: (+36 1) 505 0055 | Web: www.sanofi.hu, www.nospa.hu | MAT-HU-2201575 (2022.12.14.)

No-Spa Forte 80 mg tabletta,  
24 db
3 135 Ft* helyett
Maximált akciós fogyasztói ár:

Akciós egységár: (125 Ft/db)

2 999 Ft**

PSZICHOLÓGUS-  
SZEMMEL

Szécsi Judit klinikai gyermek-  
és ifjúsági szakpszichológus

A pszichés problémákkal ösz-
szefüggésbe hozható evészavar 
egyre gyakoribb jelenség a fia-
talok körében, ezért fontosnak 
tartottuk végigvenni azokat a té-
nyezőket, melyek rizikófaktor-
ként jelenhetnek meg a betegség 
kialakulásában, illetve átnézzük 
a gyógyulás lehetőségeit is.

A téma kapcsán az evészavar 
terápiájában jártas kollégámmal, 
Gyányi Andrea klinikai szak-
pszichológussal beszélgettem, 
aki a Belvárosi Evészavar Műhely 
munkatársa, és akivel szakmai 
kapcsolat fűz össze tinédzserek 
étkezési zavarainak kezelése 
okán.

A munkám során számos 
olyan fiatallal találkozom, 
akik azért kérnek segít-
séget, mert szoronganak, 
önértékelési problémákkal 
küzdenek. A kamaszkor 
önmagában is egy nagyon 
szenzitív periódus, amikor 
számos testi, szellemi és lelki 
változás történik. Ilyenkor nem 
ritka az, hogy a fejlődési – ún. 
normatív – krízis  megterhelődik, 

így könnyen kialakulhat a test-
képpel és étkezéssel kapcsolatos 
nehézség. 

A kialakulás tekintetében számos 
tényezőt érdemes végigvenni. Az 
egyik fontos hatás, hogy az inter-
neten fellelhető példák és trendek, 
melyek az egészséges életmódot 
sugallják, gyakran túlkapásokkal 
vannak tele. A fiatalok nagyon 
hamar azonosulnak olyan példa-
képekkel, akik hatására koplalni 
kezdenek, nem reális testképet 
próbálnak elérni.

A másik fontos tényező a csa-
lád működése. Azok a családok 
ugyanis, ahol evészavar alakul ki, 
jellemzően sajátos kapcsolati és 
kommunikációs stílussal rendel-
keznek. Kifelé zártak, belül pe-
dig több elakadás jellemző: gátolt 
az érzelmek szabad kifejezése, a 
családi szerepek és határok ösz-
szemosódtak. A fiatal gyakran a 
családi feszültség megjelenítője, 
ún. tünethordozója. Nem ritka a 
szülőkkel való azonosulás vagy 

a családról való leválás nehézsége, 
sokszor az önállósodás problémá-
ja jelenik meg. A szülők leggyak-
rabban túlkontrollálók, maguk is 
valamilyen pszichés problémával 
küzdenek (leggyakrabban erőtel-
jes szorongással).

A testkép- és evészavar kapcsán 
érintett fiatalok szociális kapcso-
latai sem stabilak, a kortárs közös-
ségben gyakran marginális szere-
pet foglalnak el. Nem ritka, hogy 
valamilyen iskolai bántalmazás, 
bullying vagy trauma áldozatai.  
A túlzó szorgalmasság, az erős tel-
jesítményszorongás, az alacsony 
önértékelés, a visszahúzódó visel-
kedés mindenképpen jelzésértékű.

„A legfiatalabb páciens a praxi-
somban 12 éves volt, ami nagyon 

fia talnak számít. Akiknél nagyon 
fiatalon indul be az étkezési 

zavar, sokszor túlságosan 
szülőiesítve vannak (pa-
rentifikáció jelensége), a 
szülők gyakran valamilyen 
terhet helyeznek a gyer-
mekre, például a testvérre 
való felügyeletet. Általában 
14-16 év közt jelentkeznek 

be a legtöbben anorexiával, 
míg bulímiával inkább a 16-18 

éves korosztály. Jelenleg ren-
geteg a huszon- és harmincéves 
beteg is” – mondja Andrea.
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A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Vény nélkül kapható gyógyszer. 
Hatóanyag: dexpantenol.

További információ: 
Bausch and Lomb 

1134 Budapest, Váci út 33., 
telefon: (+36) 1 345 5900

* Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
** A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
*** Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár fi gyelembevételével számított százalékos kedvezmény. Az akcióban részt vevő egyes 
gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.

Az akció érvényes és elérhető 2023.03.01-2023.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, 
kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.

Maximált akciós 
fogyasztói ár: 3 549 Ft**

Akciós egységár: 27,3 Ft/g

3 990 Ft* helyett
Kedvezmény: 11%***

Legyen mindig 
kéznél!

Készüljön fel 
egy gondtalan 

nyaralásra! 
Panthenol külsőleges spray

Segítség napégés esetén.

Lezárás dátuma: 2023. 01. 27.
PAN-23-01-25

No de mi a helyzet az űrutazással? 
Ez bizony sokszorosan nehezített 
terep. Például az egyik legfonto-
sabb készítmény az asztro nauták 
számára az altató. Az még csak 
hagyján, hogy nem tudnak sem 
lefeküdni, sem felkelni, hiszen a 
súlytalanságban nincs se fent, se 
lent, de még éjszaka sincs, mivel 
24 óra alatt tizenhatszor megy le 
és kel fel a nap, így teljesen felbo-
rul az űrhajósok cirkadián ritmu-
sa, azaz az alvást és az ébrenlétet 
szabályozó biológiai órájuk meg-
zavarodik. Ehhez képest az már 
csak parányi kényelmetlenség, 
hogy a falhoz szíjazva kell alud-
niuk. Ugyanakkor az altató, amit 
szednek, különleges hatóanyagok-
ból áll, ugyanis életbevágó, hogy 
az ébredés után reflexeik, reak-
cióképességük tökéletes legyen, 
a készítmény alkalmazása nem 
okozhat kábaságot vagy érzék-
szervi tompultságot.

Természetesen ők sem nélkü-
lözhetik az émelygés és hasme-
nés elleni készítményeket, bár 

vélhetőleg az ingerküszöbük 
magasabban van, mint a kanyar-
gós autóúton utazó gyerekeké, de 
azért egy rakétakilövés az ő szer-
vezetüket is megviseli. A gyomor-
problémák pedig az űrutazást 
megelőző karantén és az ellenőr-
zött élelmiszerek ellenére gyakor-
ta fellépnek, ugyanis a csontok 
és az izmok mellett a bélflórának 
sem barátja a súlytalanság. Van 
azonban egy nagyon veszélyes el-
lenség is, ami különösen ártalmas 
az emberre, de még a gyógysze-
reket is hamarabb lebontja, mint 
ameddig a szavatosságuk tart. 
Ez a kozmikus sugárzás, amitől 
a Földön védve vagyunk, de az 
űrben fokozottan ki vagyunk téve 
a káros hatásainak.

Az űrhajósok számára is nélkü-
lözhetetlenek a fájdalomcsillapí-
tók, de ezek lenyelése sem olyan 
egyszerű feladat, mivel az a korty 
víz, amivel bevennék a kapszu-
lát, egészen másképp viselkedik, 
mint a Földön, és infúziót sem 
lehet bekötni egy Föld körüli pá-

lyán keringő űrhajó fedélzetén, 
sőt injekcióval se nagyon próbál-
kozhatnak, hiszen az a buborék, 
aminek nem ajánlatos a vénánkba 
kerülnie, most egészen másképp 
viselkedik, mint a földi fecsken-
dőkben.

Mindenesetre az a trend, hogy  
a világűrbe csak szuperegészséges, 
különlegesen kiképzett emberek 
jutnak el, megváltozni látszik, és 
bár az űrturizmus ma még épp-
olyan elérhetetlennek tűnik a szá-
munkra, mint a 30-as évek elején 
egy tengerentúli repülőút, elkép-
zelhető, hogy a nem túl távoli jö-
vőben az átlagemberek számára 
is megfizethető lesz az űrutazás. 
Méghozzá egészségügyi kocká-
zatok nélkül.

Köszönjük dr. Ducza Eszternek, 
a Szegedi Tudományegyetem 
Gyógyszerésztudományi Kar 
Gyógyszerhatástani és Biofarmá- 
ciai Intézete egyetemi docensé-
nek, hogy szakértelmével segített 
cikkünk megírásában.

Útipatika a Marsra
E magazin hasábjain már számtalanszor írtunk arról, milyen gyógyszerekre, kenőcsökre, kötszerekre 
lehet szükségünk akkor, ha nyaralni indulunk, vagy ha a téli sportoknak hódolva a hegyek felé vesz-
szük az irányt. Talán nincs is olyan család, ahol ne készülnének előrelátóan az esetleges kisebb gyo-
morfertőzésekre, vagy ne vinnének magukkal gyógyszert émelygés ellen, hisz egy kacskaringósabb 
szerpentin, hullámosabb vízfelület vagy turbulenciákkal teletűzdelt repülőút felkavaró érzés lehet.

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

Márciusban is játsszon velünk!

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

CUKORMENTES
MULTIVITAMIN
CUKORMENTES

Étrend-kiegészítő készítmény.

Actival  Kid Gumivitamin
gumitabletta 90 db
4 885 Ft* helyett
Maximált akciós fogyasztói ár: 

Akciós egységár: 47,8 Ft/db

4 299 Ft**

*Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlo�  ár, melytől az akcióban részt vevő gyógysze� árak eltérhetnek.
**A jelen akció során feltüntete�  akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógysze� árak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.

Az akció érvényes és elérhető 2023.03.01-2023.03.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részleteké� , kérjük, forduljon az Ön 
SZIMPATIKA gyógysze� árához. A feltételek eladáshelyen tö� énő beta� ásáé�  a gyógysze� árak felelősek. 

Az étrend-kiegészítő nem helye� esíti a kiegyensúlyozo� , vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Z� . 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.  www.beres.hu 
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A sokoldalú alapvitamin1

Béres Vita-D3 2000 NE
lágyzselatin kapszula 120 db
3 465 Ft* helyett
Maximált akciós fogyasztói ár: 

Akciós egységár: 25,4 Ft/db

3 049 Ft**

1 A D-vitamin hozzájárul az egészséges csontozat, fogazat és izomfunkció fenntartásához, 
emellett szerepet játszik az immunrendszer megfelelő működésében is. 

Étrend-kiegészítő készítmény.
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 •Fedőnevek társasjáték

 •Színpompás természet című foglalkoztatókönyv 

 a Móra Könyvkiadó jóvoltából

NYEREMÉNYEK:



Szurkoljunk együtt! 

A Szimpatika a Győri Audi ETO női 
kézilabdacsapatának elkötelezett 

támogatója


