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Májusban a hamarosan anyai örömök 
elé néző, Fonogram-díjas énekesnővel, 
Puskás-Dallos Bogival beszélgetünk, aki 

15 évesen Mesehős című dalával debütált a VIVA 
TV-n, két évvel később pedig már az Eurovíziós 
Dalfesztivál magyarországi válogatójában, A Dalban 
a legjobb négy közé jutott We All című dalával. A fia-
tal énekesnő mesélt nekünk gyerekkoráról, karrierje 
kezdetéről, házasságáról Puskás-Dallos Péterrel, va-
lamint azt is elárulta, hogyan látja magát tíz év múlva. 

Habár még csak a tavasz utolsó hónapjában járunk, 
a strandszezon már elindult, itt az ideje felkészülnünk 
az UV-sugarak elleni védekezésre. Gyógyszerészünk 
ezért arra hívja fel a figyelmet, hogy vannak olyan 
gyógyszerek, illetve gyógyszertári készítmények, me-
lyek kellemetlen tüneteket okozhatnak, ha alkalmazásuk során napra megyünk. Kutatóorvos 
szakemberünk pedig arról mesél nekünk, hogy a tudomány és a technológia fejlődésének kö-
szönhetően most már egyre jobb esélyekkel gyógyítható a melanóma. 

Családi rovatunkban ezúttal egy olyan pszichológus szakembert kérdezünk a tavasszal so-
kak számára esedékes életmódváltás nehézségeiről, aki egyben dietetikus is, így nagyszerű 
tanácsokkal lát el minket arról, hogyan is kell hatékonyan diétázni, mi segíthet abban, hogy 
hosszú távú sikereket érhessünk el. 

Gyógyszerészettel, egészséggel kapcsolatos érdekességeket bemutató rovatunkban pedig 
folytatjuk az olyan, mindennapi életünk részét képező találmányok bemutatását, amelyek 
felfedezői gyógyszerészek voltak. 

Ízelítő
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Milyen kisgyerek voltál? Csendes, magának való, 
álmodozó vagy örökké szerepelni vágyó, a tár- 

saság közepe?
Ó, én mindig imádtam szerepelni! Talán ez azért is ala-
kult így, mert egyke vagyok, így minden figyelem folyton 
rám irányult. A családi események általában úgy néz-
tek ki, hogy szépen leültettem mindenkit, és következett 
Boglárka félórás produkciója, versekkel, dalokkal és talán 
tánccal is. Ennek az lehetett az egyik oka, hogy a szüle-
immel rengeteget jártunk színházba, már kicsi korom-
tól kezdve szinte minden előadáson ott voltunk a Győri 

Nemzetiben. Nagyon jóban voltunk ott mindenkivel, 
Bedi Esztertől, a súgótól még az előadások szövegköny-
veit is megkaptam, amiket aztán rendre meg is tanultam. 

Jártam zeneiskolába is, tanultam gitározni, zongorázni, 
de a hangszeres tudásom mára már megkopott, a terveim 
közt szerepel, hogy ezt visszahozzam és fejlesszem. A ze-
néhez, a művészetekhez azonban mindig tudtam kap-
csolódni, bár nem vagyunk művészcsalád, de a szüleim 
mindenre nagyon nyitottak voltak, és természetesen spor-
tolni is ugyanígy járattak. Nagypapám úszásoktató volt, 
és NB2-es kosárlabdaedző, anyukám úszást is oktatott, 
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Puskás-Dallos Bogi nagyon fiatalon lett országszerte ismert és elismert előadó, mondhatnánk korán 
bedobták a mély vízbe, ami nem csak képletesen igaz, mivel a családjában központi szerepet játszott 
az uszoda. Férje, Puskás-Dallos Péter tavaly októberi számunkban sokat mesélt Bogiról, ezért úgy 
illett, hogy őt is megkérdeztük egyéni és közös terveikről, annál is inkább, mert a pár a napokban 
jelentette be, hogy bővül a család.

Fejlődni, tanulni kell

szóval ha az unokatesóimmal lementünk a strandra, ne-
künk úszóversenyeznünk kellett, míg a többi gyerek csak 
játszadozott. Táncoltam és teniszeztem is, ahogy a leg-
több korombéli kislány.

Mikor figyeltek fel a hangodra?
Már általános iskolás koromban elküldtek ének-

versenyekre, és egyszer egy Euro Popfesztivál nevű ren-
dezvényen is részt vehettem. Akkor az énektanárunknak 
feltűnt, hogy ehhez a műfajhoz jók a hangi adottságaim. 
Egyébként az énekórákon tanultunk modern slágereket 
is, ami szerintem nagyon innovatív volt, érdemes len-
ne ezt bevezetni a közoktatásban. Fontos lenne, hogy 
az énekóra ne csak abból álljon, hogy mindenki nekiáll 
megírni a maradék házi feladatát, hanem tényleg éne-
keljenek a gyerekek, de olyan dalokat is, amik érdeklik 
őket, amiket hallgatnak és szeretnek. Szóval, elindultam 
ezen az énekversenyen, apukám pedig videóra vette a fel-
lépésemet – második lettem egyébként –, és feltöltötte 
a YouTube-ra. Ennek aztán nagy sikere lett. Így indult el 
a karrierem, mindössze 14 évesen. Közben elkezdtem jár-
ni a Győri Nemzeti Színház énekmesteréhez, Schwimmer 
Jánoshoz, ő volt az, aki éveken keresztül csiszolgatta az 
énektechnikámat.

Gyakran emlegeted a színházat. A színészi 
pálya fel sem merült benned?

Valamiért nem jött szóba, talán azért, mert annyira ko-
rán elindultam a pop irányába, hogy egyszerűen kiesett 
a látókörömből. Teljesen megváltozott akkor az életem, 
ráadásul abban az időszakban még ritkaságszámba ment, 
hogy valaki tizenévesen feltűnik a VIVA TV-n. Most 
már Azahriahtól elkezdve Manuelen át, Tóth Andiig te-
le vagyunk nagyon fiatal előadókkal, de külföldön is ez 
a tendencia.

Mi lehet ennek az oka?
Azt gondolom, hogy a közönség számára nagyon 

izgalmas végigkísérni egy előadóművész fejlődését, talán 
jobban is tudnak kapcsolódni olyan előadóhoz, akinek 
már nagyon fiatalon látták az első klipjét, és lám, tíz év 
múlva is itt van. De azt, hogy a tehetségkutató műso-
rokban 14 év lett a korhatár, nem tartom egészségesnek, 
mert egy felnőtt, kiforrott személyiségnek is borzalmas 
mentális károkat tud okozni az ilyen műsorokban való 
részvétel, egy gyereknél pedig beláthatatlan következmé-
nyekkel járhat a hirtelen jött nyilvánosság, a kommentek, 
a beszólások, a bulvármegjelenések. Számomra elképesz-
tően fontos volt az a biztos családi háttér, az a renge-
teg impulzus és beszélgetés, amit otthon kaptam, biztos, 

hogy ez óvott meg. Bár nagyon koravén lelkű vagyok, de 
engem is megtaláltak azok a nehéz pillanatok, amik en-
nek a műfajnak a velejárói. Nem azt mondom, hogy ha 
18 évesen jelenik meg az első dalom, akkor ne értek vol-
na a pályámon csalódások, de azért egy tinit még jobban 
meg tudnak viselni az ilyen dolgok.

Az éneklés révén megszerzett ismertségedet arra 
használtad fel, hogy saját műsort indíts, az első 

youtuberek közt voltál, ugyanakkor nem egyszemélyes 
műsorokkal, hanem klasszikus értelemben vett talk-
show-kkal jelentkeztél.
Már gyerekkoromban is nagyon érdekelt az interjúzás és 
a műsorvezetés. Ha visszagondolok, nagyon sokszor ját-
szottam olyat az éneklés mellett, hogy valakivel interjút 
készítek. Tehát nem arról volt szó, hogy ha már énekes-
nő lettem, akkor műsort is kell, hogy vezessek, engem ez 
a dolog mindig is vonzott. 

2016-ban indítottam egy kis YouTube-műsort, ami-
nek az volt a címe, hogy 7-kor nálam. Nagyon fura utólag 
bele gondolni, hogy én ott valamire ösztönösen ráéreztem. 
Hiba volt nem folytatni, de akkor jött az X-Faktor, ami-
ben zsűritagként debütáltam, és annyi teendőm lett, hogy 
nem maradt időm arra, hogy vágjam és szerkesszem a sa-
ját anyagaimat. Ma már tele van a YouTube ehhez hason-
lókkal. Végül az egyetemen médiakommunikáció szakra 
mentem, ott sokat tudtam kamatoztatni a gyakorlatban 
megszerzett tapasztalataimból.

Említetted Győrt, mennyire vagy lokálpatrióta?
Nagyon sokat jártunk kézimeccsre a szüleimmel, 

apukám nagy Görbicz Anita-rajongó. De be kell valla-
nom, hogy 16 évesen már Budapestre költöztem, és volt 
olyan időszak, amikor kevesebbet jártam haza. Az egye-
tem elvégzése után kezdtem el azt érezni, hogy nagyon vá-
gyom vissza, nagyon vágyom arra, hogy több időt töltsek 
a családommal. A Covid alatt fél évet laktunk ott Petivel, 
az egy igazán harmonikus időszak volt az életünkben, an-
nak ellenére, hogy rettegve néztük, mi történik a közvetlen 
környezetünkben és a világban. A mai napig nagyon szere-
tünk ott lenni. Nekem Győr jelenti a családot, a nyugalom 
szigetét. Budapest pedig a pezsgés, a nyüzsgés, bár most, 
hogy már nem a belváros közepén lakunk, itt is megtalál-
tam a saját nyugalmamat.

Győr nem egy kisváros, mégis ekkora kont-
rasztot jelentett Budapesthez képest?

Igen, mivel én ott burokban nevelkedtem. Engem apu-
kám vagy anyukám minden nap kocsival vitt suliba, és 
el is jöttek értem, nemigen közlekedtem egyedül. Pesten 
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kiszakadtam ebből a burokból, az egyetemre már tömeg-
közlekedéssel jártam, akkor derült ki számomra, hogy 
mennyire rosszul tájékozódom. Nem a két város között 
éles a kontraszt, hanem az én felnövésem folyamata volt 
az, ami nagy dimenzióváltást jelentett.

Hogy látod magad tíz év múlva?
Akkor leszek 35, és azt érzem, hogy az elmúlt 

tíz év alatt is annyi mindenben változtam, hogy addigra 
is sok mindenben más leszek. Sokkal ösztönösebb vol-
tam régen, bizonyos helyzeteknek fel sem fogtam a sú-
lyát. Aztán, ahogy kezdtem észrevenni, hogy sok minden 
igenis az én felelősségem, a szavaknak ereje van, és na-
gyon könnyen ki lehet forgatni egy-egy mondatot, úgy 
sokkal megfontoltabb és talán kicsit zárkózottabb is let-
tem. Szóval, nem vagyok benne biztos, hogy tíz év múl-
va egy olyan Dallos Bogit látok, aki teljes mértékben 

a színpadon éli a mindennapjait. Azt szeretném, hogy 
a zene, az alkotói folyamat, a dalszerzés, a szövegírás 
megmaradjon az életemben, de a koncerteken már más 
hangzásvilágot képzelek el, akusztikusabb, kevésbé elekt-
ronikus megjelenést. Szeretnék sokat fejlődni és tanulni. 
A házasságunk pedig nagyon jól működik, bár még azért 
az elején vagyunk, de remélem, hogy bármilyen kihívás 
jön szembe, azzal meg tudunk majd birkózni.

Nemzetközi karrier soha nem járt a fejedben?
Amikor elkezdtem fellépni, angolul énekeltem, 

mert tervben volt, hogy megmutatom magam a világ 
előtt, és akkoriban Magyarországon is játszották a rádiók 
a magyar előadók angol nyelvű dalait. Viszont most már 
a hazai rádiók magyar előadóktól csak magyar nyelvű 
dalokat játszanak, szóval ha azt akarod, hogy a rádióban 
is szóljon a számod, akkor magyar dalt kell írni. Nyilván 
le lehet fordítani angolra, de azért az nem ugyanaz. De 
most az életemet nem is tudom elképzelni úgy, hogy csak 
utazgassak ide-oda, egy nemzetközi karrierépítés pedig 
azzal járna. Lehet, hogy nem merek elég nagyot álmodni.

Van, amiben zeneileg is együttműködtök Petivel?
Van egy titkos tervünk... Még soha nem énekel-

tünk duettet, de kezdjük azt érezni, hogy áll már olyan 
biztos alapokon a kapcsolatunk, hogy be lehet vállalni 
ezt is. Közösen dolgozni, főleg művészi tevékenységet 
végezni, az egy nagyon nagy lépés. Mert ilyenkor azért 
kritizálni is kell a másikat, megmondani, hogy ugyan 
az ötleted tetszik, de én így csinálnám, vagy úgy csinál-
nám... Szóval, nagyon sok vita forrása lehet egy ilyen vál-
lalkozás. De én bízom magunkban, biztos vagyok abban, 
hogy működni fog.

Érdekes, amit mondasz, hiszen duettet vadidege-
nek is szoktak énekelni, nem csak házaspárok...

Annak is megvan a nehézsége. Fehér Balázzsal volt leg-
utóbb egy közös dalom, de az is elég nehéz folyamat volt. 
Mind a ketten nagyon büszkék vagyunk a dalra, a mun-
kára, de azért megvívtuk a harcainkat. A duett nehéz mű-
faj. És hogyha a szerelmeddel vagy a férjeddel alkottok 
duettet, annak olyan a varázsa, ami soha nem tud meg-
valósulni mással. Én például képtelen lennék rá, hogy egy 
idegennel egy videóklipben igazi szerelmes dalt énekeljek, 
olyat, ami tényleg szívből jön. Nem vagyok színésznő, 
ezért csak azzal az emberrel tudok ilyet csinálni, akivel 
tényleg igazak az érzéseink. Szóval, nagyon várom, hogy 
végre együtt énekeljünk Petivel, és nem kizárt, hogy ez 
idén meg is fog valósulni.
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EGÉSZSÉG

Egyre gyakrabban hallani a precízi-
ós onkológiáról. El lehet magya-
rázni ennek a lényegét közérthető 
formában? 
Azt hiszem, ez az egész valójában 
nem is olyan bonyolult, mint ami-
lyennek első hangzásra tűnik. A rá-
kot hibás gének okozzák, mi pedig 
megkeressük ezeket a géneket a da-
ganatban, illetve kiderítjük, hogy mi 
okozta a génhibát. Ha ez megvan, 
megpróbálunk olyan célzott terápiát 
keresni, ami személyre szabottan, az 
adott beteg daganatát okozó génhi-
bára hat.

Konkrétan, például a melanóma 
esetében meg lehet állapítani, hogy 
a daganatot napsugárzás okozta-e, 
vagy dohányzás?
Igen. Ezt úgy kell elképzelni, hogy 
ha valakinél daganatot találnak, ak-
kor abból szövettani mintát vesznek, 
ez a biopszia. A mintát utána forma-
linban fixálják, majd beágyazzák egy 
viaszkockába, ami megkeményedik, 

és így alkalmassá válik arra, hogy na-
gyon vékony szeleteket metszenek 
belőle. Ezeket a szeleteket átvilágítják 
fénymikroszkóppal, a patológus pe-
dig bejelöli rajtuk, hogy hol vannak a 
daganatsejtek. A biológusaink ezekből 
a daganatsejtekből kivonják a DNS-t, 
és megállapítják, hogy a DNS-szá-
lakban mi az A, C, T, G nukleotidok 
sorrendje. Ezt hívjuk szekvenálásnak. 
Majd ezt, tehát a beteg daganatában 
található sorrendet összehasonlítják 
az egészséges génszekvenciával. Erre 
2003 óta van lehetőségünk, akkor szü-
letett meg a Humángenom-projekt, 
aminek köszönhetően ma már ismer-
jük az egészséges ember géntérképét. 
És akkor már látjuk az eltéréseket – 
ezeket hívjuk mutációknak. Például, 
amikor egy A helyett C van, vagy egy 
T helyett G – és bármilyen hihetetlen, 
abból a mintázatból, hogy melyek a 
leggyakoribb mutációk, amit mutációs 
ujjlenyomatnak is nevezünk, már ki 
lehet következtetni, hogy mi okozta 
a daganat kialakulását.

Ez miért fontos?
Ez alapján lehet hatásos gyógyszeres 
kezelést találni. A melanóma az egyik 
leggyakrabban emlegetett sikertörté-
nete a precíziós onkológiának, ugyanis 
az a szerencsés helyzet, hogy a betegek 
nagy részénél ugyanaz a gén-
hiba van jelen, a BRAF 
nevű gén bizonyos 
mutációja a V600E. 
Most már több olyan 
célzott gyógyszer is 
forgalomban van, ami 
kifejezetten ezt a hibás 
gént, illetve az általa 
termelt fehérjét kapcsol-
ja ki, és rendkívül látványos 
a hatása. Amikor az első betegeket 
kezdték ezzel kezelni, az tudományos 
szenzáció volt, többszörösen áttétes 
betegeknél azt lehetett látni, hogy 

a pár hetes terápia eltüntette az összes 
áttétet. Persze vannak más génhibák is, 
és nem mindegyikre van még célzott 
gyógyszer, mindenesetre mindig érde-
mes kideríteni, hogy melyik génhiba 
okozta a daganatot, mert akkor köny-
nyebb utánanézni, hogy mikor és hol 
van hozzá elérhető gyógyszeres terápia.

Tulajdonképpen hogyan keletkezik 
a bőrrák, és hogyan lehet ellene 
védekezni?
A napsugárzás roncsolja a DNS-t, ezt 
a roncsolást próbálják a sejt enzimei 
kijavítani, mivel amikor a sejt osztódik, 
fontos, hogy tökéletes másolat készül-
jön a DNS-ről – az, amivel születtünk, 
amit édesanyánktól és édesapánktól 
kaptunk –, ne egy mutáns. Minél 
több a hiba, annál nehezebb dolga 
van a javító enzimeknek. Fantasztikus 
belegondolni, hogy az egész szerve-
zetünk annak a bizonyos első meg-
termékenyített petesejtnek a klónja, 
teljesen egyforma sejtekből állunk, és 
minden egyes sejtünk hordozza a teljes 
testünk létrehozásához szükséges összes 
genetikai információt. Ha egy sejtnek 
megváltozik a genetikai állománya, és a 
szervezet nem tudja magától kijavítani, 
akkor jönnek létre a „mutáns sejtek”, 
amelyek már nem „ikertestvérei” a test 
többi sejtjének, ezért nem működnek 

együtt, és rákot okoznak.    
Sajnos génhibák nemcsak 

külső hatásra, de vélet-
lenszerűen is keletkez-
nek, mivel az életünk 
során olyan sok a sej-
tünk, olyan sokszor 

osztódik, hogy „ma-
guktól” is becsúszhatnak 

hibák. Tehát aki teljesen 
egészségesen él, és védekezik 

az ártalmak, jelen esetben az UV-su-
gárzás ellen, annál is keletkezhetnek 
daganatok, ezért nagyon fontos, hogy 
rendszeresen járjunk szűrésekre.

ORVOSI SZEMMEL 

A fényvédő krém nem elég

8 9

Ahogy közeledik a nyár és nő a napsü-
téses órák száma, úgy kell egyre jobban 
vigyáznunk a megnövekedett UV-su-
gárzással, mert sajnos a statisztikák is 
azt bizonyítják, hogy évről évre egyre 
gyakoribbak a melanómás megbete-
gedések. Ugyanakkor a tudomány és 
a technológia fejlődésének köszönhe-
tően most már egyre jobb esélyekkel 
gyógyítható ez a bőrráknak is nevezett 
betegség. Ennek lényegéről és módjá-
ról mesélt dr. Peták István kutatóorvos, 
az Oncompass alapítója.

Ha bánt a fényHa bánt a fény
GYÓGYSZERÉSZI 
SZEMMEL 

Itt a jó idő, nyitnak a strandok, és hál’ Is-
tennek, ma már ritkán látni olyat, hogy 
valaki a napra merészkedne fényvédő 
krém, UV-biztos napszemüveg, köny-
nyű nyári kalap vagy sapka nélkül. Az 
azonban már nem mindenkinek jut 
eszébe, hogy bizonyos gyógyszerek, 
készítmények is hajlamosíthatnak a 
leégésre, sőt kellemetlen tüneteket 
okozhat, ha az alkalmazásuk során a 
napra megyünk. Dr. Dobó Mátét, a ka-
zincbarcikai Hospifarma Gyógyszertár 
gyógyszerészét kértük meg arra, hogy 
segítsen eligazodni a fényre érzékenyí-
tő gyógyszerek világában.     

Elsősorban az antibiotikumokkal 
kapcsolatban szokott felmerülni, 
hogy ezek alkalmazásakor kerüljük 
a napfényt.
Így igaz, de fontos hangsúlyozni, 
hogy ez nem minden antibioti-
kumra vonatkozik, és kellő fak-
torszámú fényvédő krém helyes 
alkalmazása esetén minimalizál-
ható az UV- sugarak káros hatása 
még gyógyszerszedés esetén is.

Tehát, amikor fényre érzékeny 
gyógyszerekről, pontosabban 
mellékhatásként fokozott fényér-
zékenységről beszélünk, akkor itt 
a természetes napfény, azon belül 
is az UV a felelős?
Igen, de nem szabad elfelejteni, hogy 
a szoláriumok fénycsövei is sugároz-
nak UV-t, tehát ha kerülnünk kell a 
napfényt, akkor kerüljük a mestersé-
ges barnulási formákat is. Elsősorban 

a ciprofloxacin- és a doxiciklin-tar-
talmú készítményeknél ajánlatos az 
elővigyázatosság, illetve bizonyos anti-
depresszánsoknál, ezek hajlamosíta-
nak az ún. fotoszenzibilitásra. Ennél 
gyakoribb a fotoallergia, ami bőrpírral, 
kiütésekkel jár. A szintetikus gyulladás-
gátlók közül a nem szteroidtartalmú 
készítmények alkalmazása esetén is 
figyelni kell erre, akár krémről, akár 
szájon át szedett tablettáról van szó.

A krémekkel sokkal kevésbé va-
gyunk körültekintőek, de ezek 
szerint fontos az elővigyázatos-
ság, különösen akkor, ha szabad-
téri sportolás közben szerzett ki-
sebb húzódásokat, rándulásokat 
kezelünk.
Valóban, ezt különösen a vízben vagy 
víz közelében űzött sportok esetén fon-
tos figyelembe venni, mivel az UV-su-
gárzás itt sokkal erősebb, és akkor is 
jelentkezik, ha nem tűz a nap. De ma 
már rengetegféle hosszú ujjú, hosszú 
szárú, UV-sugárzást visszaverő, víztaszí-
tó póló és nadrág kapható, az esetleges 
sérülésektől függetlenül ajánlatos ilye-
neket beszerezni, ha huzamosabb ideig 
tartózkodunk a vízparton.

Ha mégis fotoallergiás reakciót ta-
pasztalunk, mit kell tenni? 
Ha lehetőség van rá, keressük föl a 
gyógyszertárat, ahol a készítményt 
kiváltottuk, ott segíteni fognak, de 
a háziorvos meglátogatása is jó dön-
tés. A patikusok vagy háziorvos tud 
tájékoztatni arról, hogy ez egy ismert 
mellékhatás az adott készítmény ese-
tében, vagy nem várt. Utóbbi esetben 
természetesen a hatóság felé az egész-
ségügyi szakembereknek bejelentési 
kötelezettségük van.

Ez mit jelent?
A klinikai gyógyszervizsgálatoknak há-
rom fázisa van. Az első fázis az, amikor 

először próbálnak ki egy új gyógyszer-
hatóanyagot emberen, a vizsgálatban 
egészséges önkéntesek vesznek részt. 
A második fázisban már betegeken 
vizsgálják, hogy az adott gyógyszerha-
tóanyag valóban hatásos-e, tesztelik az 
adagolást, figyelik a mellékhatásokat. 
A harmadik fázisban is ez történik, de 
már nagyobb a betegek létszáma. Ha 
minden rendben, a gyógyszer megkap-
ja a szükséges engedélyeket, és forgal-
mazásba kerül. És itt jön a negyedik 
fázis, amikor is az orvosok jelezhetik 
még a nem várt mellékhatásokat, ezek 
megfelelő értékelés után bekerülnek 
a betegtájékoztatókba. 

Fontosnak tartom azt is elmondani a 
témával kapcsolatban, hogy nemcsak 
a gyógyszertárban kapható gyógy-
szerek között van olyan, ami foto-
allergiás reakciót válthat ki, hanem 
a drogériákban kapható egyes teák, 
étrend-kiegészítők is rendelkezhetnek 
ilyen mellékhatással. Én ezért javaslom 
inkább azt, hogy ezen termékeket is 
patikában szerezzék be, ahol az egész-
ségügyi szakszemélyzet megfelelő ta-
nácsokkal tudja ellátni a vásárlókat az 
adott étrend-kiegészítő alkalmazásával 
kapcsolatban.
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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.

MÁJUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 05. 01. – 2023. 05. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

Helyreállítja a bélfl óra egyensúlyát antibiotikum-
kúra esetén.

3 205 Ft* helyett

2 979 Ft**

59,6 Ft/ml

EP

NORMAFLORE
belsőleges szuszpenzió
10x5 ml

Hatóanyag: Bacillus clausii spórái
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-2201244 (2021.10.29.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Akár 24 órán keresztül, folyamatos hatóanyag-
leadással csillapítja az izom- és ízületi 
fájdalmakat.

3 560 Ft* helyett

3 229 Ft**

807,3 Ft/db

EP

NUROFEN
200 mg gyógyszeres tapasz
4 db

Hatóanyag: Ibuprofén
Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 

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

-9%***

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

Légúti allergia okozta orrdugulás és orrfolyás 
enyhítésére.

3 280 Ft* helyett

3 049 Ft**

203,3 Ft/ml

EP

OTRIVIN ALLERGIA
adagoló oldatos orrspray
15 ml

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43.  

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett 
használója a GSK vállalatcsoport.

PM-HU-ADV-22-00033
Vény nélkül kapható gyógyszer

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

22 mg luteint és 3 mg zeaxantint tartalmazó 
lágyzselatin kapszula vitaminokkal, nyomelemekkel. 
A-vitamin és cink tartalma hozzájárul a normál látás 
megőrzéséhez.

10 950 Ft* helyett

9 299 Ft**

103,3 Ft/db

OCUTEIN BRILLANT
lágyzselatin kapszula
90 db

Forgalmazza: Simply You Hungary Kft. 
1068 Budapest, Városligeti fasor 8/A.

Étrend-kiegészítő készítmény

-15%***

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

2 150 Ft* helyett

1 899 Ft**

63,3 Ft/db

LORDESTIN® AKUT 
5 mg fi lmtabletta
30 db

Hatóanyag: Dezloratadin
Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21.  
Mellékhatás bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richter.hu 
114/2023/OTC
Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Kombinált gyógyszer erős fejfájás és migrén 
csillapítására.

3 800 Ft* helyett

3 649 Ft**

182,5 Ft/db

EP

QUARELIN
tabletta
20 db

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, www.quarelin.hu
MAT-HU-2201067 (2021.10.19.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Hatékony fájdalomcsillapító, lázcsillapító, 
gyulladáscsökkentő hatással.

4 945 Ft* helyett

4 599 Ft**

153,3 Ft/db

EP

ADVIL ULTRA FORTE
lágy kapszula
30 db

Hatóanyag: Ibuprofén
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 

1124 Budapest, Csörsz u. 43.  
A GlaxoSmithKline Consumer Kft. a Haleon csoport tagja. 

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a Haleon group of companies.
Vény nélkül kapható gyógyszer

EP

30 percen belül ható, allergiás reakciók és tünetek enyhítésére 
szolgáló gyógyszer, álmosító hatás nélkül. 

-11%***

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

B1-, B6- és B12-vitaminhiány megelőzésére 
és kezelésére szolgáló gyógyszer, mely 
vitaminok hiánya idegrendszeri beteg-
ségek kialakulásához vezethetnek.

4 890 Ft* helyett

4 399 Ft**

146,6 Ft/db

EP

NEUROBION
100 mg/50 mg/1 mg fi lmtabletta
30 db

Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 
1082 Budapest, Kisfaludy utca 38.  +36-1-451-1256

MAT-HU-UNBRANDED-22-000005
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.

MÁJUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 05. 01. – 2023. 05. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

3 280 Ft* helyett

2 7 79 Ft**

139 Ft/db

FLONIVIN FORTE  
élőfl órát és inulint tartalmazó kapszula
20 db

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

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

-15%***

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

Gombaölő lakk: köröm reszelése nélkül, az első 
4 héten naponta, utána csak heti 1x.

6 880 Ft* helyett

6 249 Ft**

1893,6 Ft/ml

EP

EXOTERBYN
gyógyszeres körömlakk
3,3 ml

Hatóanyag: Terbinafi n
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!

Alkalmas bakteriális és gombás hüvelyi 
fertőzés, Trichomonas vaginalis kezelé-
sére egyaránt.

3 635 Ft* helyett

3 229 Ft**

461,3 Ft/db

EP

BETADINE® INTIMA
hüvelykúp
7 db

Hatóanyag: Povidon-jód
Forgalmazza: Egis Gyógyszergyár Zrt. OTC és Patikai Üzletág 

1134 Budapest, Lehel u. 15.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

Egész nap biztosítja a műfogsor 
stabilitását, így biztonságérzetet 
nyújt. A ragasztó védi a nyálkahártyát 
a protézis okozta sérülésektől, ill. 
megakadályozza az ételmara-
dék protézis alá jutását.

BLEND-A-DENT EXTRA ERŐS
protézisrögzítő krém
47 g

2 480 Ft* helyett

2 199 Ft**

46,8 Ft/g

EP

Forgalmazza: VitalPlus Trade Kft.  
1093 Budapest, Vámház krt. 7.

Orvostechnikai eszköz

-11%***

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

Magas tőzegáfonya tartalma mellett arany-
vessző-kivonatot tartalmaz  a húgyutak 
egészségéért, és D-vitamint a szervezet 
védekezőképességéért.

2 970 Ft* helyett

2 629 Ft**

262,9 Ft/db

WALURINAL MAX ARANYVESSZŐVEL
tabletta
10 db

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

22STADAWALURINAL3AP1/2022.07.22.
Étrend-kiegészítő készítmény

-11%***

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

Csökkenti a gyomorsav mennyiségét 
és koncentrációját, így segít megszüntetni 
a gyomorégést. Ráadásul megelő-
zésre is alkalmas.

2 820 Ft* helyett

2 499 Ft**

89,3 Ft/db

EP

QUAMATEL® MINI
10 mg fi lmtabletta
28 db

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

Mellékhatás bejelentés: +36 1 505 7032 medinfo@richter.hu
115/2023/OTC

Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***
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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.

MÁJUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 05. 01. – 2023. 05. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

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

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

3 820 Ft* helyett

3 429 Ft**

28,6 Ft/db

EP

BÉRES MAGNÉZIUM 250 MG+B6
fi lmtabletta
120 db

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

BMG2502305ADSZI
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

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

A készítmény alkalmazása ajánlott az érelmesze-
sedés megelőzésére, magas vérnyomás és 
szívpanaszok kezelésére, a gyógyszeres terápia 
kiegészítőjeként.

5 980 Ft* helyett

5 349 Ft**

53,5 Ft/db

EP

BÁNÓ-FÉLE FOKHAGYMA-GALAGONYA-
FAGYÖNGY
lágy kapszula
100 db

Forgalmazza: Herbária Zrt. 
1135 Budapest, Csata u. 27.

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

-10%***

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

Ízületek, izmok, inak és szalagok trauma 
(zúzódás, fi cam, rándulás, húzódás) utáni és 
lokális reumás megbetegedésekből 
fellépő fájdalom és gyulladás helyi 
kezelésére.

3 000 Ft* helyett

2 699 Ft**

27 Ft/g

EP

FLECTOR EXTRA
10 mg/g gél
100 g

Hatóanyag: Diklofenák-epolamin
Forgalmazza: IBSA Pharma Kft. 
1124 Budapest, Fodor u. 54/B. 

www.fl ectorextragel.hu
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

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

Ízületek, izmok, inak és szalagok trauma 
(zúzódás, fi cam, rándulás, húzódás) utáni és 
lokális reumás megbetegedésekből 
fellépő fájdalom és gyulladás helyi 
kezelésére.

2 090 Ft* helyett

1 879 Ft**

31,3 Ft/g

EP

FLECTOR EXTRA
10 mg/g gél
60 g

Hatóanyag: Diklofenák-epolamin
Forgalmazza: IBSA Pharma Kft. 

1124 Budapest, Fodor u. 54/B. www.fl ectorextragel.hu
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

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

Felnőttek és gyermekek akut hasmenésének ki-
egészítő kezelésére. Antibiotikum kezelés mellett 
a bélfl óra egyensúlyának megőrzésére és 
helyreállítására. Napi 1-2 kapszula.

5 500 Ft* helyett

4 649 Ft**

232,5 Ft/db

EP

ENTEROL
250 mg kemény kapszula
20 db

Hatóanyag: Sacc. boulardii CNCM I-745
Forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kft. 

1143 Budapest, Gizella út 42-44.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-15%***

BIO-MELATONIN 
3 mg fi lmtabletta
60 db

Enyhíti a váltott műszak és a jetlag okozta alvászavar tüneteit. 
Csökkenti az elalváshoz szükséges időt.

7 500 Ft* helyett

6 599 Ft**

110 Ft/db

-12%***

EP

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

Hatóanyag: Melatonin
Forgalmazza: Pharmyn ApS, 
Jernbanegade 27, DK-6000 Kolding, Dánia 
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!

A stressz és a túlterheltség szellemi és testi 
tüneteinek enyhítésére, mint például fáradt-
ság, kimerültség, ingerlékenység és 
feszültség.

5 345 Ft* helyett

4 699 Ft**

156,6 Ft/db

EP

VITANGO
200 mg fi lmtabletta
30 db

Hatóanyag: Rhodiola rosea kivonat
Helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft. 

1117 Budapest, Fehérvári út 50-52.
Vény nélkül kapható hagyományos növényi gyógyszer

-12%***

***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.

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

Már 30 másodperc után segít a dohányzás utáni vágy 
leküzdésében (2 adag alkalmazását követően)! 
Diszkrét megoldás a kellemetlen megvonási 
tünetek enyhítésére.

6 000 Ft* helyett

5 399 Ft**

409 Ft/ml

EP

NICORETTE® QUICKSPRAY
1 mg/adag szájnyálkahártyán alkalmazott oldatos spray
13,2 ml

Hatóanyag: Nikotin
Forgalmazza: JNTL Consumer Health (Hungary) Kft. 

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

-10%***

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

A kendermagolajba kevert három gyógynövénykivonat 
hozzájárulhat a feszített életstílus okozta stressz legyőzé-
séhez, a nyugalom fenntartásához ingerlékenység esetén, 
illetve a megfelelő ellazuláshoz.

2 900 Ft* helyett

2 579 Ft**

86 Ft/db

VALERIANA CHILL
gyógynövény kivonatos lágy kapszula
30 db

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

Étrend-kiegészítő készítmény

-11%***

MÁJUSI AKCIÓ

Az akció érvényes 2023. 05. 01. – 2023. 05. 31-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

Oldatos szemcsepp az enyhe szemszárazság tüneteinek 
kezelésére. Felbontás után, hűtés nélkül 6 hónapig 
eltartható. Tartósítószer-mentes. Kontaktlencsével is.

VIZOLS

0,21% oldatos szemcsepp
10 ml

2 900 Ft* helyett

2 549 Ft**

254,9 Ft/ml

EP

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

Orvostechnikai eszköz

-12%***

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

Magnézium férfi aknak. Maca gyökér kivonatot 
és cinket is tartalmaz, amely hozzájárul a vér 
normál tesztoszteronszintjének fenntartásához.

3 335 Ft* helyett

2 799 Ft**

93,3 Ft/db

MAGNISTERON
magnézium tabletta férfi aknak
30 db

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

92_202304_magni
Étrend-kiegészítő készítmény

-16%***

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

Gyulladásgátló és fájdalomcsillapító 
gél izom- és ízületi fájdalmakra.

3 540 Ft* helyett

3 149 Ft**

31,5 Ft/g

EP

APRANAX DOLO
100 mg/g gél
100 g

Hatóanyag: Naproxén
Forgalmazza: Bausch Health Magyarország Kft. 

1134 Budapest, Váci út 33/B
APRDG-22-12-01. Lezárás: 2022.11.30.

Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

A kolin hozzájárul a normál májműködés fenn-
tartásához, a cikóriagyökér kivonat pedig támogatja 
a testsúlycsökkentő diétát.

2 655 Ft* helyett

2 229 Ft**

74,3 Ft/db

HEPACONTUR
tabletta
30 db

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

91_202304_hepa
Étrend-kiegészítő készítmény

-16%***

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

SALVEQUICK AQUA RESIST
sebtapasz
28 db

1 110 Ft* helyett

999 Ft**

35,7 Ft/db

EP

Forgalmazza: Maresi Foodbroker Kft. 
1118 Budapest, Homonna u. 2-4.

Orvostechnikai eszköz

-10%***
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PSZICHOLÓGUS-  
SZEMMEL

Újévkor vagy tavasszal szám-
talan ember megfogadja, hogy 
életmódváltásba kezd, gyakran 
ezalatt azonban sanyargató dié-
tázás történik. Ezen módszerek 
többsége kezdetben látványos 
sikert hoz, azonban hosszú tá-
von nehéz őket betartani, illetve 
sok esetben a jojóeffektus követ-
keztében a kezdő súlyhoz képest 
gyarapodás is történik. 

Az életmódváltás tehát egy 
jóval összetettebb folyamat, 
amiben pszichés fakto-
rok éppúgy szerepet 
játszanak, mint a 
szokások megvál-
toztatása. 

Ezért faggattam 
Kohlné dr. Papp 
Ildikó PhD pszi-
chológust, dietetikust 
arról, hogyan kell belevág-
ni egy ilyen folyamatba. Ildikó 
egyedülálló szakember abban a 
tekintetben, hogy dietetikusi és 
pszichológusi tudását egyszerre 

ötvözi a munkája során, és az 
általa kidolgozott, kognitív és 
viselkedésterápiás eszköztárral 
nagy sikereket ér el a hozzá for-
dulóknál.

Létezik általános recept arra 
vonatkozóan, hogy hogyan 
kell diétázni?

Felejtsük el a manapság elterjedt, 
megvonáson alapuló diétákat, 
ehelyett higgyük el, hogy elég a 
változatos, rugalmas, kiegyen-
súlyozott étkezés követése! Azt 
kell mindenkinek megtanulnia, 
hogy a lehetőségeihez képest (pl. 
betegség, fittségi állapot, életkö-
rülmények) a lehető legváltoza-
tosabban, legszabadabban, de az 
egészséges táplálkozás alapelvei-
nek megfelelően tudjon étkezni.

A legtöbb helyen azt lehet 
olvasni, hogy este 6 után ne 
együnk semmit. Ez valóban 
igaz?

Ez hasonlóan felkapott fél-
igazság, mint az, hogy 

csak 1200 kcal-t ehe-
tünk, ha fogyni sze-
retnénk, vagy 160 g 
szénhidrátot kell enni. 
Ebben az esetben 

az számít, hogy alvás 
előtt kb. 3-4 órával már 

ne együnk. Tehát ha álta-
lában 10 órakor már alszunk, 

valóban ideális, ha körülbelül 6-7 
óra között van az utolsó étkezés. 
De ha rendszerint fenn vagyunk 
éjfélig, akkor inkább az a javasolt, 

hogy este 8 óra körül együnk egy 
könnyű, minőségi vacsorát.

Melyek a leggyakoribb okok, 
melyek hatására az emberek 
abbahagyják a diétát?

Leggyakrabban valamilyen na-
gyon drasztikus, szigorú vagy mo-
noton diétával igyekeznek fogyni 
az emberek, ami egyébként sem 
követhető egy életen át. A motivá-
ció is folyamatosan ingadozik, né-
hány hét alatt általában alábbhagy 
a lendület, ilyenkor újra meg kell 
találnunk magunkban a miértet. 
További probléma lehet az érzelmi 
evés, valamint az, hogy nehezen 
tartjuk a diétát, ha kikerülünk a 
megszokott rutinból, például nya-
ralás miatt.

Melyek a diéta buktatói, és mik 
segítenek abban, hogy hosszú 
távú sikereket érjünk el?

Szerintem a legnagyobb buktató, 
hogy tökéletesen akarják csinál-
ni, és ha nem megy, akkor inkább 
teljesen feladják. Sokaknak pedig 
az érzelmi evés okoz gondot, hogy 
érzelmi helyzetben, például ha este 
unatkoznak, magányosak, fruszt-
ráltak, akkor evéssel reagálnak. 
Így viszont nem lesz sikeres hosszú 
távon a fogyás, az életmódváltás. 

Mely pontokon és hogyan tud 
elcsúszni a diéta?

Gyakori hiba, hogy egyik napról 
a másikra akarják teljesen meg-
változtatni az életmódjukat. Nem 

reá lisan mérik fel az erőforrásai-
kat, túl sokat akarnak egyszerre, 
de az nem lesz hosszú távon fenn-
tartható. Sokan irreális súlycélo-
kat tűznek ki, nagyon gyorsan, 
nagyon sokat szeretnének fogyni. 
Hamar elcsüggednek, ha nem a 
ma guktól elvárt ütemben változ-
nak. Túl szigorú diétát követnek, 
amiben a korábbiaktól nagyon el-
térő ételeket kellene fogyasztani, 
amiket nem is igazán szeretnek. 
Amit meg szeretnének, az az adott 
diétában tiltólistás. 

Milyen veszélyei vannak en-
nek?

Azt látom, hogy ezeknek a szélső-
séges diétáknak számos egészség-
ügyi következménye van, például 
inzulinrezisztencia, pajzsmirigybe-
tegség. Ezek sokszor elkerülhetők 
lennének egy végiggondolt, mér-
tékletes, a testsúly- helyett egész-
ségközpontú életmódváltással.

Mikor kell pszichológus segít-
ségét kérni?

Ha felmerül az evészavar gya-
núja (pl. bulimia, falászavar), 
akkor mindenképpen evészavar 
kezelésében jártas pszichológus 
szakember segítségét kell kérni. 
Az érzelmi evés kezelése szintén 
nem dietetikai kompetencia, ha-
nem pszichológus tud segíteni.

Tudsz a praxisodból néhány 
olyan tapasztalatot megosz-
tani, ami érdekes, tanulságos 
lehet az olvasóknak?

Hozzám általában már akkor 
kerülnek a kliensek, ha évek óta 
sikertelenül próbálnak fogyni, 
vagy felmerül az evészavar gya-
núja. Sokaknak már van vala-
milyen egészségügyi problémá-
ja, például inzulinrezisztencia, 
PCOS, pajzsmirigybetegség. 
A legfontosabb tapasztalatom az, 

hogy sokan évek óta egyik véglet-
ből a másikba esnek: vagy nagyon 
szigorúan diétáznak, és túledzik 
magukat, vagy egyáltalán nem 
figyelnek az étkezésre, rendsze-
resen túleszik magukat, és még 
sétálni sem mennek el. Nem meg-
felelő a viszonyuk az étkezéshez, 
szélsőségekben élnek, rengeteg 
ellentmondó információ van a fe-
jükben a helyes étkezéssel kap-
csolatban. Pont azt nem tudják, 
hogyan lehet kiegyensúlyozottan, 
változatosan és rugalmasan enni, 
és fenntartani egy ideális testsúlyt 
hosszú távon. Ezt igyekszem ne-
kik megtanítani.

Szécsi Judit klinikai gyermek-  
és ifjúsági szakpszichológus

Kohlné dr. Papp Ildikó 
pszichológus, dietetikus

CSALÁD

A hatékony életmódváltás/
fogyókúra pszichológiája
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SEGÍT A
MIGRÉN-
SPECIALISTA! 

*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 2023.05.01-2023.05.31-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.
Vény nélkül kapható gyógyszer.  
OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. 1138 Budapest, Váci út 133. E épület 3. emelet – Tel.: (+36 1) 505 0050 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 – Web: www.sanofi.hu, www.quarelin.hu    |    MAT-HU-2300002 (2023. 01. 31.)

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

TUDJ MEG TÖBBET A

FEJFÁJÁSRÓL!

OLVASD BE
A QR-KÓDOT!

TÖLTSD KI
A TESZTET!

Quarelin tabletta
20 db
3 800 Ft* helyett
Maximált akciós fogyasztói ár:

Akciós egységár: 182,5 Ft/db

3 649 Ft**

Patikusok és találmányaik 2.
Előző számunkban sorra vettünk néhány találmányt, amelyek patikusok nevéhez fűződnek. Nos,  
a lista szinte végtelen, úgy tűnik, hogy a gyógyszerészek mindig is invenciózus emberek voltak. 
Álljon itt néhány újabb hasznos és praktikus felfedezés, amelyekről nem is hinnénk, hogy gyógy-
szertárak falai között születtek!

ÉRDEKESSÉGEK

III. Napóleon korában, csakúgy, mint 
napjainkban, drága volt a vaj, ugyanak-
kor a francia népnek és a hadseregnek 
szüksége volt rá, hiszen valamit kellett 
a bagettre kenni. A császár pályázatot 
írt ki egy vajpótló anyag kidolgozására, 
amelyet a közismert gyógyszerész, majd 
későbbi élelmiszermérnök Hippolyte 
Mège- Mouriès-t nyert meg a csillogóan 
fehér anyaggal, amely nevét a gyöngy gö-
rög elnevezéséről, a margaritariról kapta.

Végül mutassunk be egy egé-
szen mai találmányt, amely a 
kínai Hon Lik nevéhez fűző-
dik! A gyógyszerész szeretett 
volna leszokni a dohányzás-
ról, de hiányzott neki a meg-
szokott mozdulatsor, így mit 
volt mit tenni, föltalálta az 
e-cigit. Hogy valójában meny-
nyire ártalmas az egészségre 
az USB-ről tölthető készülék-
be illeszthető rudacska, arról 
megoszlanak a vélemények, 
annyi mindenesetre bizonyos, 
hogy egyre szigorúbb szabá-
lyozások érvényesek erre az 
élvezeti cikkre is.

Ignacy Łukasiewicz igazi zseni volt, 
Galíciában, a Monarchia területén látta 
meg a napvilágot, és itt tanult gyógy-
szerészetet is. Figyelme csakhamar az 
olaj felé fordult, amit akkoriban főleg 
kenőanyagként hasznosítottak. Łuka-
siewicz találta fel az olajfinomítást, ő 
desztillált elsőként petróleumot, és nevé-
hez fűződik az első köztéri lámpa is. A ta-
lálmányain meggazdagodott üzletember 
rengeteget jótékonykodott, és segítette 
a forradalmi politikai mozgalmakat is.

Aki tanult kémiát, hallhatta a Döbereiner 
triádjai kifejezést a periódusos rendszer-
rel összefüggésben, de a német vegyész 
1780-as felfedezése az átlagemberek 
közt is ismertté tette „lámpáját”, amely 
tulajdonképpen az öngyújtó elődjének 
tekinthető. A találmány nagy sikert ara-
tott, mivel a tűzgyújtás akkoriban még 
mindennapi foglalatosságnak számított. 
Döbereiner lámpájának sorozatgyártása 
csak 1880 körül szűnt meg.

Ki más fedezhette volna föl 
a naptejet, mint egy ausztrál 
vegyész? A déli kontinen-
sen hamar rájöttek, hogy az 
UV-sugárzás nem játék, de 
Milton Blake volt az első, aki 
fényvédő krémmel rukkolt elő, 
már a 20-as évek elején. A ta-
lálmánynak pedig olyan nagy 
sikere lett, hogy Milton 1932-
ben megalapította a Hamilton 
Laboratories nevű vállalatot, 
amely Ausztrália egyik legna-
gyobb kozmetikai cége mind 
a mai napig.
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JÁTÉK

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

Májusban 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.
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 •Az elvarázsolt labirintus társasjáték

 •Tükörvándor – Lapozz és parázz! című könyv 

 a Móra Könyvkiadó jóvoltából

NYEREMÉNYEK:



Szurkoljunk együtt! 

A Szimpatika a Győri Audi ETO női 
kézilabdacsapatának elkötelezett 

támogatója


