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Fejlodni, tanulni kell

Puskas-Dallos Bogi nagyon fiatalon lett orszagszerte ismert és elismert eléadé, mondhatndnk koran
bedobtak a mély vizbe, ami nem csak képletesen igaz, mivel a csaladjaban kozponti szerepet jatszott
az uszoda. Férje, Puskas-Dallos Péter tavaly oktéberi szamunkban sokat mesélt Bogirdl, ezért ligy
illett, hogy 6t is megkérdeztiik egyéni és k6zos terveikrél, anndl is inkdabb, mert a par a napokban
jelentette be, hogy béviil a csalad.

_\ / I ilyen kisgyerek voltal? Csendes, maganak vald,
dlmodozo vagy orokké szerepelni vagyo, a tar-
sasdg kozepe?
O, én mindig imddtam szerepelni! Taldn ez azért is ala-
kult {gy, mert egyke vagyok, igy minden figyelem folyton
rdm irdnyult. A csalddi események dltaldban dgy néz-
tek ki, hogy szépen leiiltettem mindenkit, és kovetkezett
Bogldrka fél6rds produkcidja, versekkel, dalokkal és taldn
tdnccal is. Ennek az lehetett az egyik oka, hogy a sziile-
immel rengeteget jértunk szinhdzba, mdr kicsi korom-
t0l kezdve szinte minden eldaddson ott voltunk a Gyéri

Nemzetiben. Nagyon jéban voltunk ott mindenkivel,
Bedi Esztertdl, a sigétél még az eldaddsok szovegkony-
veit is megkaptam, amiket aztdn rendre meg is tanultam.

Jértam zeneiskoldba is, tanultam gitdrozni, zongordzni,
de a hangszeres tuddsom mdra mdr megkopott, a terveim
kozt szerepel, hogy ezt visszahozzam és fejlesszem. A ze-
néhez, a mdvészetekhez azonban mindig tudtam kap-
csolédni, bdr nem vagyunk mivészcsaldd, de a sziileim
mindenre nagyon nyitottak voltak, és természetesen spor-
tolni is ugyanigy jaractak. Nagypapdm tszdsoktatd vol,
és NB2-es kosdrlabdaedz8, anyukdm uszdst is oktatott,

széval ha az unokateséimmal lementiink a strandra, ne-
kiink tszéversenyezniink kellett, mig a tobbi gyerek csak
jdtszadozott. Tdncoltam és teniszeztem is, ahogy a leg-
tobb korombéli kisldny.

N / I ikor figyeltek fel a hangodra?

Mér dltaldnos iskolds koromban elkiildtek ének-
versenyekre, és egyszer egy Euro Popfesztivél nevi ren-
dezvényen is részt vehettem. Akkor az énektandrunknak
felttine, hogy ehhez a mifajhoz jok a hangi adottsdgaim.
Egyébként az énekérdkon tanultunk modern sldgereket
is, ami szerintem nagyon innovativ volt, érdemes len-
ne ezt bevezetni a kozoktatdsban. Fontos lenne, hogy
az énekora ne csak abbdl 4lljon, hogy mindenki nekiall
megirni a maradék hdzi feladatdt, hanem tényleg éne-
keljenek a gyerekek, de olyan dalokat is, amik érdeklik
8ket, amiket hallgatnak és szeretnek. Széval, elindultam
ezen az énekversenyen, apukdm pedig videdra vette a fel-
lépésemet — mdsodik lettem egyébként —, és feltsltorte
a YouTube-ra. Ennek aztén nagy sikere lett. Igy indult el
a karrierem, minddssze 14 évesen. Kézben elkezdtem jr-
nia Gy6ri Nemzeti Szinhdz énekmesteréhez, Schwimmer
Jédnoshoz, § volt az, aki éveken keresztiil csiszolgatta az
énekeechnikdmat.

G akran emlegeted a szinhazat. A szinészi
palya fel sem meriilt benned?

Valamiére nem jott széba, taldn azért, mert annyira ko-
rdn elindultam a pop irdnydba, hogy egyszerien kiesett
a 14c6kdrombél. Teljesen megvéltozott akkor az életem,
rdaddsul abban az iddszakban még ritkasdgszdmba ment,
hogy valaki tizenévesen feltinik a VIVA TV-n. Most
mér Azahriahtdl elkezdve Manuelen dt, Téth Andiig te-
le vagyunk nagyon fiatal eldaddkkal, de kiilfsldén is ez
a tendencia.

_\ / I i lehet ennek az oka?
Azt gondolom, hogy a kézonség szimdra nagyon

izgalmas végigkisérni egy el6adémivész fejlédését, taldn
jobban is tudnak kapcsolédni olyan eldadéhoz, akinek
mér nagyon fiatalon lttdk az els§ klipjét, és ldm, tiz év
mulva is itt van. De azt, hogy a tehetségkutaté miiso-
rokban 14 év lett a korhatdr, nem tartom egészségesnek,
mert egy felndtt, kiforrott személyiségnek is borzalmas
mentélis kdrokat tud okozni az ilyen miisorokban valé
részvétel, egy gyereknél pedig beldthatatlan kévetkezmé-
nyekkel jirhat a hirtelen jott nyilvdnossdg, a kommentek,
a beszéldsok, a bulvdrmegjelenések. Szamomra elképesz-
tden fontos volt az a biztos csalddi hdttér, az a renge-
teg impulzus és beszélgetés, amit otthon kaptam, biztos,

hogy ez 6vott meg. Bar nagyon koravén lelki vagyok, de
engem is megtaldltak azok a nehéz pillanatok, amik en-
nek a mifajnak a velejaréi. Nem azt mondom, hogy ha
18 évesen jelenik meg az elsd dalom, akkor ne értek vol-
na a palydmon csaléddsok, de azért egy tinit még jobban
meg tudnak viselni az ilyen dolgok.

A: éneklés révén megszerzett ismertségedet arra
asznaltad fel, hogy sajat miisort indits, az elsé
youtuberek kozt voltal, ugyanakkor nem egyszemélyes
musorokkal, hanem klasszikus értelemben vett talk-
show-kkal jelentkeztél.
Mir gyerekkoromban is nagyon érdekelt az interjizds és
a misorvezetés. Ha visszagondolok, nagyon sokszor jét-
szottam olyat az éneklés mellett, hogy valakivel interjut
készitek. Tehdt nem arrdl volt sz6, hogy ha mdr énekes-
nd lettem, akkor misort is kell, hogy vezessek, engem ez
a dolog mindig is vonzott.

2016-ban inditottam egy kis YouTube-miisort, ami-
nek az volt a cime, hogy 7-kor nédlam. Nagyon fura utélag
belegondolni, hogy én ott valamire dsztdndsen rdéreztem.
Hiba volt nem folytatni, de akkor jott az X-Faktor, ami-
ben zstritagként debiitdltam, és annyi teendém lett, hogy
nem maradt idém arra, hogy vdgjam és szerkesszem a sa-
jét anyagaimat. Ma mdr tele van a YouTube ehhez hason-
lokkal. Végiil az egyetemen médiakommunikdcié szakra
mentem, ott sokat tudtam kamatoztatni a gyakorlatban
megszerzett tapasztalataimbdl.

E mlitetted Gydrt, mennyire vagy lokalpatriota?
Nagyon sokat jértunk kézimeccsre a sziileimmel,
apukdm nagy Gérbicz Anita-rajongd. De be kell valla-
nom, hogy 16 évesen mar Budapestre koltdztem, és volt
olyan idészak, amikor kevesebbet jértam haza. Az egye-
tem elvégzése utdn kezdtem el azt érezni, hogy nagyon vd-
gyom vissza, nagyon vdgyom arra, hogy tébb idét tdltsek
a csalddommal. A Covid alatt fél évet laktunk ott Petivel,
az egy igazdn harmonikus iddszak volt az életiinkben, an-
nak ellenére, hogy rettegve néztiik, mi torténik a kdzvetlen
kornyezetiinkben és a viligban. A mai napig nagyon szere-
tiink ott lenni. Nekem Gydr jelenti a csalddot, a nyugalom
szigetét. Budapest pedig a pezsgés, a nyiizsgés, bar most,
hogy mér nem a belvdros kézepén lakunk, itt is megtaldl-
tam a sajit nyugalmamat.

G 6r nem egy kisvaros, mégis ekkora kont-
rasztot jelentett Budapesthez képest?

Igen, mivel én ott burokban nevelkedtem. Engem apu-
kdm vagy anyukdm minden nap kocsival vitt suliba, és
el is jottek értem, nemigen kozlekedtem egyediil. Pesten



kiszakadtam ebbdl a burokbdl, az egyetemre mir tomeg-
kozlekedéssel jirtam, akkor deriilt ki szimomra, hogy
mennyire rosszul tdjékozédom. Nem a két vdros kozott
éles a kontraszt, hanem az én felngvésem folyamata volt
az, ami nagy dimenziévéltdst jelentett.

Hogy latod magad tiz év milva?

Akkor leszek 35, és azt érzem, hogy az elmilt
tiz év alatt is annyi mindenben vdltoztam, hogy addigra
is sok mindenben mds leszek. Sokkal 6szt6ndsebb vol-
tam régen, bizonyos helyzeteknek fel sem fogtam a sd-
lydt. Aztdn, ahogy kezdtem észrevenni, hogy sok minden
igenis az én felel6sségem, a szavaknak ereje van, és na-
gyon konnyen ki lehet forgatni egy-egy mondatot, ugy
sokkal megfontoltabb és taldn kicsit zdrkézottabb is let-
tem. Szdval, nem vagyok benne biztos, hogy tiz év mul-
va egy olyan Dallos Bogit ldtok, aki teljes mértékben

a szinpadon éli a mindennapjait. Azt szeretném, hogy
a zene, az alkotdi folyamat, a dalszerzés, a szovegirds
megmaradjon az életemben, de a koncerteken mar més
hangzdsvildgot képzelek el, akusztikusabb, kevésbé elekt-
ronikus megjelenést. Szeretnék sokat fejlédni és tanulni.
A hdzassdgunk pedig nagyon jol miikédik, bir még azért
az elején vagyunk, de remélem, hogy bdrmilyen kihivds
jon szembe, azzal meg tudunk majd birkézni.

\ emzetkozi karrier soha nem jart a fejedben?

Amikor elkezdtem fellépni, angolul énekeltem,
mert tervben volt, hogy megmutatom magam a vildg
eldtt, és akkoriban Magyarorszdgon is jatszottdk a radick
a magyar el6adok angol nyelv( dalait. Viszont most mar
a hazai rddick magyar el8addktdl csak magyar nyelvi
dalokat jatszanak, széval ha azt akarod, hogy a rédiéban
is sz6ljon a szdmod, akkor magyar dalt kell {rni. Nyilvdn
le lehet forditani angolra, de azért az nem ugyanaz. De
most az életemet nem is tudom elképzelni tigy, hogy csak
utazgassak ide-oda, egy nemzetkozi karrierépités pedig
azzal jarna. Lehet, hogy nem merek elég nagyot dlmodni.

s / an, amiben zeneileg is egyiittmiikodtok Petivel?
Van egy titkos terviink... Még soha nem énekel-

tiink duettet, de kezdjiik azt érezni, hogy dll mér olyan
biztos alapokon a kapcsolatunk, hogy be lehet villalni
ezt is. Kézosen dolgozni, f8leg mivészi tevékenységet
végezni, az egy nagyon nagy lépés. Mert ilyenkor azért
kritizdlni is kell a mdsikat, megmondani, hogy ugyan
az dtleted tetszik, de én igy csindlndm, vagy gy csindl-
ndm... Széval, nagyon sok vita forrdsa lehet egy ilyen val-
lalkoz4s. De én bizom magunkban, biztos vagyok abban,

hogy miikédni fog.
»

E rdekes, amit mondasz, hiszen duettet vadidege-

nek is szoktak énekelni, nem csak hazasparok...

Annak is megvan a nehézsége. Fehér Baldzzsal volt leg-
utébb egy koz6s dalom, de az is elég nehéz folyamat volt.
Mind a ketten nagyon biiszkék vagyunk a dalra, a mun-
kéra, de azért megvivtuk a harcainkat. A duett nehéz ma-
faj. Es hogyha a szerelmeddel vagy a férjeddel alkottok
duettet, annak olyan a vardzsa, ami soha nem tud meg-
valésulni massal. En péld4ul képrelen lennék rd, hogy egy
idegennel egy videdklipben igazi szerelmes dalt énekeljek,
olyat, ami tényleg szivbdl jon. Nem vagyok szinésznd,
ezért csak azzal az emberrel tudok ilyet csindlni, akivel
tényleg igazak az érzéseink. Széval, nagyon vérom, hogy
végre egylitt énekeljiink Petivel, és nem kizdrt, hogy ez
idén meg is fog valésulni.
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A fényvedo kréem nem eleg

ORVOSI SZEMMEL
/

Foto: Petak Lelle

Ahogy kozeledik a nydr és n6 a napsii-
téses ordk széma, gy kell egyre jobban
vigydznunk a megnovekedett UV-su-
gdrzassal, mert sajnos a statisztikak is
azt bizonyitjak, hogy évrdl évre egyre
gyakoribbak a melandmds megbete-
gedések. Ugyanakkor a tudomdny és
a technoldgia fejlddésének kdszdnhe-
téen most mdr egyre jobb esélyekkel
gydgyithatd ez a bérraknak is nevezett
betegség. Ennek lényegérdl és modja-
rél mesélt dr. Petak Istvan kutatdorvos,
az Oncompass alapitdja. /

Egyre gyakrabban hallani a precizi-
6s onkoldgiardl. El lehet magya-
razni ennek a lényegét kozérthetd
formdban?

Azt hiszem, ez az egész valéjdban
nem is olyan bonyolult, mint ami-
lyennek elsd hangzésra ttinik. A ra-
kot hibés gének okozzak, mi pedig
megkeressﬁk ezeketa géneket ada-
ganatban, illetve kideritjiik, hogy mi
okozta a génhibdt. Ha ez megvan,
megprébédlunk olyan célzott terdpidt
keresni, ami személyre szabottan, az
adott beteg daganatét okozé génhi-
béra hat.

Konkrétan, példaul a melanéma
esetében meg lehet allapitani, hogy
a daganatot napsugdrzas okozta-e,
vagy dohanyzdas?

Igen. Ezt ugy kell elképzelni, hogy
ha valakinél daganatot taldlnak, ak-
kor abbél szévettani mintdt vesznek,
ez a biopszia. A mintdt utdna forma-
linban fixljak, majd bedgyazzdk egy

viaszkockdba, ami megkeményedik,

és igy alkalmassd vélik arra, hogy na-
gyon vékony szeleteket metszenek
bel8le. Ezeket a szeleteket dtvildgitjdk
fénymikroszkdppal, a patolégus pe-
dig bejeldli rajtuk, hogy hol vannak a
daganatsejtek. A biolégusaink ezekbdl
a daganatsejtekbdl kivonjdk a DNS-t,
és megdllapitjik, hogy a DNS-sz4-
lakban mi az A, C, T, G nukleotidok
sorrendje. Ezt hivjuk szekvendldsnak.
Majd ezt, tehdt a beteg daganatdban
taldlhatd sorrendet 8sszehasonlitjak
az egészséges génszekvencidval. Erre
2003 6ta van lehetdségiink, akkor szii-
letett meg a Humdngenom-projekt,
aminek koszonhetden ma mdr ismer-
jlik az egészséges ember géntérképét.
Es akkor mér latjuk az eltéréseket —
ezeket hivjuk mutdcidknak. Példdul,
amikor egy A helyett C van, vagy egy
T helyett G — és bdrmilyen hihetetlen,
abbél a mintdzatbdl, hogy melyek a
leggyakoribb mutdciék, amit mutdcids
ujjlenyomatnak is neveziink, mdr ki
lehet kévetkeztetni, hogy mi okozta
a daganat kialakul4s4t.

Ez miért fontos?

Ez alapjdn lehet hatdsos gydgyszeres
kezelést taldlni. A melanéma az egyik
leggyakrabban emlegetett sikertorté-
nete a precizids onkoldgidnak, ugyanis
az a szerencsés helyzet, hogy a betegek
nagy részénél ugyanaz a gén-
hiba van jelen, a BRAF
nevli gén bizonyos
mutdcidja a VO6OOE.
Most mér tbb olyan
célzott gybgyszer is
forgalomban van, ami
kifejezetten ezt a hibds
gént, illetve az 4ltala
termelt fehérjét kapcsol-
ja ki, és rendkiviil ldtvdnyos

a hatdsa. Amikor az els§ betegeket
kezdték ezzel kezelni, az tudomdnyos
szenzacid volt, tobbszorosen 4ttétes
betegeknél azt lehetett ldtni, hogy

a pdr hetes terdpia eltiintette az Gsszes
4ttétet. Persze vannak mds génhibdk is,
és nem mindegyikre van még célzott
gy6gyszer, mindenesetre mindig érde-
mes kideriteni, hogy melyik génhiba
okozta a daganatot, mert akkor kony-
nyebb utdnanézni, hogy mikor és hol
van hozzd elérhetd gy6gyszeres terdpia.

Tulajdonképpen hogyan keletkezik
a borrdk, és hogyan lehet ellene
védekezni?
A napsugdrzds roncsolja a DNS-t, ezt
a roncsoldst probdljdk a sejt enzimei
kijavitani, mivel amikor a sejt osztdik,
fontos, hogy tokéletes mésolat késziil-
jon a DNS-r6l — az, amivel sziilettiink,
amit édesanydnktdl és édesapdnkedl
kaptunk —, ne egy mutdns. Minél
tobb a hiba, anndl nehezebb dolga
van a javit6 enzimeknek. Fantasztikus
belegondolni, hogy az egész szerve-
zetiink annak a bizonyos elsé meg-
termékenyitett petesejtnek a kldnja,
teljesen egyforma sejtekbdl dllunk, és
minden egyes sejtiink hordozza a teljes
testiink létrehozdsdhoz sziikséges dsszes
genetikai informdciét. Ha egy sejtnek
megvaltozik a genetikai dllomdnya, ésa
szervezet nem tudja magdtdl kijavitani,
akkor jonnek létre a ,,mutdns sejtek”,
amelyek mdr nem , ikertestvérei” a test
tobbi sejtjének, ezért nem miikddnek
egyiitt, és rakot okoznak.
Sajnos génhibdk nemcsak
kiilsé hatdsra, de vélet-
lenszertien is keletkez-
nek, mivel az életiink
sordn olyan sok a sej-
tiink, olyan sokszor
osztédik, hogy ,ma-
" gukedl” is becstszhatnak
hibdk. Tehdc aki teljesen
egészségesen ¢él, és védekezik
az 4rtalmak, jelen esetben az UV-su-
gdrzds ellen, anndl is keletkezhetnek
daganatok, ezért nagyon fontos, hogy
rendszeresen jérjunk szlirésekre.

GYOGYSZERESZI
SZEMMEL

Ittajo id6, nyitnak a strandok, és hdl’ Is-
tennek, ma mar ritkan Iatni olyat, hogy
valaki a napra merészkedne fényvédd
krém, UV-biztos napszemiiveg, kony-
ny( nydri kalap vagy sapka nélkiil. Az
azonban mar nem mindenkinek jut
eszébe, hogy bizonyos gydgyszerek,
készitmények is hajlamosithatnak a
leégésre, sét kellemetlen tiineteket
okozhat, ha az alkalmazdsuk sordn a
napra megyiink. Dr. Dobé Matét, a ka-
zincharcikai Hospifarma Gydégyszertar
gyogyszerészét kértiik meg arra, hogy
segitsen eligazodni a fényre érzékenyi-

t6 gyogyszerek vildgdban. J

Elsésorban az antibiotikumokkal
kapcsolatban szokott felmeriilni,
hogy ezek alkalmazasakor kertiljiik
a napfényt.

[gy igaz, de fontos hangstilyozni,

hogy ez nem minden antibioti-
kumra vonatkozik, és kells fak-
torszdmdu fényvéds krém helyes
alkalmazisa esetén minimalizal-
haté az UV- sugarak kéros hatdsa
még gybgyszerszedés esetén is.

Tehat, amikor fényre érzékeny
gyogyszerekrél, pontosabban
mellékhatasként fokozott fényér-
zékenységrél beszéliink, akkor itt
a természetes napfény, azon beliil
is az UV a felel6s?

Igen, de nem szabad elfelejteni, hogy
a szoldriumok fénycsoveti is sugdroz-
nak UV-t, tehdt ha keriilniink kell a
napfényt, akkor keriiljiik a mestersé-
ges barnuldsi formdkat is. Elsésorban

a ciprofloxacin- és a doxiciklin-tar-
talmu készitményeknél ajénlatos az
elévigydzatossdg, illetve bizonyos anti-
depresszénsokndl, ezek hajlamosita-
nak az 4n. fotoszenzibilitdsra. Ennél
gyakoribb a fotoallergia, ami bérpirral,
kititésekkel jar. A szintetikus gyulladds-
gdtlok koziil a nem szeeroidtartalma
készitmények alkalmazdsa esetén is
figyelni kell erre, akdr krémrél, akdr
szdjon 4t szedett tablettdrdl van sz6.

A krémekkel sokkal kevésbé va-
gyunk koriiltekintéek, de ezek
szerint fontos az elévigyazatos-
sdg, kiilonoésen akkor, ha szabad-
téri sportolas kézben szerzett ki-
sebb huzdédasokat, randuldsokat
kezeliink.

Valéban, ezt kiilsnésen a vizben vagy
viz kdzelében Gizite sportok esetén fon-
tos figyelembe venni, mivel az UV-su-
gdrzds itt sokkal er8sebb, és akkor is
jelentkezik, ha nem tliz a nap. De ma
mdr rengetegféle hosszi ujju, hosszt
szart, UV-sugdrzdst visszaverd, viztaszi-
t6 polé és nadrdg kaphatd, az esetleges
sériiléseked] fliggetlentil ajdnlatos ilye-
neket beszerezni, ha huzamosabb ideig
tartézkodunk a vizparton.

Ha mégis fotoallergids reakciét ta-
pasztalunk, mit kell tenni?

Ha lehet8ség van rd, keressiik fol a
gyogyszertdrat, ahol a készitményt
kivaltottuk, ott segiteni fognak, de
a hdziorvos megldtogatdsa is j6 don-
tés. A patikusok vagy hdziorvos tud
tdjékoztatni arrdl, hogy ez egy ismert
mellékhatds az adott készitmény ese-
tében, vagy nem vért. Utdbbi esetben
természetesen a hatdsdg felé az egész-
ségligyi szakembereknek bejelentési
kotelezettségiik van.

Ez mit jelent?
A klinikai gyogyszervizsgilatoknak ha-

rom fizisa van. Az els6 fazis az, amikor

el6szor prébalnak ki egy 4j gy6gyszer-
hatéanyagot emberen, a vizsgdlatban
egészséges onkéntesek vesznek részt.
A miésodik fizisban mdr betegeken
vizsgdljék, hogy az adott gydgyszerha-
téanyag valéban hatdsos-e, tesztelik az
adagoldst, figyelik a mellékhatdsokat.
A harmadik fizisban is ez torténik, de
mdr nagyobb a betegek 1étszdma. Ha
minden rendben, a gydgyszer megkap-
ja a sziikséges engedélyeket, és forgal-
mazésba keriil. Es itt jon a negyedik
fézis, amikor is az orvosok jelezhetik
még a nem vért mellékhatdsokat, ezek
megfelel értékelés utdn bekeriilnek
a betegtdjékoztatokba.

Fontosnak tartom azt is elmondani a
téméval kapcsolatban, hogy nemcsak
a gyogyszertdrban kaphaté gyégy-
szerek kézote van olyan, ami foto-
allergids reakciét valthat ki, hanem
a drogéridkban kaphaté egyes tedk,
étrend-kiegészit8k is rendelkezhetnek
ilyen mellékhatéssal. En ezért javaslom
inkdbb azt, hogy ezen termékeket is
patikdban szerezzék be, ahol az egész-

ségiigyi szakszemélyzet megfeleld ta-
nécsokkal tudja elldtni a vésdrlokat az
adott étrend-kiegészité alkalmazdsdval
kapcsolatban.
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ADVIL ULTRA FORTE

lagy kapszula
30 db

Hatékony fajdalomesillapitd, ldzcsillapito,

1 gyulladascsokkentd hatéssal.
Forgaimazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

4 945 Ft* helyett
1124 Budapest, Csbrsz u. 43.

A GlaxoSmithKline Consumer Kft. a Haleon csoport tagia. 4 599 Ft*"

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznéldja a Haleon group of companies.
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer 153,3 Ft/db

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

OTRIVIN ALLERGIA

adagol6 oldatos orrspray

Hatéanyag: lbuprofén

Léguti allergia okozta orrdugulds és orrfolyas
enyhitésére.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

124 Budapest, Csdrsz u. 43.

3 280 Ft* helyett
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett — = = = =
haszndldja a GSK vallalatcsoport. 3 049 Ft“'
PM-HU-ADV-22-00033
Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 203,3 Ft/ml

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

NEUROBION

100 mg/50 mg/1 mg filmtabletta
30 db

= B,-, B és B,,-vitaminhidny megel6zésére
NEUROB|ON és kezelésére szolgalo gyogyszer, mely
b AR M R vitaminok hianya idegrendszeri beteg-
ségek kialakulasahoz vezethetnek. @

4 890 Ft* helyett
Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. e ——
1082 Budapest, Kisfaludy utca 38, +36-1-451-1256 4 399 Ft**
MAT-HU-UNBRANDED-22-000005
Vény nélkill kaphaté gyogyszer 146,6 Ft/db

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

OCUTEIN BRILLANT

lagyzselatin kapszula
db

22 mg luteint és 3 mg zeaxantint tartalmazo
lagyzselatin kapszula vitaminokkal, nyomelemekkel.
A-vitamin és cink tartalma hozzdjarul a normdl latas
megdrzéséhez.

10 950 Ft* helyett

Forgalmazza: Simply You Hungary Kt 9 299 Ft**

1068 Budapest, Varosligeti fasor 8/A.
o Etrend-kiegészité készitmény 103,3 Ft/db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

LORDESTIN® AKUT

5 mg filmtabletta 4404
30 db 1%

—~ tl
Lor fimtablett® 5
dezlmatad'"

30 percen beliil hatd, allergids reakciok és tiinetek enyhitésére
szolgalo gydgyszer, almositd hatés nélkiil. @

Hatdanyag: Dezloratadin "
Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyomri at 19-21. Ft* helyett

114/2023/0TC s T0R - 1 899 Ft**

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 63,3 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

NUROFEN

200 mg gyogyszeres tapasz
4 db

Akdr 24 6ran keresztiil, folyamatos hatéanyag-
leaddssal csillapitja az izom- és iziileti

fajdalmakat. @

3 560 Ft* helyett
Hatéanyag: lbuprofén g
Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kit. 3 229 Ft"
1113 Budapest, Bocskai Ut 134-146.
Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 807,3 Ft/db

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

NORMAFLORE

belséleges szuszpenzié
10x5 ml

Helyredllitja a bélflora egyenstlyat antibiotikum-

g Nor‘r‘ﬁaflore kira esetén.
Telefon: (+36 1) 505 0050

3 205 Ft* helyett
Gydgyszer- és egyéb termékinf.: (+36 1) 505 0055 e ————
[rarren DO 70 Ft
MAT-HU-2201244 (2021.10.29.)
Vény nélkil kaphatd gyogyszer 59,6 Ft/ml

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

QUARELIN

tabletta

1~b'

Hatéanyag: Bacillus clausii sporéi
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft
1138 Budapest, Vaci it 133 E épillet 3. emelet

Kombinalt gyogyszer erds fejféjas és migrén
csillapitasara.

3 800 Ft* helyett

o
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft.

sonofi 1138 Budapest, Vaci it 133, E épllet 3. emelet

Telefon: (+36 1) 505 0050

(Gyogyszer- és egyéb termékinf.: (+36 1) 505 0055 S ———

Web: www.sanofi.hu, www.quarelin.hu 3 649 Ft"

MAT-HU-2201067 (2021.10.19.)

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer 182,5 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek,
vasarlas el6tt kérjlk, érdeklédjon gydgyszertaraban!

*Az akcidt megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevé gydgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akcid soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztoi ar, az akcidéban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.
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BLEND-A-DENT EXTRA EROS

protézisrogzité krém
479

Egész nap biztositja a m(ifogsor
stabilitasat, igy biztonsagérzetet
nyuijt. A ragaszté védi a nyalkahartyat
a protézis okozta sériilésektdl, ill.
megakadalyozza az ételmara- 6

EXTRA STRONG
COMPLETE/

Extrastrong ol
foodsen nd

blend adentfz)

[T .

Weing comtert

ORIGINAL

dék protézis ala jutasat.

2 480 Ft* helyett

2199 Ft”

46,8 Ft/g

Forgalmazza: VitalPlus Trade Kft.
1093 Budapest, Vamhaz krt. 7.
Orvostechnikai eszkdz

QUAMATEL® MINI

10 mg filmtabletta
28 db

=5 > Csokkenti a gyomorsav mennyiségét
TEL W ¢s koncen’tra}ciojat’, igy segit meg§zﬂntetni
mHﬂM A a gyomorégést. Raadasul megeld-
famod ' zésre is alkalmas. @

7LD B>

Hatéanyag: Famotidin

Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 2 820 Ft* helyett
1103 Budapest, Gyomréi it 19-21

Mellékhatas bejelentas: +36 1 505 7032 medinfo@richterhu 2 499 Ft"'

115/2023/0TC
Vény nélkil kaphato gyogyszer 89,3 Ft/db

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

BETADINE® INTIMA

hivelykup
7db

Alkalmas bakterialis és gombas hiivelyi

tadine’ |nt|ma fertézés, Trichomonas vaginalis kezelé-
Beta sére egyarant.
nuvelvkun //\
pnwdn" i6d ,mumm"“ l
mw >\ E

3 635 Ft* helyett
1 db Hatoéanyag: Povidon-jod

) — v v.v— 3
Forgalmazza: Eqis GyGgyszergyér Z1t, OTC & Patikai Uzletag 9
z 3229Ft

34 Budapest, Lehel u. 15.
Vény nélkil kaphaté gyégyszer 461,3 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

FLONIVIN FORTE

él6florat és inulint tartalmazo kapszula
20 db

Flonivin FORTE

S rium | ym + inulin
philus, Lactobacillus thamnosus, longur

Lactobacillus acidoj

ETREND-KIEGESZ'TG
20 KAPSZULA

Milliardnyi él6flora sejt eqy kapszuldban, napi egyszeri adagolas-
sal. Osszetevok: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus,
Bifidobacterium longum, Inulin.

3 280 Ft* helyett
Forgalmazza: Galenika International Kft. DY & 7oy ="
2040 Budadrs, Baross utca 165/3. 2 7 79 Ft

Etrend-kiegészité készitmény 139 Ft/db

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

WALURINAL MAX ARANYVESSZOVEL

tabletta
10 db -11%

ncam g

P Magas tozegafonya tartalma mellett arany-

S vesszé-kivonatot tartaimaz a hiigyutak
!!E!u”nal Max t@ egészségeért, és D-vitamint a szervezet

védekezoképességéert.

Aranyvessz kivonattal
ahigyutak egészségéért

llal”" e ol o s " 2970 Ft* helyett
- o ‘orgalmazza: Stada Hungary Kft. gy
1133 Budapest, Vici it 116-118. 2 629 Ft"
22STADAWALURINAL3AP1/2022.07.22.
Etrend-kiegészits készitmény 262,9 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

EXOTERBYN
g)gérgrxszeres koromlakk

Gombadld lakk: korom reszelése nélkiil, az elsé
4 héten naponta, utana csak heti 1x.
= "‘ Hatéanyag: Terbinafin 6 880 Ft* helyett
Forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. — T~
saNpoZ IERBYN 1114 Budapest, Bartok Béla it 43-47.
0SDZ2078/01.23 6 249 Ft '

Vény nélkil kaphato gyogyszer 1893,6 Ft/ml

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

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

Az akcio elérhet6 a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz. A feltételek eladdshelyen térténd betartasaért
a gyogyszertarak felel6sek.
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BANO-FELE FOKHAGYMA-GALAGONYA-
FAGYONGY

Iégy kapszula ~ o7
0 db 10

GALAGONYA - szivpanaszok kezelésére, a gyogyszeres terdpia

FOKHAGYMA - sedés megelozesere, magas vernyomas es @
i | Kegésatiekent

! HERBAm ; A készitmény alkalmazasa ajanlott az érelmesze-

5980 Ft* helyett

Forgalmazza: Herbéria Zrt. 5 349 Ft“

1135 Budapest, Csata u. 27.

nem minésiilé gy6 ésti készitmé 53,5 Ft/db

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

FLECTOREXTRA

10 mg/g gél
60g

{ztiletek, izmok, inak és szalagok trauma
(2z6das, ficam, randulds, hizédds) utani és
é_) lokdlis reumds megbetegedésekbdl

LEECI fellépd fajdalom és gyulladds helyi @
kezelésére.

Rlector 10 m@grgél

2090 Ft* helyett
Hatdanyag: Diklofenak-epolamin
Forgalmazza: IBSA Pharma Kft.

1879 Ft”
1124 Budapest, Fodor u. 54/B. www.flectorextragel.hu
Vény nélkill kaphatd gydgyszer 31 ,3 Ft/g

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

ENTEROL

250 mg kemény kapszula
20 db

_ Felnéttek és gyermekek akut hasmenésének ki-
!l{ %.'?ENTEROLZE[IM egészits kezelésére. Antibiotikum kezelés mellett
I ﬁ [ ap— a bélfléra egyensulyanak megdrzésére és g

I8 ..::;-; helyredllitésara. Napi 1-2 kapszula.

o
§

R 5500 Ft* helyett

. Hatoanyag: Sace. boulardii ONCM 1-745 e See e i
Forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kit. 4 649 Ft"

1143 Budapest, Gizella Gt 42-44.
Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer 232,5 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

BIO-MELATONIN

3 mg filmtabletta

60 db

- T =

Enyhiti a valtott miszak és a jetlag okozta alvaszavar tiineteit.
Csokkenti az elalvashoz sziikséges iddt.

Hatéanyag: Melatonin 7 500 Ft* helyett
Forgalmazza: Pharmyn ApS,

T~ oo et
Jernbanegade 27, DK-6000 Kolding, Dénia 6 599 Ft

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 110 Ft/db

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

FLECTOREXTRA

10 mg/g gél
100

fziiletek, izmok, inak és szalagok trauma
(2zbdas, ficam, randulds, hizédds) uténi és
g @ ; lokdlis reumas megbetegedésekb6l

| iR PP fellépd fajdalom és gyulladas helyi @
kezelésére.

Hatdanyag: Diklofenak-epolamin

3 000 Ft* helyett
Forgalmazza: IBSA Pharma Kft.
1124 Budapest, Fodor u. 54/B.

www.flectorextragel.hu 2 699 Ft“

Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 27 Ft/g
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

Flector 10 mglggél

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

BERES MAGNEZIUM 250 MG+B;

filmtabletta -10%"

Felndtteknek és serdiiléknek napi 1 film-
tabletta a magnéziumhiany megeldzésére
és kezelésére. Kivaldan felszivodd
magnézium vegyiileteket tartalmaz. @

3 820 Ft* helyett
Forgalmazza: Béres Gyogyszergyér Zrt.

— AN T
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 4
BMG2502305ADSZI 3 29 Ft
Vény nélkiil kaphat6 gyéayszer 28,6 Ft/db

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

VITANGO

200 mg filmtabletta
30 db

A stressz és a tulterheltség szellemi és testi
tiineteinek enyhitésére, mint példaul faradt-
sag, kimeriiltség, ingerlékenység és @
fesziiltség.

gf Vitango’

5 345 Ft* helyett
Hatoanyag: Rhodiola rosea kivonat T
Helyi képviselet: Schwabe Hi Kft.

firrerdnotll 4 699 Ft
Vény nélkill kaphato hagyomanyos névényi gyogyszer 156,6 Ft/db
Hagyomanyos novényi gyogyszer. A javallatokra valé alkalmazasa a régota

fennallo hasznalaton alapul. A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek,
vasarlas el6tt kérjlk, érdeklédjon gydgyszertaraban!

*Az akcidt megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevé gydgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akcid soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztoi ar, az akcidéban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

szimpatika
gyogyszertar

MAJUSI AKCIO

Az akcid érvényes 2023. 05. 01. - 2023. 05. 31-ig,
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

MAGNISTERON

magnézium tabletta férfiaknak
30 db

Magnézium férfiaknak. Maca gyokeér kivonatot
és cinket is tartalmaz, amely hozzdjarul a vér
normal tesztoszteronszintjének fenntartasahoz.

3 335 Ft* helyett
Gyartja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft.

1026 Budapest, Kelemen LaszI6 utca 9. II/W: 2 799 Ft**

92_202304_magni
Etrend-kiegészitd készitmény 93,3 Ft/db

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

VALERIANA CHILL

gyoégynovény kivonatos lagy kapszula
30 db

|
|
|
1

& A kendermagolajba kevert harom gyégyndvénykivonat
7‘*:‘: hozzéjérulhat a feszitett életstilus okozta stressz legydzé-
N éh lom fenntartasahoz ingerlékenység esetén
s séhez, a nyugalom I g yseg I
§%§ illetve a megfelel6 ellazulashoz.

Y

\ : 2900 Ft* helyett
q Forgalmazza: Teva Gydgyszergyé}lﬂ. 2 579 F'tmr

4042 Debrecen, Pallagi it 13.
Etrend-kiegészitd készitmény 86 Ft/db

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

SALVEQUICK AQUA RESIST

sebtapasz
- -10

Viz- és szennyezddésalld ragtapasz, amely
Iélegzik. Jo tapadds( és rugalmas. Tisztitsa meg
és fert6tlenitse a sebet és cserélje a tapaszt
naponta.

Salvequick

Aqua Resist

WATER RESISTANT

1 110 Ft* helyett
Forgalmazza: Maresi Foodbroker Kit.

)
1118 Budapest, Homonna u. 2-4. 999 Ft

Orvostechnikai eszkéz 35,7 Ft/db

HEPACONTUR

tabletta

A kolin hozzajérul a normal méajmdkédés fenn-
tartdsahoz, a cikériagyokér kivonat pedig tdmogatja
a teststlycsokkentd diétat.

HePaCOﬂU,JF

2 655 Ft* helyett
Gyartja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. —_—er—————
1026 Budapest, Kelemen LaszI6 utca 9. Il/1.
i 91.202304_hepa 2 229 Ft
Etrend-kiegészits készitmény 74,3 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

NICORETTE® QUICKSPRAY

1 mg/adag szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray

13,2 ml -10

sl Mar 30 masodperc utan segit a dohanyzés utani vagy
SHSRL. lekiizdésében (2 adag alkalmazésat kovetden)!

Diszkrét megoldas a kellemetlen megvonasi

tiinetek enyhitésére. @

6 000 Ft* helyett

Forgalmazza: JNTL Consumer Health 1Hur;gqr¥) Kft. 5 399 Ft“

1112 Budapest, Balatoni (it 2/a
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 409 Ft/ml

Hatdanyag: Nikotin

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

APRANAXDOLO

100 mg/g gél
100 g

Gyulladasgatlo és fajdalomcsillapitd
gél izom- és izilleti fajdalmakra.

Hatdanyag: Naproxén

3 540 Ft* helyett
Forgalmazza: Bausch Health Magyarorszag Kft. = = = =
1134 Budapest, Vi it 33/8 3 1 49 Ft**
APRDG-22-12-01. Lezéras: 2022.11.30.
Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 31 ,5 Ft/g

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

VIZOLS

0,21% oldatos szemcsepp

100 mglgse e

!;‘ : Aprénax Dolo
i
g',m)umxm

1009€

Oldatos szemcsepp az enyhe szemszarazsag tiineteinek
kezelésére. Felbontas utédn, hiités nélkiil 6 honapig
eltarthatd. Tartésitdszer-mentes. Kontaktlencsével is.

2 900 Ft* helyett
- 1S
Forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt.
2161 Csoméd, Jozsef Atila utca 73. 2 549 Ft

Orvostechnikai eszk6z 254,9 Ft/ml

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

Az akcio elérhet6 a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

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




CSALAD

A hatekony eletmodvaltas/

e ) o

fogyokura pszichologiaja

PSZICHOLOGUS-
SZEMMEL

Szécsi Judit klinikai gyermek-
és ifjlisagi szakpszicholdgus

/

.
Ujévkor vagy tavasszal szdm-

talan ember megfogadja, hogy
életmédvaltasba kezd, gyakran
ezalatt azonban sanyargaté dié-
tazas térténik. Ezen médszerek
tobbsége kezdetben latvanyos
sikert hoz, azonban hosszu ta-
von nehéz Sket betartani, illetve
sok esetben a jojéeffektus kovet-
keztében a kezd§ siilyhoz képest
gyarapodas is térténik.

Az életmédvaltas tehit egy

6tvézi a munkaja soran, és az
4ltala kidolgozott, kognitiv és
viselkedésterapias eszkéztarral
nagy sikereket ér el a hozza for-

duléknal.

Létezik 4ltal4nos recept arra
vonatkozéan, hogy hogyan
kell diétazni?

Felejtsiik el amanapsdg elterjedst,
megvonéson alapulé diétdkat,
ehelyett higgyiik el, hogy elég a
véltozatos, rugalmas, kiegyen-
sulyozott étkezés kovetése! Azt
kell mindenkinek megtanulnia,
hogy a lehet8ségeihez képest (pl.
betegség, fittségi allapot, életks-
riilmények) a lehets legvéltoza-
tosabban, legszabadabban, de az
egészséges taplalkozds alapelvei-
nek megfelel8en tudjon étkezni.

A legtébb helyen azt lehet
olvasni, hogy este 6 utdn ne
egyiink semmit. Ez valéban
igaz?

hogy este 8 éra koriil egyiink egy

k&nny(, mindségi vacsorit.

Melyek a leggyakoribb okok,

melyek hatdsdra az emberek

abbahagyjak a diétat?

Leggyakrabban valamilyen na-
gyon drasztikus, szigord vagy mo-
noton diétaval igyekeznek fogyni
az emberek, ami egyébként sem
kovethets egy életen 4t. A motiva-
cié is folyamatosan ingadozik, né-
h4ny hét alatt dltaldban aldbbhagy
a lendiilet, ilyenkor djra meg kell
taldlnunk magunkban a miértet.
Tov4bbi probléma lehet az érzelmi
evés, valamint az, hogy nehezen
tartjuk a diétat, ha kikeriiliink a
megszokott rutinbél, példdul nya-
ral4s miatt.

Melyek a diéta buktatéi, és mik
segitenek abban, hogy hosszi

tavu sikereket érjiink el?

Szerintem a legnagyobb buktatd,

redlisan mérik fel az eréforrasai-
kat, tdl sokat akarnak egyszerre,
de az nem lesz hosszii tdvon fenn-
tarthaté. Sokan irredlis silycélo-
kat ttiznek ki, nagyon gyorsan,
nagyon sokat szeretnének fogyni.
Hamar elcsiiggednek, ha nem a
maguktd] elvért titemben véltoz-
nak. Tl szigord diétat ksvetnek,
amiben a kor4bbiaktél nagyon el-
térs ételeket kellene fogyasztani,
amiket nem is igazdn szeretnek.
Amit meg szeretnének, az az adott
diétaban tiltélistas.

Milyen veszélyei vannak en-
nek?

Azt latom, hogy ezeknek a szélsé-
séges diétdknak szdmos egészség-
tigyi kévetkezménye van, péld4ul
inzulinrezisztencia, pajzsmirigybe-
tegség. Ezek sokszor elkertilhets
lennének egy végiggondolt, mér-
tékletes, a testsﬁly— helyett egész-
ségkdzpontu életmédvaltdssal.

Mikor kell pszicholégus segit-

ségét kérni?

Ha felmeriil az evészavar gya-
ndja (pl. bulimia, faldszavar),
akkor mindenképpen evészavar
kezelésében jartas pszicholégus
szakember segitségét kell kérni.
Az érzelmi evés kezelése szintén
nem dietetikai kompetencia, ha-
nem pszicholégus tud segiteni.

Tudsz a praxisodbdl néhany
olyan tapasztalatot megosz-
tani, ami érdekes, tanulsagos
lehet az olvaséknak?

Hozzém 4ltaldban mar akkor
keriilnek a kliensek, ha évek éta
sikerteleniil prébalnak fogyni,
vagy felmeriil az evészavar gya-
ndja. Sokaknak mér van vala-
milyen egészségligyi probléma-
ja, példdul inzulinrezisztencia,
PCOS, pajzsmirigybetegség.
A legfontosabb tapasztalatom az,

Kohlné dr. Papp Ildiké

pszicholdgus, dietetikus /

hogy sokan évek 6ta egyik véglet-

bl a masikba esnek: vagy nagyon
szigordan diétdznak, és tiledzik
magukat, vagy egyaltaldn nem
figyelnek az étkezésre, rendsze-
resen tileszik magukat, és még
sétdlni sem mennek el. Nem meg-
felels a Viszonyuk az étkezéshez,
szélsGségekben élnek, rengeteg
ellentmondé informécié van a fe-
jikben a helyes étkezéssel kap-
csolatban. Pont azt nem tudjdk,
hogyan lehet kiegyenstlyozottan,
véltozatosan és rugalmasan enni,
és fenntartani egy ideélis teststlyt
hosszu tdvon. Ezt igyekszem ne-
kik megtanitani.

GOMBA? BAKTERIUM?
LENDULJ TUL AZ INTIM FERTOZESEN!

Maximalt akcids

fogyasztoi ar: Betadi“

e® Intima
jéval Bsszetettebb folyamat, hogy tokéletesen akarjik csinél- I

amiben pszichés fakto- .2 hasonléan felkapott fél- ni, és ha nem megy, akkor ink4dbb 3 229 Ft** h[]\l?"/kuﬂd //\\]
rok éppugy szerepet *’;*ﬂ : igazsdg, mint az, hogy  teljesen feladjdk. Sokaknak pedig Akcids egységar: p0V|d022;3sz bkt l(
jatszanak, mint a > csak 1200 kcal-t ehe- az érzelmi evés okoz gondot, hogy 461,3 Ft/db %ﬁ;’;,ésyumb-"/‘” E
szokasok megval- 3 érzelmi helyzetben, példdul ha este 3 635 Ft’ helyett 7 db

Vg tiink, ha fogyni sze-

toztatdsa. retnénk, vagy 160 g  unatkoznak, magdnyosak, fruszt-

Ezért faggattam
Kohlné dr. Papp {’;
Ildiké PhD pszi- /
cholégust, dietetikust
arrél, hogyan kell belevag-
ni egy ilyen folyamatba. Ildiké
egyediildllé szakember abban a

tekintetben, hogy dietetikusi és
pszicholégusi tuddsat egyszerre

+ szénhidratot kell enni.
Ebben az esetben
az szadmit, hogy alvds
elétt kb. 3-4 6raval mar
ne egyiink. Teh4t ha &lta-

laban 10 érakor méar alszunk,
valéban idedlis, ha koriilbeliil 6-7
6ra kozott van az utolsé étkezés.
De ha rendszerint fenn vagyunk
éjfélig, akkor ink4bb az a javasolt,

raltak, akkor evéssel reagélnak.
Igy viszont nem lesz sikeres hosszd
tdvon a fogy4s, az életmédvaltas.

Mely pontokon és hogyan tud
elcstiszni a diéta?

Gyakori hiba, hogy egyik naprdl
a mésikra akarjgk teljesen meg-
véltoztatni az életmédjukat. Nem

‘Az akciot megel6zé 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcidban részt vevd

gyogyszertarak eltérhetnek.

“A jelen akcio soran feltlintetett akcios ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidéban részt vevd
gyogyszertarak alacsonyabb drakat is meghatarozhatnak.

Kedvezmény: “ %m

Az ajanlott, akciot megel6zé ar és a maximalt akcios ar figyelembevételével szamitott

szazalékos kedvezmény. Az akcidban részt vevé egyes gyogyszertarak ennél magasabb

kedvezményt is biztosithatnak.

Az akcio érvényes és elérhet6é 2023.05.01-2023.05.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt

vevd SZIMPATIKA Patikdkban. Részletekért, kérjuk, forduljon az On SZIMPATIKA
gyogyszertarahoz. A feltételek eladashelyen toérténd betartasaért a gyogyszertarak felelések.

A Betadine® Intima hlivelykup povidon-jod tartalmu, vény nélkil kiadhaté gydgyszer. Egis Gyogyszergyar Zrt. OTC és mundif
Patikai Gzletag, 1134 Budapest, Lehel u. 15. » www.betadine.hu « Lezaras datuma: 2022.06.02. » HU21/22BET40T3

Hasznald lefekvés elétt a Betadine® Intima
havelykupot, ami ktlonféle gombas
és bakteridlis fertézésekre is hat.

BETADINE

NINCS MEGALLAS

A
EGIS
&<

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




ERDEKESSEGEK

Patikusok és talalmanyaik 2.

El6z6 szamunkban sorra vettiink néhany talalmanyt, amelyek patikusok nevéhez flizédnek. Nos,
a lista szinte végtelen, lgy tlinik, hogy a gyogyszerészek mindig is invenciézus emberek voltak.
Alljon itt néhany Ujabb hasznos és praktikus felfedezés, amelyekrél nem is hinnénk, hogy gyégy-
szertarak falai kozott sziilettek!

K mas fedezhette volna £5l

a naptejet, mint egy ausztral

III Napéleon kordban, csakigy, mint
napjainkban, drdga volt a vaj, ugyanak-
kor a francia népnek és a hadseregnek vegyész? A déli kontinen-
sziiksége volt r4, hiszen valamit kellett sen hamar r4jéttek, hogy az
UV-sugérzéds nem jaték, de
Milton Blake volt az elsg, aki

fényvéd(i krémmel rukkolt el8,

a bagettre kenni. A csdszdr pélydzatot
irt ki egy vajpé6tlé anyag kidolgozasara,
amelyet a kézismert gyégyszerész, majd
késsbbi élelmiszermérnsk Hippolyte mér a 20-as évek elején. A ta-
lalmanynak pedig olyan nagy
sikere lett, hogy Milton 1932-

ben megalapitotta a Hamilton

Meége-Mouriés-t nyert meg a csillogéan
fehér anyaggal, amely nevét a gyéngy go-
rog elnevezésérél, a margaritarirdl kapta.

Laboratories nevii vallalatot,
amely Ausztrdlia egyik legna-
gyobb kozmetikai cége mind

.. . . a mai napig.
Ignacy ELukasiewicz igazi zseni volt, pig

Galicidban, a Monarchia teriiletén latta W e &
meg a napvildgot, és itt tanult gydgy- B°L0 l
szerészetet is. Figyelme csakhamar az o

olaj felé fordult, amit akkoriban féleg - :
ken&anyagként hasznositottak. Euka- E ‘ z M D

siewicz taldlta fel az olajfinomitdst, &
desztill4lt elssként petréleumot, és nevé-
hez ftiz8dik az elsé koztéri ldmpa is. A ta-
lalm&nyain meggazdagodott iizletember ) i

- stékonvk 2 a Vegﬁl mutassunk be egy egé-
rengeteget jotekony odott, és segitette

a forradalmi politikai mozgalmakat is. szentmantaliln inyt, amely a

kinai Hon Lik nevéhez fiiz5-
dik! A gydgyszerész szeretett
volna leszokni a dohényzés~

) ' _ rél, de hidnyzott neki a meg-
Ak tanult kémiat, hallhatta a Dobereiner

tar ¢ _ szokott mozdulatsor, {gy mit
triddjai kifejezést a periédusos rendszer-

ik volt mit tenni, foltaldlta az
rel 8sszefiiggésben, de a német vegyész e Attt

1780-as felfedezése az dtlagemberek
kozt is ismertté tette ,ldmpdjat”, amely

e-cigit. Hogy valéjdban meny-
nyire artalmas az egészségre
az USB-r8l tolthets késziilék-
tulajdonképpen az 6ngyijté elddjének be illeszthetd rudacska, arrdl
tekinthetd. A taldlmany nagy sikert ara- megoszlanak a vélemények,

tott, mivel a tlizgytjtds akkoriban még annyi mindenesetre bizonyos,

mindennapi foglalatossdgnak szamftott. hogy egyre szigortibb szab-

Débereiner ldmp4janak sorozatgydrtdsa lyozasok érvényesek erre az

csak 1880 koriil sztint meg. l = élvezeti cikkre is.

TUDJ MEG TOBBET A -

Quarelin tabletta
20 db
3800 Ft* helyett

F EJ FAJAS Ré L! Maximalt akcids fogyasztdi ar:

Akcids egységar: 182,5 Ftldb

Yuarelin

t a b I ett a 453 :3 z;:r:\ml nétrium

40mg drotaverin-hidroklorid

A,
REN-
Erds fejféjés

M kezelésre nem reagdlé fejfjés
Enyhe és kbzepes erdsségaimigrén

SANOFIvJ

0 LVASD BE 20 db tableta
A QR-KODOT!

Az akciot megeldzo 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcidban részt vev gyngyszev tarak eltérhetnek.
**A jelen akcio soran feltiintetett akcios ar maximalt lugyasztm ar, az akcioban részt vevo gyugyszerlarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak:

Az akcid érvényes és elérhetd 2023.05.01-2023.05.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydayszertarahoz. A feltételek eladashelyen tirténs
be\av\asaer\agyugyszev\avakfslelusek

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer.

OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Vaci Gt 133. E épiilet 3. emelet - Tel.: (+36 1) 505 0050 f'
Gydayszer- s eqyéb termékinformacic: (+36 1) 505 0055 - Web: www.anofi hu, www.quareliniu | MAT-HU-2300002 (2023 01.31.) Sanori

A KOCKAZATOKROL g’s A MELLEKHATA'SO"KROL OLVASSAEL A BE:I'EG:I'AJEKOZTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

OCUTEIN
BRILLANT

i lagyzselatin
0 kapszula - 90 db
10 950 Ft* helyett
9299 Ft*
DA Vincl o . . -
Akcios egységar:
B - o33Ft/db
Etrend-kiegészité WWW.OCUtein.h u

Az étrend-kiegészitok nem helyettesitik a kiegyensulyozott étrendet és az egészséges életmodot. “Az akciot megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcioban részt vevo gyogyszerta-
rak eltérhetnek. ™A jelen akci6 soran feltiintetett akcios ar maximalt fogyasztoi ar, az akcioban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb arakat i is meghatarozhatnak ***Az ajanlott, akciot megelozo
ar és a maximalt akcios ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmeény. Az akcioban részt vevo egyes gyogyszertarak ennél i 1ak. Az akcio érvényes
és elérheté 2023.05.01-2023.05.31-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gyogyszertarahoz A feltételek eladashelyen
torténd betartasaért a gyogyszertarak felelosek.

FORGALMAZZA: SIMPLY YOU HUNGARY KFT. | 1068 BUDAPEST, VAROSLIGETI FASOR 8/A. | WWW.SIMPLY-YOU.HU ( SimplyYou




Majusban is jatsszon velunk!
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VETIT- 5
HETO MASODIK

ALLOKEP HESZ

A megfejtést a szimpatika.hu/jatekok oldalon, a fidkjaba vald belépést kévetéen* adhatja meg, ahol
a jaték részeként tovdbbi négy kérdést taldl. Ha minden kérdésre helyesen valaszol, részt vehet a
sorsolasunkon.

NYEREMENYEK:

HOIDEN ROSE

- >

TUKOR-

® Az elvarazsolt labirintus tarsasjaték ) VAN@@F?
® Tukérvandor - Lapozz és parazz! cimi kdnyv

a Méra Kényvkiadoé jovoltabdl

*A Szimpatika jaték eléréséhez regisztracid, azaz egy fidk |étrehozasa sziikséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio
cimen végezhet el. A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutdn a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes cimen be tud [épni
a jatékhoz. A jétékaink nyerteseit a szimpatika.hu/nyertesek, a jdtékszabdlyokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon taldlhatja meg.

FAJDALOMCSILLAPITAS

HATEKONYAN' a Flector®

— .
4  diklofensk-epolamin

@A
Flectlor :xtra
diklofenak-epolamin 5 4
F;ida\om &5 gyulladés helyi kezelésére

%lboggé
Flector
10 mg/g gél

2 090 Ft* helyett

Maximalt akciés fogyasztéi ar:

1879 Ft~

Akcids egységar: 31,3 Ft/g

géllel

‘\‘\éﬁ‘

= =
10 mgZg-gél NN

< dikloTerak- n 4
Fléctor” stra 10 mg/g gél @

diklofensk-epolamin ¥
Fjdalom és gyulladés helyi kezelésére
‘alkalmazésra.

%’1’00998
Flector
10 mg/g gél

3 000 Ft* helyett

Maximalt akciés fogyasztdi ar:

2699 Ft~

Akcids egységar: 27 Ft/g

www.flectorextragel.hu www.nelegyfakir.hu

Diklofenédk-epolamin tartalmu vény nélkil kaphaté gydgyszer

IBSA Pharma Kft.

" Klinikai tanulmanyok &sszehasonlitasa alapjan a lecitin tartalmd gél hatékonyabb, mint a lecitin nélkili gél.

Alkalmazési el6irat: OGYEI/65323/2020 - A széveg ellendrzésének datuma: 2020. februar 22.

1124 Budapest, Fodor u. 54/b

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

A Szimpatika a Gyori Audi ETO noi
kézilabdacsapatanak elkételezett
tamogatdja

Szurkoljunk egyutt!




