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ugusztusban az Artisjus-dfjas magyar
dzsesszénekesndvel, radiés és televi-
16s miisorvezetSvel, Falusi Mariann-
nal beszélgettiink, aki 1983-ban szerezte meg
diplomdjat a Liszt Ferenc Zenemtivészeti
Egyetemen. Ugyanebben az évben beneve-
zett a Magyar Televizié Ki mit tud? cim{ te-
hetségkutaté miisordba, melyet dzsesszénekes
kategéridban meg is nyert. Legnagyobb nép-
szerliségét a Pa-Do-D§ egyiittesnek koszon-
hette, amit 1988-ban alapitott Lang Gyérgyi-
vel kézdsen, akirél tervei, koncertjei mellett
sokat mesélt most nekiink.

Fotd: Schumy Csaba

Augusztusban még tombol a kdnikula, a sza-
badidénket szivesen téltjiik vizparton, meden-
cében, ahol kénnyen bedugulhat vagy begyulladhat a fiiliink. Gyégyszerésziink el4rulta, mire
figyeljiink oda, ha el szeretnénk keriilni a kellemetlen tiineteket. Neurolégus szakorvosunkat
pedig arrdl kérdeztiik, hogy a h8ség milyen hatdssal van az idegrendszeriinkre, és mit tehe-
tiink annak érdekében, hogy kevésbé szenvedjiink az id&jaras hirtelen véltozasaitdl.

A nyéri hosszabb szabads4gok ellenére sokan nem tudjdk megfelelen kipihenni magukat a va-
kécié alatt, ezért pszicholégus szakemberiink tippeket ad, hogyan késziiljiink fel lelkileg is a ki-
kapcsoléddsra, valamint érintjiik egy picit az tin. nyéri szabadsdgot kévets depresszié kérdését.

Augusztus 13. a balkezesek vildgnapja, ezért az egészséggel kapcsolatos érdekességeket be-
mutaté rovatunkban a balkezesek kihivasairél és hires balkezesekrsl olvashatnak.

magazin

szimpatika @

XV. évfolyam, 8. szdm

Fészerkeszit: KALMAR ANDRAS 4 CIMLAPON - Falusi Mariann

Lapszerkeszto: TOTH-KISS ANNA

Szerzéink: KALMAR ANDRAS, SZECSI JUDIT : = = ; ;

ot SCHUNY CSABA : 8 EGESZSEG - Ha az idegeinkre megy a meleg

Tervezés, nyomdai elckészités: Victoprint Kft. , , .

Fotdk, luszirdciok: Adobe Stock : 9 EGESZSEG - A nyari fulproblémak kezelése
SZERKESZTOSEG: 1116 Budapest, Sztregova utca 1. :

e-mail: magazin@szimpatika.hu

Kiado: PHOENIX Pharma Zrt. 10  AUGUSZTUSI akcids termékek

2151 Fét, Keleti Mdrton u. 19.
Cégjegyzékszam: 13-10-040476; A . . ;o . ,
Buapest Koy Torvényszék . i 14 CSALAD - Minden, amit a nyari szabadsagrol
Cégbirésaga : .

Felolss kiado: KALO TAMAS @ H tudni érdemes

HU ISSN 2060-3258 e . ) -
Megielent 176 200 példanyban. : 16 ERDEKESSEGEK - Egybalkezes feltalalok
Az esetleges nyomdai hibakért, RECYCLED

valamint a hirdetések valddisagéért és FSC® C132756
tartalmaért felelGsséget nem vallalunk.

18 NYEREMENYJATEK



CIMLAPON

SEngem a lélekkozeli
dolgok vonzanak”

Falusi Mariann az egyik leginnovativabb énekesnénk, szinte minden mifajban hallhattuk mar paratlan
hangjat, amely most sajnos paratlanul maradt. A nyarrél, a tervekrél, és természetesen Lang Gyorgyirél
is beszélgettiink vele.

Amikor Gyorgyi elment, azt kérted, hogy amit
virdgra meg mécsesre koltenének azok, akik

szerették, adjak olyan civil szervezeteknek, akikkel

6 is szimpatizalt. Sokszor nehéz feliilirni a kulturalis
beidegzddéseket, foleg akkor, ha valakitdl végso bu-
csut vesziink. Hogy latod, mennyire miikodott az dtlet,
milyen visszajelzéseket kaptatok?

Borzasztd sokan szerették Gydrgyit, igazdbdl most deriilt ki,
hogy mennyien. Gydrgyi ki nem dllhatta a vdgott virdgot
egyébként, szdval tényleg azt szerettiik volna, hogy olyannal
emlékezzenek rd, ami neki tetszene. Nagyon sok adomdny
érkezett, a mentdszolgdlat példdul egy mentSkerékpdrt vé-
sdrolt a felajanlott 8sszegekbdl, de dllatmenhelyekedl és az
Igazgyongy Alapitvanytdl is hallottuk, hogy sokan és sokkal

tdmogattdk Sket. L. Riték Néra, az Igazgyongy vezetdje
igy fogalmazott: ,vannak emberek, akik a haldluk utdn is
képesek kozosséget teremteni, j6 tigyeket szolgdlni”. Hét
Gyorgyi ilyen volt. Nem volt egyszer(i, nagyon erésen gon-
dolkodtunk a buicstiztaton, hogy mi legyen, hol legyen. Bog-
nar Eva bardtunk javasolta, hogy az Allatkertben gyiljiink
ossze, és ott emlékezziink Gyorgyire. Ez tényleg szenzdcids
otlet volt, egyrészt azért, mert ott is sokat koncerteztiink,
mdsrészt, mert a helyszin j6l képviselte Gydrgyi egész hozzd-
dlldsdt a vilighoz. Bucstzéul mindenki hazavihetett magd-
val egy kis kaktuszt, Gyorgyi kedvenc ,virdgat”. Az Allatkert
szdmldléja szerint tobb mint ezren jottek el, a 800 kis kak-
tuszbdl végiil egy sem maradt. Ez is azt mutatja, hogy nem
mindig a berdgziilt gesztusokra van sziikség.

Fot6: Schumy Csaba

Alz mindenesetre kideriilt, hogy Gyorgyit nemcsak
itthon, de a vildg szinte minden pontjan ismer-

ték és szerették.
Persze, dehdt a szeretet nem helyspecifikus. Negyven éve
ismerem Gydorgyit, és ebbdl harmincvalamennyi volt a ze-
nekar, ennyi id8 alatt annyi mindenkivel 6sszetaldlkozol.
Es ezeket az embereket valami 6sszekétotte. Mi pont akkor
kezdtiink el rendszeresen fellépni a Pa-Dé-Dével, amikor a
Neoton zenekar feloszlott, és megdrokéltiik az ¢ menedzs-
mentjiiket, s6t az egész Familidt. Az 8 rajongétdboruk tény-
leg olyan volt, mint egy csaldd, és nekiink is ilyen csalidunk
lett. Es rogton csatlakoztak sokan olyanok, akik egy ki-
csit a periféridn voltak, vagy egyediil, vagy csak
valamiért maskéne néztek rdjuk. Ok azt
érezhették, hogy a zenekar, a tdnco-
sok korében rokonlelkekre lelnek.
Akiket mdshol nem fogadnak (85
be, azoknak ez nagyon sokat \

szdmit. Létrejote egy ko-
z0sség, ahol bardtsdgok,

{

s6t hdzassdgok is szov8d-
tek. Mi magunk lettiink
az 0j Familia, és mi
egylitt szerettiink min-
dent csindlni, egyiitt
mentiink nyaralni is,
30-an, 40-en. Egyéb-
ként idén is felmeriilc erre
az igény... A Pa-D6-D6 ze-
nekar élete tulajdonképpen
olyan volt, mint egy hatalmas
osztdlykirdndulds. Prolongdltuk a
gyerekkort. Ultiink a buszban, és jél
éreztitk magunkat.

Fotd: Zsigmond LaszI6

E z vildgviszonylatban is paratlan.
Ezt nem tudom, de példdul, amikor nélunk tdncos-
valogatdsok voltak, akkor az elsddleges szempont az volt,

hogy 6sszestimmeljiink emberileg. Ez volt a lényeg, a szak-
mai tudds mdsodlagos volt.

Hogy taldltatok ki a szinpadi felallast? Miért gon-
doltatok, hogy nemcsak é16 zenekarra, de egy
tanckarra is sziikség van?

Gyorgyi — mint szinhdzi ember — ragaszkodott hozzd,
hogy legyen valami dramaturgia, hogy valami torténjen,
és ne csak gy dlljunk és énckeljiink. Amikor elkezdtiik,
mindenki playback bulikra szerz8déet, de ettdl én meg-
driiltem, ezért szigortian csak félplayback fellépéseket val-
laltunk, a zenei kiséret ugyan CD-r8l ment, de mi él8ben
énekelciink. Amikor mds formdcidk utdn Iéptiink fel, az
szolt, mint az atom, de amikor mi elkezdtiik kiereszte-
ni a hangunkat, azt sokszor mar nem tudtdk megoldani

a hangositék. A technikai felszerelés is szegényes volt,
meg nem is voltak ehhez hozzdszokva. Akkor déntdrtiik
el, hogy elkezdiink igazdn koncertezni, igazi zenekarral,
csak tgy, ahogy mi szeretnénk. Es szerettiink volna egy
tdnckart is, mert egy igazi szinpadi produkciét akartunk
adni a kézonségnek.

-\ / I ost is rengeteget dolgozol, a zenészek szamdra

a nydr az igazi nagyiizem. Mész azért nyaralni?
Igen, imadom Azsidt, a konyhdt, a szineket, megyek,
amint tudok, tekndsok pancéljdba kapaszkodva akarok

uszkalni...
Afropé tekn6sok, ha eluta-
ol, ki vigyaz az dllataidra?

Es egyaltalan, hanyan vannak
most?
A teknésok hdrman van-
nak, Hédi és Helga a na-
gyok, meg van egy pici
is. Aztdn, ugye, ott van
Peti kutya, aki mér 18
éves, rd anyukdm ba-
ritndje vigydz majd,
aki tdrt karokkal vérja
6t, és Deti is imdd vele
lenni. Aztdn megoro-
koltem Gydrgyikétdl Gi-
zit, a papagdjt, mindennap
felmegy hozzd valaki meg-
nézni, hogy jél van-e, meg
diskurdl is vele. Egyébként neki

\ napkozben is be van kapcsolva a rd-

di6, azzal szeret beszélgetni.

Aztdn, ha megjovok, folyamatosan fellépek a
nydr végéig, taldn két szabadnapom, ha van, utdna Pici ba-
csival (Presser Gdbor) késziiliink a Még egy koncertre, mér
alig varom! Végigprébdljuk a szeptembert. Az elején persze
mindig vdgjuk a pofikat, hogy mar megint dllandéan ott
kell iilni és nézni a fejét... mert arra minden rd van frva.
Es koncentralni kell, mert & is koncentral, és ha egy pilla-
natra nem figyelsz oda, azt azonnal észreveszi. Tolni kell
felé az energidt. Szeptember végén, oktéber elején lesznek
ezek a koncertek az Aréndban, aztin szeretnék osszerakni
egy sajat j musort is.

O lyasmit, ami a Kongresszusiban is volt legutobb?

Nem, nem ilyen dsszkozmivest, ilyen sokarcut.
Mindenféleképpen eklektikus lesz, de egy személyhez
és egy stilushoz lesz kothetd. Tudom, ilyenkor sokan azt
mondjék, hogy még titok, mert géziik sincs réla, hogy
mit akarnak, de nekem mdr pontosan korvonalazédott
az egész. Sziiletni fog egy olyan lemez, amit Fdy Miklés
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jegyez, 6 fantasztikus forditdsokat csindlt nekem mér ed-
dig is. O ismer engem, és az sokat szdmi.

V4

t azért elsésorban zenei kritikusként ismerjiik.

Dalszovegeket is ir?
H4t mdsnak nem, csak nekem... Nem ir 8, hanem fordjit,
adva van egy alapvers, amihez ragaszkodni kell, de azon
azért § alakit. Olyan dalok lesznek ebben a miisorban,
amiket eddig még nem énekeltem. Eziddig a népdaltdl az
operettig tényleg minden belefért, persze csak azért, mert
ez engem is szérakoztatott, most viszont kicsit keményebb,
rockos dolgokat szeretnék csindlni — de puhdn. Ezt nem
tudom érthetébben megfogalmazni.

z egy monstre koncert lesz, vagy inkabb kicsi,
intim klubokba, szinhazakba val6?

Még nem tudom pontosan, de ,nagy” biztos nem lesz,
ki nem 4llhatom a nagykoncerteket. Hénapokon keresz-
tiill dolgozol, aztén odadllsz, és megcesindlod egyszer, vagy
maximum kétszer, ez ilyen csicsrajdratds. Az biztos, hogy
szeretem az utat, szeretem a prébdkat, a folyamatot, meg
minden, de én nem érzem a vdgyat arra, hogy megint kiiz-
delem legyen. Nekem mdr volt két telt hdzas Miipa-el§-
addsom, a Zeneakadémidn is énekeltem, a Kongresszusit
miér tobbszor is megtoltdttem. Nem akarok egy még na-
gyobbat és még-még nagyobbat csindlni. Mikrodolgok-
ra, fincsiségekre vdgyom, olyanra, amilyen a hangulatom.
Nem kivdnom a nagy verg8déseket, nem szeretem az egy-
szeri, megismételhetetlen dolgokat. Emlékszem, amikor
Tom Jones Magyarorszdgra jott, azt mondtdk, elészor és
utoljdra [ép fel ndlunk, én meg lemaradtam réla, mert kon-
certem volt. Hetekig lelki beteg voltam, nem magam mi-
att, hanem az anyukdm miatt, akit nem tudtam elvinni,
pedig nagyon szerette 6t fatal kordban. Aztdn persze két
Tom Jones-koncertre is eljutottunk az Anyucival.

ost azért egy kicsit magad ellen beszélsz,
hiszen szinte a vildg barmelyik emblema-

avilaghalén, az egyszeri alkalom taldn még csalogat,
de egy koncertsorozatra, amit kis tiilzdssal barmikor
megnézhetek, miért vennék jegyet?

Mert minden este més. Es ha egy kisebb kézegben, egy
szinhdzban csindlok egy estet, azt azért szeretik az em-
berek, mert az teljesen személyes, mindig mdsok az osz-
szekotd szovegek, s6t a dalokon is véltoztatok. Volt ilyen
estem a Hatszin Tedtrumban, az volt a cime, hogy Vissza-
pillantd, voltak benne nagyon vicces meg nagyon bdgds
dolgok. Egy ilyen lélekkozeli miisort szeretnék dsszerakni,
ami kicsit interakefv, ami a kdzonséget illeti, nekem meg
mindig valami mést hoz. Mindig a pillanatnyi dllapoto-
mon mulik, hogy mit mondok, az egész tényleg rogtonzés.
Es ettdl lesz egyedi.

urnéznal is ezzel a miisorral?

Persze, hisz az emberek kivdncsiak az ilyesmire.
Szinte hisztérikusan ragaszkodom ahhoz, hogy soha, de
soha ne beszéljek a magdnéletemrdl, semmirdl, ami a hée-
koznapi lényemhez kotédik. Ezek a miisorok viszont pont
errdl szélnak.

z interaktivitasrol jut eszembe, hogy ti évtize-
eken keresztiil voltatok miisorvezet6-pdros is,
taldn az RTL Reggeli volt az els6, aztan jott a Lanyok
nem Angyalok meg szdmtalan mds, végiil a Klubradio.
Egyediil is folytatod?
Dehogy, lemondtam az 8sszes ilyet! A Budadrsi Miivel§-
dési Kézpontban is volt havonta egyszer hasonld, ketten
beszélgettiink egy vendéggel, Geszti Péter, Hernddi Judi,
Nagy Ervin, D. Téth Kriszta, Gélvélgyi Jinos volt nélunk,
meg sokan mdsok. Mondjuk, Gyérgyi stroke-ja utdn mér
szinte csak én beszélgettem, de neki mindig volt egy beszd-
ldsa, egy mondata, egy figyelemfelkeltd valamije, amiben 6
»teljes mértékben ott volt”, mindig nagyon fontos és persze
nagyon vicces volt, amit mondott. Amikor 6 elment, azt
il nem csindlom tovabb.
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Ha az idegeinkre megy a meleg

ORVOSI SZEMMEL
/

A csipds, zizmards februdri reggeleken
védgyakozva gondolunk a forré augusztu-
si délutanokra, ha azonban eljon a vérva
vart nydri idészak, nem gydziink panasz-
kodni a kdnikuldra. De valdjaban miért s
viseli meg a szervezetiinket a nagy me-
leg, és mit tehetiink annak érdekében,
hogy kevéshé szenvedjiink az iddjaras
hirtelen véltozdsaitdl? Dr. Vaghy Beatrix
neuroldgussal beszélgettiink. /

Azontul, hogy ilyenkor sokat izza-
dunk, az idegeinkre is hatdssal van
a héség, rosszabbul alszunk, faj a
fejlink, idegesebbek és dimosabbak
vagyunk, egy-egy nyadri vihar és az
azt 6vezd fronthatas pedig kifejezet-
ten kellemetlen tiineteket okozhat.
Miért és hogyan hat a nyari idéjaras
az idegeinkre?

A vegetativ idegrendszer — az idegrend-
szerlink azon része, amely szabdlyozza
testiink automatikus mtksdését - telje-
sen médshogyan miikddik a nagy meleg-
ben. Mig hidegben sziikiilnek az erek,
emelkedik a vérnyomds, melegben ez
épp forditva van, azaz tdgulnak az erek,
csokken a vérnyomds, ezdltal a kerin-
gés is lelassul. Es nemcsak a periférids
erekben, hanem az agyi erekben is. Az
izzadds pedig nemcsak folyadék-, de so-
veszteséggel is jér. Hogyha ndtrium ion
tévozik az erekbdl, az idegsejtek tobb
folyadékot tdrolnak, tulajdonképpen
»megduzzad” az agy. Ez a fizikai valtozds
pedig kihat globalisan az idegrendszer-
re, példdul megfijdulhat a fejiink.

Mi a helyzet a meleg égov és a sark-
kor lakoival? Az 6 idegrendszeriik

egyszerlien alkalmazkodott az
éghajlathoz?

Nélunk a légnyomds vdltakozdsa
sokkal dinamikusabb, mint az olyan
orszdgokban, ahol egyenletesebb
a hémérséklet. Nydron a hideg-,
melegfrontok jobban igénybe veszik
a szervezetiinket, mivel ilyenkor ér-
zékenyebbek vagyunk a meleg miatt.
Gyakori jelenség, hogyha nagyon leh(il
a levegd, akkor az epilepszids betegek
tiinetei er8sodnek, melegfrontkor pe-
dig sokkal gyakoribb a stroke. Miutdn
a trépusi orszdgokban nincs ekkora
kiilsnbség az egyes hénapok kozott,
ott nem annyira érzékenyek az embe-
rek a frontokra. Da a panaszok kiala-
kuldsdndl az is nagyon meghatdroz,
hogy kinek milyen alapbetegsége van.
Egy 20 éves sportol6t nem fog annyira
megyviselni a légnyomdsvéltozds, mint
egy 60 éves cukorbeteget, akinek ér-
sziikiilete van.

Mit csindl a szervezetiinkkel a lég-
nyomas? Mert ugye, ez elvben egy
olyan dolog, amit nem is érzékeliink.
Kézveteniil nem, de a hatdsait jelezheti
a szervezetiink. Vannak emberek, akik
eleve genetikusan frontérzékenyek. Sét,
egy bizonyos kor felett szinte mindenki
azzd vélik, gyakran halljuk az iddseb-
bektdl, hogy itt f4j, ott hasogat, az izii-
leti panaszok is jonnek-mennek. De
dltaldnos ,fronttiinet” a fejf4jds, a ke-
ringési probléma, a szivritmuszavar.
Ezeket mind a kiils és a belsé, az erek-
ben, a tiid8ben, az agyban 1évé nyomds
véltozdsa okozza. De id6vel a meleghez,
alégnyomdsvéltozdsokhoz is alkalmaz-
kodni tud a szervezet.

Mire kell figyelniink, amikor mester-
ségesen prébaljuk befolyasolni a h6-
mérsékletet, példaul Iégkondicionalo
berendezéssel?

Ha a kinti hémérséklet 37 fok, mi pe-
dig lehttjiik a lakdst 17 fokra, és ki-be

jérkdlunk, az nem tesz jot a keringési
rendszernek. Ha tdl gyors a véltozds,
azt biztosan megsinyli a szerveze, pld-
ne, ha mdr nem olyan rugalmasak az
érfalak. Szivritmuszavar, vérnyomdsin-
gadozds, fejfdjds vagy nagyon rossz ko-
zérzet, esetleg djulds is bekdvetkezhet.
Mindenképp hagyjunk id6t a szerve-
zetiinknek az 4cdlldsra.

Hogyan keriilhet6k el ezek a problé-
mak, akar idéskorban is?
Alegfontosabb a megfelel6 mennyiségli
és mindségl, rendszeres folyadékfo-
gyasztds. Az ajanlott napi folyadékbevi-
tel 10 kg teststilyonként 3-4 dl, azaz egy
70 kg-os ember szdmdra ez napi kb. 2,5
litert jelent. Fontos, hogy rendszeresen
igyunk, érdnként vagy masfél éranként.
Részesitsiik eldnyben a szénsavmentes
italokat, mert ezek a folyadékok jobban
hasznosulnak, konnyebben szivodnak
fel. Keriiljiik a megterheld étkezéseket,
vélasszunk konnyebb, zoldségben, gyii-
molesben gazdag ételeket. Ugyanakkor
az is fontos, hogy péroljuk a sét, mert
ha sokat veszitiink belle, az nem jo
az agynak, az ereknek, és még szivrit-
muszavart is okozhat. A tobbi dsvényi
anyag pétldsdra is érdemes odafigyel-
ni, mint példdul a magnézium vagy
a kdlium — a narancslében nagyon sok
a kdlium, tehdt a szénsavmentes viz
mellett érdemes néha azt is fogyaszta-
ni. A napi mozgis és a kdros szenvedé-
lyektdl mentes életméd mellett fontos,
hogy rendben legyen az alvis-ébrenlét
ciklusunk. Ha valaki krénikus, tartés
dlmatlansdgban szenved, annak az
immunrendszere is nagyon legyengiil,
a hormonrendszere pedig felborul.
A megfelel§ mindségli alvdshoz hoz-
zésegithetnek a kiilonbsz8 stresszke-
zelési technikdk, az autogén tréning,
a joga és dltaldban a mozgds. A tizezer
1épés naponta — amelyet szimos okos-
eszkdz segitségével szdmontarthatunk —
remek egészségmeg6rzd hatdssal bir.

A nyari [ulproblemak kezelese

GYOGYSZERESZI

SZEMMEL
/

A fiilproblémak a nydri szezonban
sokkal gyakrabban fordulnak el6, mint
gondolnank, kdszonhetden a strando-
lasnak, a tul hideg klimahasznalatnak,
illetve a huzatban vald utazasnak.
A flilproblémdk megel6zésérdl, illetve
azok megfelel6 kezelésérdl dr. Ratzné
Kovacs Zsdfiat, a budapesti Szent
Ldszlé Gydgyszertar gydgyszerészét

kérdeztiik. /

Valészinlileg mindenkivel el6fordult
mar, hogy nagy melegben is sikeriilt
medfaznia, vagy kinzo fiilfajas gyo-
torte. Mire érdemes odafigyelniink,
hogy elkeriiljiik a fiilgyulladdst, ha
vizpartra tervezziik a pihenésiinket?
Nyaralds sordn igyeksziink minél
tobb id6t tolteni a vizben, vizparton,
strandon. Amikor pedig a fiil kiilsé
halléjaratdba viz keriil, a viz hatdsira
a hall6jérat felpuhul, ezéltal a kéroko-
z6k kdnnyebben bejutnak, igy okozva
fertdzést. Ha amigy is van apré sériilés
a fiilben, azon keresztiil a vizben 1évé
kérokozé még kénnyebben bejuthat
a fiilbe, és viszketést, fdjdalmat okoz-
hat, a kiils§ halléjarat begyulladhat.
Ezt Ggy a legkonnyebb megeldzni, ha
a felszinen dszunk, illetve dszdsapkdt
haszndlunk, de a gyerekek példdul
szeretnek lemeriilni, ugrdlni. Fontos,
hogy amikor kijéviink a vizbél, gon-
dosan tdroljitk meg a fiiliinket, hogy

minél hamarabb megszdradjon.
Akinek fillproblémdi vannak
és azoknak is, akiknek nincsenek,
megelézésképpen ajdnlatos a spe-
cidlis fiilldugé hasznédlata, mely

gyogyszertirakban kaphaté minden-
féle méretben, praktikus, elasztikus,
kénnyen kezelhetd eszkoz. Elénye,
hogy nem gdtolja a halldst, csak a vizet
tartja tévol. Akinél gyakran eléfordulé
probléma, hogy a viz megreked a fii-
lében, mésik megolddsként érdemes
lehet Gszds elétt paraffinolajat csepeg-
tetni a fiilbe. Ez szintén beszerezhetd
gyogyszertdrban, és noveli a hallg-
jérat viztaszité képességét, igy keve-
sebb eséllyel jut a viz a fiil mélyebb
rétegeibe.

A szabad vizpartokon szamolnunk
kell a szennyezédésekkel, uszoda-
ban pedig a kléros vizzel. Mi a teen-
dé, ha homok vagy viz kerill a fiilbe?
Ha tiszds vagy a vizben valé lubickolds
kozben viz jut a halléjdratunkba, azt
tgy rézhatjuk ki, ha elforditjuk a fejiin-
ket, és kézben meghtizzuk a fiiliinket,
mert ilyenkor fliggdleges helyzetbe ke-
riil a hallgjdrat. Kdzben ugrélhatunk
fel és le, mert igy a gravitdcio is segit.
De hajszéritéval is hamar kisz4rithat-
juk a nedvességet. A strandon alkal-
mazhaté fillesepp segitségével a fiirdés,
Giszds utdn a halléjératban rekedt vizet
tudjuk eltdvolitani, és ez megsziinteti
a duguldsérzést is. Ha sziik-
séges, megprobalhagjuk a
kevés vizet puha végti,
sodrott vattéval éva-
tosan felitatni.

Mik a fiilgyulla-
ddsra figyelmezte-
t6 jelek, illetve ho-
gyan tudjuk kezelni
ezeket?

Fiirdézést kovetden sokan
tapasztalhatjak, hogy bedugult a fii-
liik, és nem hallanak tokéletesen. Ha
a dugulds a fiirdézés utdn 6rak mulva
is fenndll, akkor eléfordulhat, hogy
a fiilzsir a viz hatdsdra megduzzadt, és
elzdrea a halléjdratot. A fiilzsirdugd

eltévolitdsit ne prébdljuk meg ma-
gunk elvégezni (filltisztité haszndlata
csak a fiil bemenetének tisztitdsira,
torlésére elegendd), hanem bizzuk
orvosra, aki egy egyszer(, gyors és f4j-
dalommentes eljdrdssal, fillmosdssal
megoldja probléménkat.
Fiillgyulladds enyhe jelei lehetnek
a nyomds a fiilben, kisebb fdjdalom,
bégyadtsdg, enyhe hdemelkedés. Haa
tiinetek 2-3 nap mulva sem szlinnek,
illetve akkor is, ha fokozddik a féjda-
lom és 14z vagy gennyes fiilfolyds je-
lentkezik, feltétleniil orvoshoz kell
fordulni. A kiilséfiilgyulladdsnal foko-
zottan kell figyelni a vdladék, a genny
rendszeres eltdvolitdsdra, amelyet fiil-
orr-gégész szakorvos végez el, és az eset
stilyossdgdtol fiigg8en gydgyszeres géz-
csikkal kezeli a gyulladdst. Nedvedzd
stddiumban naponta t6bbszor kell
gyulladdscsokkentd fiileseppel kezel-
ni a beteg fiilet. Nagyon fontos, hogy
a gyulladt teriiletet 6vni kell a vizel.

A meleg sé6 a legelterjedtebb hazi
praktika, ha fdjo fiilrél van szé. Va-
I6ban van gydgyité hatdsa?
A meleg st dltaldban kozépfiilgyul-
ladds esetén ajanlote alkalmazni. Ha
vdszonba tett meleg st helye-
| ziink a fiilre, elmulaszthat-
|, jukazenyhe fiilfdjdst ésa
_\ kezdd8d$ sajgdst. A sot
helyettesithetjiik me-
leg vizes palackkal
- vagy hdpdrndval is.
» X A fijdalomesillapitk
' dltaldban hatékonyan
enyhitik a fiilfdjdsokat,
alkalmazhatunk paraceta-
mol- vagy ibuprofén-tartalmu
készitményeket vagy kovirdzsacseppet,

illetve fijdalomesillapitdt tartalmazé
fillcseppet, a viszketésre antihiszta-
mint. A fertdzéses eredet(i fiilfdjasokra
pedig antibiotikumos kezelést alkal-

maznak az orvosok.
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ADVIL ULTRA FORTE

400 mg lagy kapszula
20 db

f\(“ 7i I

Hatékony fajdalomesillapitd, lazcsillapito,
gyulladascsokkentd hatassal.

3 875 Ft* helyett

3599 Ft”

180 Ft/db

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

ULTRA FORTE 400w

Hatéanyag: ibuprofén
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csorsz u. 43.

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznéldja a Haleon group of companies
A GlaxoSmithKline-Consumer Kft. a Haleon csoport tagja.

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

FENISTIL

1 mg/g gél

Csillapitja a viszketést, megnyugtatja az irritélt
brt.

Hatoanyag: dimetindén-maleat
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer it

1124 Budapest, Csdrsz u. 43. 3 655 Ft* helyett

Tel.: +36 1225-5800

Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndldja a GSK vllalatcsoport.
PM-

HU-ADV-22-00033 3 399 Ft**
4

Vény nélkil kaphat6 gyogyszer 68 Ft/g

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

BETADINE®

kendécs
209

s — E——— Bibi vagy b6rgomba? Javasolt gom-
Betadine’ i bas, vagy bakteridlis borfert6zések,
povidonidd E valamint kis vagott, horzsolt,

20 gtenies égett sériilések kezelésére. @

2 180 Ft* helyett
Hatoanyag: povidon-iod (e
Forgalmazza: Egis Gyogyszeraydr Zrt. OTC és Patikai Uzletdg 1 8 49 Ft
1134 Budapest, Lehelu. 15.
Vény nélkiil kaphato gy6gyszer

92,5 Ft/g

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

BETADINE® INTIMA

hiivelykup
7 db

Alkalmas bakteridlis és gombads hiivelyi
. ina PRI P L
Betﬂdlng® Intlﬂjl fertdzés, Trichomonas vaginalis kezelésére

ehidp ) /?] egyarant.
povidoniod o kim0l g
g,mmwrﬂ‘/ o i I )\ E

vinssha( & Hatbanyag: povidon-jéd
1 db Forgalmazza: Egis Gydgyszergydr Zrt.
0TC és Patikai Uzletdg

1134 Budapest, Lehel u. 15.

3 595 Ft* helyett

457 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

Vény nélkil kaphat6 gyogyszer

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

NEOGRANORMON

kendcs
25¢g

2%

4 aktiv hatéanyaggal a bor gyogyulasaért, ham-
sériilésekre, irritaciokra. Boryugtato, gyulladds-
csokkentd hatasu, hozzajarul a bér gyor-

sabb és tokéletesebb gyogyuldsdhoz. @

2 105 Ft* helyett
Forgalmazza: Teva Gy6gyszergyér Zrt.

1849 Ft” |
4042 Debrecen, Pallagi it 13.

Vény nélkiil kaphaté gyégyszer 74 Ft/g
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

ASPIRIN® PROTECT

100 mg gyomornedv-ellenallé bevont tabletta

98 db -11%"

= Akut szivinfarktus kockazatcsokkentésére

ASPIRINprorect o0 sziv- és érrendszeri riziktényezok esetén

i (45-79 éves férfiak, 55-79 éves nck), g
po——

a haszon/kockazat értékelése utan.

3 750 Ft* helyett
3329Ft
34 Ft/db J

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

Hatéanyag: acetilszalicilsav
Forgalmazza: Bayer Hungaria Kft.

1117 Budapest, Dombvari it 26.
PP-ASP-HU-0269-1 2023. jlnius 9.
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

VOLTAREN EMULGEL FORTE
20 mg/g gél
180 -12%

Csillapitja az izliletek, izmok fajdalmat és cstkkenti
azok gyulladasét.

Hatéanyag: diklofendk-dietilamin
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft

1124 Budapest, Csorsz u. 43.

Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznlcja a Haleon group of companies.
A GlaxoSmithKline-Consumer Kft. a Haleon csoport tagja.

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

6 715 Ft* helyett

5899 Ft”
32,8 Ft/g

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

FLEBAVEN

1000 mg tabletta
60 db

. Kronikus vénas elégtelenség okozta panaszok és
Flebaggg. tiinetek és akut aranyérbetegséggel dsszefiiggd
e tinetek kezelésére javasolt felndttek @

szaméra.
a

Hatéanyag: mikronizalt diozmin
Forgalmazza: KRKA Magyarorszag Kft.

1138 Budapest, Dunavirag u 2-6. 3. torony 6. emelet
HUKRKAPAT2022138

Vény nélkiil kaphaté gygyszer

8 335 Ft* helyett

6999 Ft"
4

116,7 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 kérjuk, 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 fogyasztéi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

AUGUSZTUSI AKCIO

BERES CALCIVID 7

filmtabletta

60 db

‘ﬁ"\—‘m Komplex tamogatas a csontok egészségéért’,
IHF’"‘ 7 hatéanyaggal, koztiik 800 mg kalciummal

CalciviDZ.

a2 EGEszSEGES CSONTOKERT®

o

[ -« B}
m?-'u‘ fenntartasahoz.

' (2 filmtablettdban).
| 'Akalcium sziikséges a normdl csontozat

4 365 Ft* helyett

3879 Ft"

64,7 Ft/db

Forgalmazza: Béres Gyogyszergyér Ztt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
BC72308ADSZI
Etrend-kiegészitG készitmény

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensiilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmadot.

COMPEED

herpesztapasz

15 db

oiskreETiE
NEMATOMAS
oiskeeTs

@mpeed |

Diszkrét megoldas a herpesz kezelésére, akar 12 oran
at, a gyors sebgydgyulds érdekében. A tapasz véds-

pajzsot képezve csokkenti a virus tovabbterjedésének
kockdzatat.

4 755 Ft* helyett

Forgalmazza: Sirowa Hungary Kft.
1117 Budapest, Aliz utca 4.
Orvostechnikai eszkdz

279,9 Ft/db

4199 Ft~

Az akcid érvényes
2023. 08. 01. - 2023. 08. 31-ig
a SZIMPATIKA patikakban.

CATAFLAM DOLO RAPID

25 mg lagy kapszula
20 db

Hatékonyan enyhiti a fejfajast, fogfajast és
menstrudcio kovetkeztében fellépd fajdalmat.

Cataflam
Dolo RAP/D
=) 2

Hatéanyag: diklofenak-kalium
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csdrsz u. 43. 3 730 Ft* helyett

Tel.: +36 1 225-5800

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett nasznélﬁja a GSK véllalatcsoport.

U-ADV-22-00033 3 44 9 Ft"
y

Vény nelkul kaphat6 gyégyszer 172,5 Ft/db
A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

DETRALEX

500 mg filmtabletta

Ervédd hatast gyogyszer, amely gatolja

a véndk tagulasat. Vénas eredet(i fajdalom,
nehézldb érzés, ldbfesziilés kezelésére
ajanlott. g

13 595 Ft* helyett

12199 Ft"
y

101,7 Ft/db

Hatdanyag: tisztitott mikronizalt flavonoid frakcié
Forgalmazza: Les Laboratoires Servier 50,

rue Carnot 92284 Suresnes cedex Franciaorszag

Vény nélkiil kaphaté gyégyszer

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.

Részletekért, kérj

Az akcio elérhetd a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

k, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz. A feltételek eladashelyen torténd betartasaért
a gyogyszertarak felel6sek.
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yogyszertar

ALGOPYRIN

500 mg tabletta
20 db

RIN®

SANOFINJ. Hatéanyag: metamizol-natrium

Profi megoldas erds fajdalom és Iéz csillapitasara.
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft.

1138 Budapest, Vaci it 133. E épillet 3. emelet

3 100 Ft* helyett
Telefon: (+36 1) 505 0050 Fax: (+36 1) 505 0060 e
Gybgyszer- és egyéb termékinfo. (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu 2 2 9 Ft
MAT-HU-2201066 (2021.10.19.)
Vény nélkiil kaphato gybgyszer 146,5 Ft/db ‘

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

DENTINOX

foginygél gyermekeknek
109

Gyulladascstkkentd és helyi érzéstelenitd
fogzaskonnyitd foginygél csecsemdknek
és kisgyermekeknek, kizarélag
helyi kezelésre. Mér az els6 fogak
kibujasatol.

10 g gé!

B cuxommentes

~FOGINYGEL GYERMEKEKNEK
FOGZASKONNYITO

2 935 Ft* helyett
Hatdanyag: lidokain
Forgalmazza: PENTA PHARMA Z1t.

T oo et
2161 Csomad, Jozsef Attila utca 73. 2 5 99 Ft

Vény nélkiil kaphato gy6gyszer 259,9 Ft/g
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

DIMOTEC

1000 mg filmtabletta
db

Visszeres panaszok? A filmtabletta komplex
védelmet nyUjt napi 1 tabletta szedése mellett.
3-as hatdsaval egyszerre serkenti a nyirok-
keringést, csokkenti az erek gyulladasat, védi
és tonizdlja a vénakat.

Hatéanyag: diozmin 8 450 Ft* helyett
Forgalmazza: Kéri Pharma Hungary Kft.

— A L
4032 Debrecen, Bartha Boldizsdr u. 7. ‘I 99
E-mail: info@keri hu 7 Ft
Vény nélkill kaphato gyogyszer 125 Ft/db

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

HYDROMINUM

tabletta
30 db

Természetes dsszetevdi, mint a zold tea és a
csaldn segithetnek a vizhdztartas egyensulyanak
tamogatasaban.

4 355 Ft* helyett
Gyartja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. ————————ra
1026 Budapest, Kelemen LészI6 utca 9. Il/1.
167_202307_hydro 3 699 Ft
Etrend-kiegészitd készitmény 123,3 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

NATURLAND INNO RHEUMA

krém

100 g -11M1%"

Reumatikus jelleg(i iziileti gyulladdsok, izom- és végtagfajdal-
== mak, izomldz és z(izodasok, zrt baleseti sériilések kezelésére
Rheuma dnmagaban vagy célzott gydgyszeres kezelés, fizioterdpia
krém kiegészitGjeként. @

3 390 Ft* helyett
Forgal Naturland M: Kit. -
? o 2999 Ft
6 nem minésiil gyo 30 Ft/g

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

OCTENISEPT

1 mg/ml+20 mg/ml kiils6leges oldat
50 ml

®  Seb/bdr/nyélkahdrtya fert6tlenitd, szintelen. Ujjkdzi gombas fert6zésre.
0 éves kortdl, kismamaknak is. Applikatorral hasznalhat6 hiivelyi nem
komplikélt gombés/bakteridlis fertézésekre 8 éves kortdl. @

3 045 Ft* helyett

Q‘%‘“ Forgalmazza: Allegro Kit. WgF‘a

== 1045 Budapest, Berlini u. 47-49.
= Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 54 Ft/ml

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

VISINE® RAPID

0,5 mg/ml oldatos szemcsepp

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

2 885 Ft* helyett
Hatéanyag: tetrizolin-hidroklorid
Forgalmazza: JNTL Consumer Health (Hungary) Kit.

_—
1112 Budapest, Balatoni (it 2/a. 2 649 Ft

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer 176,6 Ft/ml

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

BERES PORCERO HYAL-GO

kapszula
30 db =119

100 mg hialuronsavat, 50 mg drddgcsaklya gydker kivo-

PORCERO natot és 100 mg C-vitamint tartalmaz. Az érddgcsaklya
HYAL-GO gyokér hozzajarul az iziiletek rugalmassagénak és egész-

e : ségének fenntartasahoz.

5 475 Ft* helyett
Forgalmazza: Béres Gydgyszergydr Zrt. r———wr-—r—ru—
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
BPH2308ADSZI 4 849 Ft
Etrend-kiegészits készitmény 161,6 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek,
vasarlas el6tt kérjuk, 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 fogyasztoéi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

AUGUSZTUSI AKCIO

VENORUTON FORTE

500 mg tabletta

Enyhiti a kronikus vénds elégtelenség kovetkez-

. tében kialakulé ddémat és az ezzel jaré tiineteket,
mint a ldbban érzett fajdalmat, faradtsagot,

goresoket és a nehéz illetve ,,nyugtalan” g

1ab érzését.

Hatoanyag: O-B-hidroxietil-rutozid (oxerutin)

7 190 Ft* helyett
Forgalmazza: Stada Hungary Kft.
1133 Budapest, Vaci it 116-118.

——
22STADAVENORUTONFORTE1AP5/2022.12.19. 6 3 9 9 Ft
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 106,7 Ft/db

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

WARTNER

szemolcsfagyaszté spray
0 ml

“oT 7 Azonnal lefagyasztia a szemdlcsot a gyokeréig. Az orvosok
Vg s N . . .
WARTNER dltal is alkalmazott fagyasztasos mddszeren alapuld hatékony

. o és gyors ofthon alkalmazhatd kezelés.
=" =
‘Szemblcsfagyaszto. -

) W< 6 640 Ft* helyett
=\ 7

p— Forgalmazza: Dmegav Pha(ma Hungary Kft. 6 1 49 Ft**

1138 Budapest, Madarész Viktor utca 47-49.
eszkoz és 123 Ft/ml

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot,

vagy kérdezze meg kezelorvosat!

HEPACONTUR

tabletta
30 db

p— ur A kolin hozzéjarul a normdl majm(ikodés fenntar-
Hepacont tasahoz, a cikoriagyoker kivonat pedig timogatja
p— v a teststlycsokkentd diétat.

«groradls

2 845 Ft* helyett
Gyartja és forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft.

S
1026 Budapest, Kelemen Laszl6 utca 9. 1. 2 3 9 9 Ft
166_202307_hepa

Etrend-Kiegészit6 készitmény 80 Ft/db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmdodot.

Az akcid érvényes
2023. 08. 01. - 2023. 08. 31-ig
a SZIMPATIKA patikakban.

BANO-FELE FOKHAGYMA-
GALAGONYA-FAGYONGY

lagy kapszula
100 db

HeRpARiy A készitmény alkalmazasa ajanlott az érelme-

BANO . szesedés megeldzésére, magas vérnyomas
FOKHAGYMA - Aq 71 Aap q
és szivpanaszok kezelésére, a gyogyszeres
0 terdpia kiegészitdjeként.
6 195 Ft* helyett
For 3 ia Zrt. -
Bl 5449 Ft '
Gybgyszernek nem minGsiilé gyogyhatasu készitmény 54,5 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

PANANGIN® FORTE

316 mg/280 mg filmtabletta
0 db

A magnézium és kg'zlium kettds hatdssal erdsiti
a sziv miikodését. lgy segit felvenni a harcot a

@ faradtsdg ellen.
O

Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.

1103 Budapest, Gyomréi it 19-21. 3 645 Ft* helyett
Mellgkhatas bejelentés: +36 1505 7032

T
medinfo@richter.hu
190/2023/0TC; LZD: 2023.06.16. 3 2 2 9 Ft
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer 53,8 Ft/db

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

NUROFEN RAPID FORTE

400 mg lagy kapszula
30 db

2x gyorsabb felszivodasu? l1agy kapszula enyhiti
a fejfdjast.

\ %A Nurofen bevont tablettakhoz képest.
NUROFEN(") ’ e )
» RAPID ORTE
400 mg gy kepsie 4

Hat6anyag: ibuprofén 4 560 Ft* helyett
Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft.

1113 Budapest, Booskai it 134-146. 4 O 9 9 Ft”

Tel. (+36) 1880 1870 E-mal: gyogyszer@rb.com
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 136,6 Ft/db

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

***Az ajanlott, akciét megel6z6 ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény.
Az akcidban részt vevé egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.
Az akci6 elérhetd a részt vevd SZIMPATIKA gydgyszertarakban. Részletekért, kérijlik, forduljon az On SZIMPATIKA
gyogyszertarahoz. A feltételek eladashelyen torténé betartasaért a gydgyszertarak felelések.

% Az arakcio 2023. julius 1. és 2023. augusztus 31. kdzotti idészakra vonatkozik.




CSALAD

Minden, amit a nyari
szabadsagrol tudni érdemes

PSZICHOLOGUS-
SZEMMEL

Szécsi Judit klinikai gyermek-

és ifjisdgi szakpszicholdgus interjlja

%

Ha végre itt a nyar, amit
egész évben varunk, amikor
szabadsagra mehetiink, fel-
meriil a kérdés, hogy miért
nem tudunk automatikusan
kikapcsolédni, és mi az oka
annak, hogy sok csalddban
éppen az utazasok alkal-
mdval torténik megannyi
konfliktus és veszekedés.
Ebben a cikkben arrdl lesz
sz6, mivel konnyithetjik
meg a kikapcsolédast, kité-
riink a kamaszok specidlis
esetére, és beszéllink az un.
nyari szabadsdgot koévetd
depressziordl is.

A dolgos hétksznapok egyhangd,
monoton ismétldését a nyarald-
sok tudjdk megszakitani, dltaluk
olyan é]ményekhez jutunk, me-
lyek hatdsdra 4j impulzusokat
kapunk, ez pedig segit minket ab-
ban, hogy a mar automatizmusok-
kal teli mtiksdésiink felfrissiiljon,
4j lendiiletet kapjunk.

Gondoljunk csak bele, egy-egy
nyaralés alkalmdval szinte va-

gyunk olyan dolgok felfedezé-
sére, amiket egyébként meg sem
prébalndnk: kiilonleges hely-
szinekre létogatunk, szokatlan
ételeket késtolunk, extrémebb
tevékenységeket prébalunk ki,
hegyet mészunk, vadvizi evezé-
sen vesziink részt, vadkempin-
geziink stb. Ez a komfortzénabél
valé kilépés segit abban, hogy tes-
tiink-lelkiink fellélegezzen. Az uj
impulzusok 4ltal lehet8ségiink
nyilik arra, hogy 1j oldalunkat
ismerjiik meg, aminéveli az 6nbi-
zalmunkat és az elégedettség ér-
zetiinket is. Ezt hivja a kdznyelv
waktiv kikapcsoléddsnak”.

Felmeriilhet benniink a kérdés,
ha ilyen sok pozitfv hozadéka le-
het egy nyaral4snak, akkor miért
van az, hogy sokan nem tudjak
megfelelen kipihenni magukat
a vakécié sordn. Egydltaldn mi-
lyen az idedlis nyaral4s és létezik-e
idealis id&tartam?

A vélasz az, hogy nagy egyéni
kiilsnbségek vannak abban, ki
milyen gyorsan képes 4tzsilipelni
a munk4bdl a kikapcsoléddsra,
tovabb4 abban is, hogy kinek mi
jelenti a valédi feltsltsdést.

Altalénosségban elmondhats,
hogy nem a szabadsdg hossza
az elsédleges abban, hogy meny-
nyire tolt fel: noha az igaz, hogy a
boldogsag érzésének szintje nagy-
jabél a szabadsdg harmadik napja
kornyékén a legmagasabb, mégis
a kutatdsok azt igazoljdk, hogy
nem a nyaral4s hossza a legmeg-
hatirozébb abban, hogy valéban
eléri-e a kivant célt.

Fontos a fokozatosség: érdemes
gy tervezni a nyaraldst, hogy
ne a dolgozéasztaltdl essiink be
a medence mellé, illetve hazatér-
ve lehet8leg ne régtén mésnap
kezdjiink el ismét dolgozni. Ha
van rd méd, hogy felkésziiljiink
anyaraldsra, utdna pedig hagyunk
magunknak egy kis id&t arra,
hogy djra akklimatizalédjunk az
otthonunkban, sokat tehetiink
azért, hogy a szabadsdgon 6sz-
szegy(jtott energia és lelkesedés

hosszabb ideig tartson ki.

A mésik lényeges dolog, hogy
olyan kikapcsolédést valasszunk,
ami illeszkedik a személyisé-
giinkhoz: péld4ul aki az év fo-
lyaman tdl sok szociélis ingerrel
taldlkozik, zajos kérnyezetben
dolgozik, emberekkel foglalko-
zik, jobban fel tud tslt8dni a ter-
mészetben, mint egy fesztivdlon
vagy egy nagyvaros forgatagaban.
Természetesen itt sincsenek 6rék-
érvényti szabélyok, a lényeg az,
hogy ismerjiik fel magunkban,
valéjdban mire van sziikségtink.

Szintén fontos, hogy ne hagyjuk
a munké&t beszivdrogni a szabad-
sdg napjaiba: ha 4llandéan elér-
het8k vagyunk a kollégdink sz4-
méara telefonon, ha barmikor ra
tudunk pillantani a munkahelyi
levelezésre, az nem jelent valédi
kikapcsoléd4st.

A szabadség alatti programok
szervezésénél is érdemes figyel-
ni arra, hogy ne legyenek tilzé
elvardsaink, amiket aztdn szinte
lehetetlenség teljesiteni. Ne akar-
junk mindent belezstifolni a ren-
delkezésiinkre 4ll6 idsbe. Persze
a teljes passzivitds sem célrave-
zetd, hiszen ez sem jelent valédi
feltoltsdést.

Meg kell emliteni még néhany
gyakori jelenséget: a szabadsdg
alatt megvaltozik a szervezetiink
un. cirkadidn ritmusa (biolégiai
6ra miikodése), hiszen maskor
keliink, maskor feksziink, masho-
gyan étkeziink, esetleg alkoholt
fogyasztunk. Ezzel egyiitt kezdet-
ben sokkal faradtabbnak, lassabb-
nak érezziik magunkat, tsbbet
alszunk, fokozott igényiink van
a pihenésre. A jelenség teljesen
normélis, ugyanakkor ezért sem
szerencsés a szabadsdgot kovets-
en azonnal munkaba 4llni.

A misik dolog, ami sokszor elé-
fordul, hogy épp a vakacié kez-

detekor betegsziink meg, ami

ugyancsak nem meglepd, hiszen
valljuk be magunknak &szintén,
hogy a legtobben a szabadsdg
kezdetekor mar a végtelenségig
faradtak vagyunk. Mindannyian
ugy szeretiink elmenni szabads4g-
ra, hogy elétte mindent rendben
hagyunk a munkahelyﬁnktjn, ez
pedig azt jelenti, hogy még job-
ban rékapcsolunk, igy az energia-
tartalékunk a pihenés kezdetére
lenulldzédik, az immunrendsze-

riink 1egyeng1’il.

Osszességében a cél az lenne,
hogy ne az év 51 hetében robotol-
junk egy hét kikapcsoléddsért cse-
rébe. Pszicholégiai szempontbsl
fontos, hogy év kézben is, a hét-
kiiznapokon képesek legyﬁnk la-
zitani, ehhez érdemes elsajétitani
valamilyen relax4ciés, medit4ciés
technikdt vagy dn. mindfullness
(tudatos jelenlét) gyakorlatokat,
melyek abban segitenek, hogy ke-
vésbé legyiink stresszesek. Ezek a
gyakorlatok amellett, hogy kény-
nyitenek az érzelmek szabalyoz4-
saban, kedvez8 hatdssal vannak
az immunrendszer m{ik6désére is.

Edemes tehat egy hosszid nya-
ralds helyett inkabb tsbb, kisebb
vakdciét beiktatni az évbe, ezzel
is segitve magunkat abban, hogy
kiegyenstilyozottabbak legyiink.

Nem pusztén a nyaralssnak
vannak pozitiv hatdsai, legaldbb
ennyire segit a regeneréléda’.sban

. i "
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a ra valé el8zetes felkésziilés is.
A vagyott dolgok elképzelése,
a kellemes programokon, ese-
ményeken valé fantdzidlas,
a pozitiv attittiddel valé vara-
koz4s nagyon kedvezd hatdsu
amentdlis egészségre. Az egyes
csalddtagokat érdemes bevonni
a késziilédésbe, fontos, hogy ki-ki
a sajat érdekldése és képességei
mentén kapjon kisebb részfel-
adatokat a szervezésben. Ez az,
amivel a kamaszokat is meg lehet
szélitani a kozds csalddi nyara-
lassal kapcsolatban. A kamaszok
eleve egyre kevésbé érdeklgdnek
a csalddi események irdnt, de ha
fontos részfeladatokat adunk ne-
kik, akkor sokkal ink4bb saj4t-
juknak érzik majd, és nagyobb
valészintiséggel lesz kedviik részt
venni a nyaral4son.

A nyaralds alatt pedig igyekez-
zlink a lehet8ségeinkhez mérten
lelassftani, megélni a pillanatot,
és amennyire lehet, ne az elvara-
saink fogsdgédba keriilni, hanem
rugalmasan, a pozitiv dolgokra
fékuszélva pihenni.

A szabadsigrdl hazatérve sokan
szdmolnak be lehangoltségr(’)l, ami
teljesen normélis jelenség, hiszen
legtobbszor tgy indulunk neki
egy-egy nyaraldsnak, mintha az
megoldand a problémé&inkat. Ha-
zatérve azonban nagy kontrasztot
élhetiink meg a hétksznapokkal
dsszehasonlitva. Sokat segithe-
tink magunknak azzal, ha meg-
osztjuk a j6 élményeinket egymads-
sal, 4j, kovetkezg célokat tiiziin
ki magunk elé, ami motivéciét és
lendiiletet ad szdmunkra. Azokat
a hobbikat, kikapcsolédédsi formé-
kat (pl. nyelvtanulds, ttirdz4s stb.)
pedig, amiket egy-egy nyaralés
alatt ismertiink meg, érdemes az
év folyaman is kiprébdlni, ezzel
is 8szténdzzilk magunkat, hogy
minél tébbszor ki tudjunk széllni
a mékuskerékbsl.



Albert Schweitzer kétségteleniil a 19. szdzad egyik ,szuperhése”, lel-
kész, orvos, orgonam{ivész, missziondrius, teolégus, filozéfus — nem
véletleniil kapott Nobel-békedfjat. Az elismeréssel jaré 6sszegbél lep-
rakérhdzat alapitott Afrikdban, ahol élete nagy részét tsltstte ritka
betegségek tanulmanyozdsaval és a betegek dpoldsaval. Bach iranti
rajongdsa, valamint az orgonajiték és orgonaépités irdnti szenvedélye
a trépusokra is elkisérte, az ottani kﬁrﬁlményeknek megfelel(’i orgondt
épitett, a d-moll toccata és figa gyakorta hangzott fel a balkezes mester

2z 2t 2

jatéka nyomdn az 8serd§ stirtijében.

Fotd: Wikipédia

D-. Csékay Andrést nem kell olvaséinknak bemutat-
ni, a vildghirt idegsebész szakteriilete tsbbek kozstt a

Egybalkezes feltalalok

Ma madr senkit nem rekesztenek ki amiatt, hogy nem a ,szebbik kezét” haszndlja, ha tollat vagy
egeret kell ragadnia, a forditva hurozott gitdarok sem ritkdk, féként, amiéta Jimi Hendrix vagy Sir Paul
McCartney melddidi elvardzsoltdk a 60-as évek fiatalsdgat, és balkezeseknek valé szerszamokat is
taldlni a boltokban. De nem volt ez mindig igy, sok gyereket szoktattak at a jobbkézhaszndlatra tobb-
kevesebb sikerrel, sét a 19. szazadban egyesek a balkezességet a blin6z6i hajlammal kapcsoltak 6ssze.
Erre a hatranyos megkiilonboztetésre kivanja felhivni a figyelmet a balkezesek vildgnapja, amelyet

minden év augusztus 13-an tartanak, és amelynek tiszteletére mi is 6sszegydijtottiink néhany olyan
hires ,balog”-ot, akik sokat tettek az egészségiigy fejlédéséért.

koponyasériilések és a mikroérsebészet. Hatalmas nem-
zetkdzi visszhangot valtott ki, amikor a kézelmultban
egy bangladesi szidmi ikerpért szétvélaszté orvosi team
vezetSjeként sikeres miitétsorozatot hajtott végre. A pro-
fesszor azonban jobbkezes, gyerekkordban szoktattdk 4t
a balkezességrél, aminek kovetkeztében dadogni kezdett.
Szdmos egyedi mitéti eljards fiz6dik a nevéhez, ennek
ellenére azt vallja, hogy & csak kezel, aki valéjdban bete-

Foté: Wikipédia geket gydgyit, az a Jéisten.

A Curie csalad felfedezéseit nem véletleniil jutalmaztdk No-
bel-dijjal. Amit ma nuklearis diagnosztika néven ismertink
— CT, MR, PET és a j6 6reg rontgen —, nem létezhetne az §
kutatasaik nélkiil. Marie és Pierre Curie nemcsak zsenidlis
tudésok voltak, de mindketten balkezesek, ahogyan lednyuk,
a szintén Nobel-dfjas Iréne Joliot-Curie is, nemkiilénben

féI‘je, Frédéric Joliot-Curie. Foté: Wikipédia
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1000 mg filmtable /°

Dimotec 1000 mg filmtabletta 60 db
8 450 Ft** helyett
Maximélt akcios fogyasztoi ar:

A MAGvAR 7 499 Ft*** g

W GYOGYSZER ’25 Ft/db

Bessie Blount csak hétéves volt, amikor egyik tanira
felpofozta, mivel bal kézzel irt. A kisldny elhatérozta,
hogy ha a ballal nem szabad, hat akkor jobb kézzel
sem fog tollat ragadni, igy elkezdte a labat hasznal-

ni, és hamarosan tékélyre fejlesztette a labbal iras
médszerét. Késébb névérnek tanult, és a I1. vildg-
habordban karjukat vesztett katondknak tanitotta
meg, hogyan kell a ldbukat hasznélni az frashoz. Egy
gépet is kifejlesztett, amivel a sériiltek 6nallé étke-
zésre is képessé véltak. Azonban igazi szenvedélye

a betfivetés maradt, évtizedeken keresztiil dolgozott

i g
irdsszakért8ként a rendérségnek. Foto: New York Times

Akcid idétartama: 2023. 08. 01-t6/ 202

*Visszeres panaszok esett

**Az akciot megel6z6 30 napba gyszertérak eltérhetnek.
***A jelen akci6 soran feltiintetett akcid v6 gydgyszertarak

alacsonyabb &rakat is meghatarozhatnak.
****Az ajanlott, akciot megel6z6 ar és a maximalt akciés ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény.
Az akcidban részt vev egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezmeényt is biztosithatnak.
Az akcio érvényes és elérhet6 2023.08.01-2023.08.31-ig a részt vevé SZIMPATIKA Patikékban. Részletekért, kérjuk,
forduljon az On SZIMPATIKA gyégyszertarahoz. A feltételek eladashelyen térténé betartasaért a gydgyszertarak felelssek.

Diozmintartalmu, vény nélkil kaphat6 gydgyszer.
Tovabbi informécié kérhetd: Kéri Pharma Hungary Kft., 4032 Debrecen, Bartha Boldizsar u. 7.

E-mail: info@keri.hu ¢ www.dimotec.hu ¢ DIMO/SZ/2023/08/01 * Lezaras datuma: 2023.06.28.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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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:

® J6 tudni tarsasjaték

® Jakupcsek Gabriella A napos B oldal cim( kényve

JAKUPCSEK GABRIELLA

*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.

KIBERES KOMPLEX TAMOGATAS
AZ EGESZSEGES CSONTOKERT

‘\,

Béres CalciviD 7 C a l D
' «
filmtabletta 60 db C I VI ﬂ \"
4 365 Ft*** helyett AZ EGESZSEGES CSONTOKERT* m

Maximalt akcios fogyasztoi ar:
OSTEOKINON®

K:+K:

FORMULA

64,7 Ft/db

! A készitményben |évd kalcium, D-vitamin, cink, mangéan, magnézium és a K-vitamin hozzajarul a normal csontozat fenntartaséhoz.
2800 mg kalcium a napi adagban (2 filmtabletta).

Etrend-kiegészit6 készitmény.

;?‘\N-U RO, J‘

B BERES ' . Az izliletek és inak

rugalmassagadért’

11%

PORCERO
HYAL-GO
Béres Porcert'i AZ [ZOLETEK ES INAK RUGALMASSAGAERT*
HYAL-GO — —
kapszula 30 db \

5 475 Ft*** helyett
Maximalt akcios fogyasztoi ar:

4 849 Ft~

161 ,6 Ft/db ﬁrdiigtséklva
gyokér kivonat

étrend-kiegészitd  30db kapszula

3Az 6rdogesaklya gyokér hozzajarul az iziletek és inak rugalmassagéahoz,
valamint az egészséges iziiletek fenntartasdhoz. Etrend-kiegészité készitmény.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenslyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

*Az ajanlott, akciot megelozd ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmeény. Az akcioban részt vevo egyes gyogyszertarak ennél
magasabb kedvezményt is biztosithatnak.

**A jelen akcio soran feltiintetett akcios ar maximalt fogyasztoi ar, az akcioban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.

***Az akciot megeldzo 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcidban részt veva gyogyszertarak eltérhetnek.

Az akeid rvényes és elérhetd 2023.08.01-2023.08.31-ig, a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertérahoz.
Afeltételek eladashelyen torténd betartasaért a gyogyszertarak feleldsek.
www.beres.hu

Forgalmazza: Béres Gydgyszergyar Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.




BETADINE

NINCS MEGALLAS

A probléma valtozhat,
a megoldas: BETADINE®

és bakterialis

borferté6zések &
sebek kezelése

Betadine® kenécs 20 g

povidon-éd

Maximalt akcids 1 849 Ft**
fogyasztéi ar:

92,5 Ft/g

2 180 Ft* helyett

159

Intim ferté6zés
kezelése

Betadine Intima hiivelykup 7 db

e )

p[]Vld[lﬂ]U . 3 haktériomokel l(

e /j\ EGE]  Maximalt akcios 3 199 Ft**
vi

fogyasztai ar:

Betadi N

havelykip AN

457 Ft/db
3 595 Ft* helyett

119%°*

ABetadine® kendcs és Betadine® Intima hiivelykup povidon-jéd tartalmd, vény nélkiil kiadhaté gyogyszer.

*Az akciot megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcioban részt vevd gydgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akci6 sordn feltiintetett akcios &r maximalt fogyaszt6i ar, az akcioban részt vevd gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.

***]\z ajanlott, akciot megeldz6 ar és a maximalt akcios ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény. Az akciéban részt vevd egyes gyogyszertarak
ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.

Az akci6 érvényes és elérhetd 2023.08.01-2023.08.31-ig, a részt vevs SZIMPATIKA Patikékban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gy6gyszertarahoz.
Afeltételek eladashelyen torténd betartasaért a gyogyszertarak felelgsek.

AR www.betadine.hu
&LEGIS Eqis Gyogyszergydr Zrt. OTC és Patikai iizletdg, 1134 Budapest, Lehel u. 15.
- Lezéras datuma: 2023.07.03. HU22/23BET40T8

A kockéazatokrél és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!




