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Augusztusban az Artisjus-díjas magyar 
dzsesszénekesnővel, rádiós és televí-
ziós műsorvezetővel, Falusi Mariann

nal beszélgettünk, aki 1983ban szerezte meg  
diplomáját a Liszt Ferenc Zeneművészeti 
Egyetemen. Ugyanebben az évben beneve-
zett a Magyar Televízió Ki mit tud? című te-
hetségkutató műsorába, melyet dzsesszénekes 
kategóriában meg is nyert. Legnagyobb nép-
szerűségét a PaDöDő együttesnek köszön-
hette, amit 1988ban alapított Lang Györgyi-
vel közösen, akiről tervei, koncertjei mellett 
sokat mesélt most nekünk. 

Augusztusban még tombol a kánikula, a sza-
badidőnket szívesen töltjük vízparton, meden
cében, ahol könnyen bedugulhat vagy begyulladhat a fülünk. Gyógyszerészünk elárulta, mire 
figyeljünk oda, ha el szeretnénk kerülni a kellemetlen tüneteket.  Neurológus szakorvosunkat 
pedig arról kérdeztük, hogy a hőség milyen hatással van az idegrendszerünkre, és mit tehe-
tünk annak érdekében, hogy kevésbé szenvedjünk az időjárás hirtelen változásaitól.

A nyári hosszabb szabadságok ellenére sokan nem tudják megfelelően kipihenni magukat a va-
káció alatt, ezért pszichológus szakemberünk tippeket ad, hogyan készüljünk fel lelkileg is a ki-
kapcsolódásra, valamint érintjük egy picit az ún. nyári szabadságot követő depresszió kérdését. 

Augusztus 13. a balkezesek világnapja, ezért az egészséggel kapcsolatos érdekességeket be-
mutató rovatunkban a balkezesek kihívásairól és híres balkezesekről olvashatnak.

Ízelítő
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Falusi Mariann az egyik leginnovatívabb énekesnőnk, szinte minden műfajban hallhattuk már páratlan 
hangját, amely most sajnos páratlanul maradt. A nyárról, a tervekről, és természetesen Lang Györgyiről 
is beszélgettünk vele.

„Engem a lélekközeli  
dolgok vonzanak”

Az mindenesetre kiderült, hogy Györgyit nemcsak 
itthon, de a világ szinte minden pontján ismer-

ték és szerették.
Persze, dehát a szeretet nem helyspecifikus. Negyven éve 
ismerem Györgyit, és ebből harmincvalamennyi volt a ze-
nekar, ennyi idő alatt annyi mindenkivel összetalálkozol. 
És ezeket az embereket valami összekötötte. Mi pont akkor 
kezdtünk el rendszeresen fellépni a Pa-Dö-Dővel, amikor a 
Neoton zenekar feloszlott, és megörököltük az ő menedzs-
mentjüket, sőt az egész Famíliát. Az ő rajongótáboruk tény-
leg olyan volt, mint egy család, és nekünk is ilyen családunk 
lett. És rögtön csatlakoztak sokan olyanok, akik egy ki-
csit a periférián voltak, vagy egyedül, vagy csak 
valamiért másként néztek rájuk. Ők azt 
érezhették, hogy a zenekar, a tánco-
sok körében rokonlelkekre lelnek. 
Akiket máshol nem fogadnak 
be, azoknak ez nagyon sokat 
számít. Létrejött egy kö-
zösség, ahol barátságok, 
sőt házasságok is szövőd-
tek. Mi magunk lettünk 
az új Família, és mi 
együtt szerettünk min-
dent csinálni, együtt 
mentünk nyaralni is, 
30-an, 40-en. Egyéb-
ként idén is felmerült erre 
az igény... A Pa-Dö-Dő ze-
nekar élete tulajdonképpen 
olyan volt, mint egy hatalmas 
osztálykirándulás. Prolongáltuk a 
gyerekkort. Ültünk a buszban, és jól 
éreztük magunkat.

Ez világviszonylatban is páratlan.
Ezt nem tudom, de például, amikor nálunk táncos-

válogatások voltak, akkor az elsődleges szempont az volt, 
hogy összestimmeljünk emberileg. Ez volt a lényeg, a szak-
mai tudás másodlagos volt.

Hogy találtátok ki a színpadi felállást? Miért gon-
doltátok, hogy nemcsak élő zenekarra, de egy 

tánckarra is szükség van?
Györgyi – mint színházi ember – ragaszkodott hozzá, 
hogy legyen valami dramaturgia, hogy valami történjen, 
és ne csak úgy álljunk és énekeljünk. Amikor elkezdtük, 
mindenki playback bulikra szerződött, de ettől én meg-
őrültem, ezért szigorúan csak félplayback fellépéseket vál-
laltunk, a zenei kíséret ugyan CD-ről ment, de mi élőben 
énekeltünk. Amikor más formációk után léptünk fel, az 
szólt, mint az atom, de amikor mi elkezdtük kiereszte-
ni a hangunkat, azt sokszor már nem tudták megoldani 

a hangosítók. A technikai felszerelés is szegényes volt, 
meg nem is voltak ehhez hozzászokva. Akkor döntöttük 
el, hogy elkezdünk igazán koncertezni, igazi zenekarral, 
csak úgy, ahogy mi szeretnénk. És szerettünk volna egy 
tánckart is, mert egy igazi színpadi produkciót akartunk 
adni a közönségnek.

Most is rengeteget dolgozol, a zenészek számára 
a nyár az igazi nagyüzem. Mész azért nyaralni?

Igen, imádom Ázsiát, a konyhát, a színeket, megyek, 
amint tudok, teknősök páncéljába kapaszkodva akarok 
úszkálni...

Apropó teknősök, ha eluta-
zol, ki vigyáz az állataidra? 

És egyáltalán, hányan vannak 
most?

A teknősök hárman van-
nak, Hédi és Helga a na-

gyok, meg van egy pici 
is. Aztán, ugye, ott van 
Peti kutya, aki már 18 
éves, rá anyukám ba-
rátnője vigyáz majd, 
aki tárt karokkal várja 
őt, és Peti is imád vele 
lenni. Aztán megörö-

költem Györgyikétől Gi-
zit, a papagájt, mindennap 

felmegy hozzá valaki meg-
nézni, hogy jól van-e, meg 

diskurál is vele. Egyébként neki 
napközben is be van kapcsolva a rá-

dió, azzal szeret beszélgetni. 
Aztán, ha megjövök, folyamatosan fellépek a 

nyár végéig, talán két szabadnapom, ha van, utána Pici bá-
csival (Presser Gábor) készülünk a Még egy koncertre, már 
alig várom! Végigpróbáljuk a szeptembert. Az elején persze 
mindig vágjuk a pofákat, hogy már megint állandóan ott 
kell ülni és nézni a fejét... mert arra minden rá van írva. 
És koncentrálni kell, mert ő is koncentrál, és ha egy pilla-
natra nem figyelsz oda, azt azonnal észreveszi. Tolni kell 
felé az energiát. Szeptember végén, október elején lesznek 
ezek a koncertek az Arénában, aztán szeretnék összerakni 
egy saját új műsort is.

Olyasmit, ami a Kongresszusiban is volt legutóbb?
Nem, nem ilyen összközművest, ilyen sokarcút. 

Mindenféleképpen eklektikus lesz, de egy személyhez 
és egy stílushoz lesz köthető. Tudom, ilyenkor sokan azt 
mondják, hogy még titok, mert gőzük sincs róla, hogy 
mit akarnak, de nekem már pontosan körvonalazódott 
az egész. Születni fog egy olyan lemez, amit Fáy Miklós 

Amikor Györgyi elment, azt kérted, hogy amit 
virágra meg mécsesre költenének azok, akik 

szerették, adják olyan civil szervezeteknek, akikkel 
ő is szimpatizált. Sokszor nehéz felülírni a kulturális 
beidegződéseket, főleg akkor, ha valakitől végső bú-
csút veszünk. Hogy látod, mennyire működött az ötlet, 
milyen visszajelzéseket kaptatok?
Borzasztó sokan szerették Györgyit, igazából most derült ki, 
hogy mennyien. Györgyi ki nem állhatta a vágott virágot 
egyébként, szóval tényleg azt szerettük volna, hogy olyannal 
emlékezzenek rá, ami neki tetszene. Nagyon sok adomány 
érkezett, a mentőszolgálat például egy mentőkerékpárt vá-
sárolt a felajánlott összegekből, de állatmenhelyektől és az 
Igazgyöngy Alapítványtól is hallottuk, hogy sokan és sokkal 

támogatták őket. L. Ritók Nóra, az Igazgyöngy vezetője 
így fogalmazott: „vannak emberek, akik a haláluk után is 
képesek közösséget teremteni, jó ügyeket szolgálni”. Hát 
Györgyi ilyen volt. Nem volt egyszerű, nagyon erősen gon-
dolkodtunk a búcsúztatón, hogy mi legyen, hol legyen. Bog-
nár Éva barátunk javasolta, hogy az Állatkertben gyűljünk 
össze, és ott emlékezzünk Györgyire. Ez tényleg szenzációs 
ötlet volt, egyrészt azért, mert ott is sokat koncerteztünk, 
másrészt, mert a helyszín jól képviselte Györgyi egész hozzá-
állását a világhoz. Búcsúzóul mindenki hazavihetett magá-
val egy kis kaktuszt, Györgyi kedvenc „virágát”. Az Állatkert 
számlálója szerint több mint ezren jöttek el, a 800 kis kak-
tuszból végül egy sem maradt. Ez is azt mutatja, hogy nem 
mindig a berögzült gesztusokra van szükség. 
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jegyez, ő fantasztikus fordításokat csinált nekem már ed-
dig is. Ő ismer engem, és az sokat számít.

Őt azért elsősorban zenei kritikusként ismerjük. 
Dalszövegeket is ír?

Hát másnak nem, csak nekem... Nem ír ő, hanem fordít, 
adva van egy alapvers, amihez ragaszkodni kell, de azon 
azért ő alakít. Olyan dalok lesznek ebben a műsorban, 
amiket eddig még nem énekeltem. Ezidáig a népdaltól az 
operettig tényleg minden belefért, persze csak azért, mert 
ez engem is szórakoztatott, most viszont kicsit keményebb, 
rockos dolgokat szeretnék csinálni – de puhán. Ezt nem 
tudom érthetőbben megfogalmazni. 

Ez egy monstre koncert lesz, vagy inkább kicsi, 
intim klubokba, színházakba való?

Még nem tudom pontosan, de „nagy” biztos nem lesz, 
ki nem állhatom a nagykoncerteket. Hónapokon keresz-
tül dolgozol, aztán odaállsz, és megcsinálod egyszer, vagy 
maximum kétszer, ez ilyen csúcsrajáratás. Az biztos, hogy 
szeretem az utat, szeretem a próbákat, a folyamatot, meg 
minden, de én nem érzem a vágyat arra, hogy megint küz-
delem legyen. Nekem már volt két telt házas Müpa-elő-
adásom, a Zeneakadémián is énekeltem, a Kongresszusit 
már többször is megtöltöttem. Nem akarok egy még na-
gyobbat és még-még nagyobbat csinálni. Mikrodolgok-
ra, fincsiségekre vágyom, olyanra, amilyen a hangulatom. 
Nem kívánom a nagy vergődéseket, nem szeretem az egy-
szeri, megismételhetetlen dolgokat. Emlékszem, amikor 
Tom Jones Magyarországra jött, azt mondták, először és 
utoljára lép fel nálunk, én meg lemaradtam róla, mert kon-
certem volt. Hetekig lelki beteg voltam, nem magam mi-
att, hanem az anyukám miatt, akit nem tudtam elvinni, 
pedig nagyon szerette őt fiatal korában. Aztán persze két 
Tom Jones-koncertre is eljutottunk az Anyucival.

Most azért egy kicsit magad ellen beszélsz, 
hiszen szinte a világ bármelyik emblema-

tikus koncertjét megnézhetem-meghallgathatom 

a világhálón, az egyszeri alkalom talán még csalogat, 
de egy koncertsorozatra, amit kis túlzással bármikor 
megnézhetek, miért vennék jegyet?
Mert minden este más. És ha egy kisebb közegben, egy 
színházban csinálok egy estet, azt azért szeretik az em-
berek, mert az teljesen személyes, mindig mások az ösz-
szekötő szövegek, sőt a dalokon is változtatok. Volt ilyen 
estem a Hatszín Teátrumban, az volt a címe, hogy Vissza-
pillantó, voltak benne nagyon vicces meg nagyon bőgős 
dolgok. Egy ilyen lélekközeli műsort szeretnék összerakni, 
ami kicsit interaktív, ami a közönséget illeti, nekem meg 
mindig valami mást hoz. Mindig a pillanatnyi állapoto-
mon múlik, hogy mit mondok, az egész tényleg rögtönzés. 
És ettől lesz egyedi.

Turnéznál is ezzel a műsorral?
Persze, hisz az emberek kíváncsiak az ilyesmire. 

Szinte hisztérikusan ragaszkodom ahhoz, hogy soha, de 
soha ne beszéljek a magánéletemről, semmiről, ami a hét-
köznapi lényemhez kötődik. Ezek a műsorok viszont pont 
erről szólnak.

Az interaktivitásról jut eszembe, hogy ti évtize-
deken keresztül voltatok műsorvezető-páros is, 

talán az RTL Reggeli volt az első, aztán jött a Lányok 
nem Angyalok meg számtalan más, végül a Klubrádió. 
Egyedül is folytatod?
Dehogy, lemondtam az összes ilyet! A Budaörsi Művelő-
dési Központban is volt havonta egyszer hasonló, ketten 
beszélgettünk egy vendéggel, Geszti Péter, Hernádi Judit, 
Nagy Ervin, D. Tóth Kriszta, Gálvölgyi János volt nálunk, 
meg sokan mások. Mondjuk, Györgyi stroke-ja után már 
szinte csak én beszélgettem, de neki mindig volt egy beszó-
lása, egy mondata, egy figyelemfelkeltő valamije, amiben ő 
„teljes mértékben ott volt”, mindig nagyon fontos és persze 
nagyon vicces volt, amit mondott. Amikor ő elment, azt 
mondtam, egyedül nem csinálom tovább. 

KALMÁR ANDRÁS

Fotó: Zsigmond László



EGÉSZSÉG

Azontúl, hogy ilyenkor sokat izza-
dunk, az idegeinkre is hatással van 
a hőség, rosszabbul alszunk, fáj a 
fejünk, idegesebbek és álmosabbak 
vagyunk, egy-egy nyári vihar és az 
azt övező fronthatás pedig kifejezet-
ten kellemetlen tüneteket okozhat. 
Miért és hogyan hat a nyári időjárás 
az idegeinkre?
A vegetatív idegrendszer – az idegrend-
szerünk azon része, amely szabályozza 
testünk automatikus működését – telje-
sen máshogyan működik a nagy meleg-
ben. Míg hidegben szűkülnek az erek, 
emelkedik a vérnyomás, melegben ez 
épp fordítva van, azaz tágulnak az erek, 
csökken a vérnyomás, ezáltal a kerin-
gés is lelassul. És nemcsak a perifériás 
erekben, hanem az agyi erekben is. Az 
izzadás pedig nemcsak folyadék-, de só-
veszteséggel is jár. Hogyha nátrium ion 
távozik az erekből, az idegsejtek több 
folyadékot tárolnak, tulajdonképpen 
„megduzzad” az agy. Ez a fizikai változás 
pedig kihat globálisan az idegrendszer-
re, például megfájdulhat a fejünk.

Mi a helyzet a meleg égöv és a sark-
kör lakóival? Az ő idegrendszerük 

egyszerűen alkalmazkodott az 
éghajlathoz? 
Nálunk a légnyomás váltakozása 
sokkal dinamikusabb, mint az olyan 
országokban, ahol egyenletesebb 
a hőmérséklet. Nyáron a hideg-, 
melegfrontok jobban igénybe veszik 
a szervezetünket, mivel ilyenkor ér-
zékenyebbek vagyunk a meleg miatt. 
Gyakori jelenség, hogyha nagyon lehűl 
a levegő, akkor az epilepsziás betegek 
tünetei erősödnek, melegfrontkor pe-
dig sokkal gyakoribb a stroke. Miután 
a trópusi országokban nincs ekkora 
különbség az egyes hónapok között, 
ott nem annyira érzékenyek az embe-
rek a frontokra. Da a panaszok kiala-
kulásánál az is nagyon meghatározó, 
hogy kinek milyen alapbetegsége van. 
Egy 20 éves sportolót nem fog annyira 
megviselni a légnyomásváltozás, mint 
egy 60 éves cukorbeteget, akinek ér-
szűkülete van. 

Mit csinál a szervezetünkkel a lég-
nyomás? Mert ugye, ez elvben egy 
olyan dolog, amit nem is érzékelünk.
Közvetlenül nem, de a hatásait jelezheti 
a szervezetünk. Vannak emberek, akik 
eleve genetikusan frontérzékenyek. Sőt, 
egy bizonyos kor felett szinte mindenki 
azzá válik, gyakran halljuk az időseb-
bektől, hogy itt fáj, ott hasogat, az ízü-
leti panaszok is jönnek-mennek. De 
általános „fronttünet” a fejfájás, a ke-
ringési probléma, a szívritmuszavar. 
Ezeket mind a külső és a belső, az erek-
ben, a tüdőben, az agyban lévő nyomás 
változása okozza. De idővel a meleghez, 
a légnyomásváltozásokhoz is alkalmaz-
kodni tud a szervezet.

Mire kell figyelnünk, amikor mester-
ségesen próbáljuk befolyásolni a hő-
mérsékletet, például légkondicionáló 
berendezéssel?
Ha a kinti hőmérséklet 37 fok, mi pe-
dig lehűtjük a lakást 17 fokra, és ki-be 

járkálunk, az nem tesz jót a keringési 
rendszernek. Ha túl gyors a változás, 
azt biztosan megsínyli a szervezet, plá-
ne, ha már nem olyan rugalmasak az 
érfalak. Szívritmuszavar, vérnyomásin-
gadozás, fejfájás vagy nagyon rossz kö-
zérzet, esetleg ájulás is bekövetkezhet. 
Mindenképp hagyjunk időt a szerve-
zetünknek az átállásra. 

Hogyan kerülhetők el ezek a problé-
mák, akár időskorban is?
A legfontosabb a megfelelő mennyiségű 
és minőségű, rendszeres folyadékfo-
gyasztás. Az ajánlott napi folyadékbevi-
tel 10 kg testsúlyonként 3-4 dl, azaz egy 
70 kg-os ember számára ez napi kb. 2,5 
litert jelent. Fontos, hogy rendszeresen 
igyunk, óránként vagy másfél óránként. 
Részesítsük előnyben a szénsavmentes 
italokat, mert ezek a folyadékok jobban 
hasznosulnak, könnyebben szívódnak 
fel. Kerüljük a megterhelő étkezéseket, 
válasszunk könnyebb, zöldségben, gyü-
mölcsben gazdag ételeket. Ugyanakkor 
az is fontos, hogy pótoljuk a sót, mert 
ha sokat veszítünk belőle, az nem jó 
az agynak, az ereknek, és még szívrit-
muszavart is okozhat. A többi ásványi 
anyag pótlására is érdemes odafigyel-
ni, mint például a magnézium vagy 
a kálium – a narancslében nagyon sok 
a kálium, tehát a szénsavmentes víz 
mellett érdemes néha azt is fogyaszta-
ni. A napi mozgás és a káros szenvedé-
lyektől mentes életmód mellett fontos, 
hogy rendben legyen az alvás-ébrenlét 
ciklusunk. Ha valaki krónikus, tartós 
álmatlanságban szenved, annak az 
immunrendszere is nagyon legyengül, 
a hormonrendszere pedig felborul. 
A megfelelő minőségű alváshoz hoz-
zásegíthetnek a különböző stresszke-
zelési technikák, az autogén tréning, 
a jóga és általában a mozgás. A tízezer 
lépés naponta – amelyet számos okos-
eszköz segítségével számontarthatunk – 
remek egészségmegőrző hatással bír.

ORVOSI SZEMMEL 

Ha az idegeinkre megy a meleg
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A csípős, zúzmarás februári reggeleken 
vágyakozva gondolunk a forró augusztu-
si délutánokra, ha azonban eljön a várva 
várt nyári időszak, nem győzünk panasz-
kodni a kánikulára. De valójában miért is 
viseli meg a szervezetünket a nagy me-
leg, és mit tehetünk annak érdekében, 
hogy kevésbé szenvedjünk az időjárás 
hirtelen változásaitól? Dr. Vághy Beatrix 
neurológussal beszélgettünk. 

A nyári fülproblémák kezeléseA nyári fülproblémák kezelése
GYÓGYSZERÉSZI 
SZEMMEL 

A fülproblémák a nyári szezonban 
sokkal gyakrabban fordulnak elő, mint 
gondolnánk, köszönhetően a strando-
lásnak, a túl hideg klímahasználatnak, 
illetve a huzatban való utazásnak. 
A fülproblémák megelőzéséről, illetve 
azok megfelelő kezeléséről dr. Rátzné 
Kovács Zsófiát, a budapesti Szent 
László Gyógyszertár gyógyszerészét 
kérdeztük.

Valószínűleg mindenkivel előfordult 
már, hogy nagy melegben is sikerült 
megfáznia, vagy kínzó fülfájás gyö-
törte. Mire érdemes odafigyelnünk, 
hogy elkerüljük a fülgyulladást, ha 
vízpartra tervezzük a pihenésünket? 
Nyaralás során igyekszünk minél 
több időt tölteni a vízben, vízparton, 
strandon. Amikor pedig a fül külső 
hallójáratába víz kerül, a víz hatására 
a hallójárat felpuhul, ezáltal a kóroko-
zók könnyebben bejutnak, így okozva 
fertőzést. Ha amúgy is van apró sérülés 
a fülben, azon keresztül a vízben lévő 
kórokozó még könnyebben bejuthat 
a fülbe, és viszketést, fájdalmat okoz-
hat, a külső hallójárat begyulladhat. 
Ezt úgy a legkönnyebb megelőzni, ha 
a felszínen úszunk, illetve úszósapkát 
használunk, de a gyerekek például 
szeretnek lemerülni, ugrálni. Fontos, 
hogy amikor kijövünk a vízből, gon-
dosan töröljük meg a fülünket, hogy 
minél hamarabb megszáradjon.

Akinek fülproblémái vannak 
és azoknak is, akiknek nincsenek, 
megelőzésképpen ajánlatos a spe-
ciális füldugó használata, mely 

gyógyszertárakban kapható minden-
féle méretben, praktikus, elasztikus, 
könnyen kezelhető eszköz. Előnye, 
hogy nem gátolja a hallást, csak a vizet 
tartja távol. Akinél gyakran előforduló 
probléma, hogy a víz megreked a fü-
lében, másik megoldásként érdemes 
lehet úszás előtt paraffinolajat csepeg-
tetni a fülbe. Ez szintén beszerezhető 
gyógyszertárban, és növeli a halló-
járat víztaszító képességét, így keve-
sebb eséllyel jut a víz a fül mélyebb 
rétegeibe. 

A szabad vízpartokon számolnunk 
kell a szennyeződésekkel, uszodá-
ban pedig a klóros vízzel. Mi a teen-
dő, ha homok vagy víz kerül a fülbe?
Ha úszás vagy a vízben való lubickolás 
közben víz jut a hallójáratunkba, azt 
úgy rázhatjuk ki, ha elfordítjuk a fejün-
ket, és közben meghúzzuk a fülünket, 
mert ilyenkor függőleges helyzetbe ke-
rül a hallójárat. Közben ugrálhatunk 
fel és le, mert így a gravitáció is segít. 
De hajszárítóval is hamar kiszáríthat-
juk a nedvességet. A strandon alkal-
mazható fülcsepp segítségével a fürdés, 
úszás után a hallójáratban rekedt vizet 
tudjuk eltávolítani, és ez megszünteti 
a dugulásérzést is. Ha szük-
séges, megpróbálhatjuk a 
kevés vizet puha végű, 
sodrott vattával óva-
tosan felitatni. 

Mik a fülgyulla-
dásra figyelmezte-
tő jelek, illetve ho-
gyan tudjuk kezelni 
ezeket?
Fürdőzést követően sokan 
tapasztalhatják, hogy bedugult a fü-
lük, és nem hallanak tökéletesen. Ha 
a dugulás a fürdőzés után órák múlva 
is fennáll, akkor előfordulhat, hogy 
a fülzsír a víz hatására megduzzadt, és 
elzárta a hallójáratot. A fülzsírdugó 

eltávolítását ne próbáljuk meg ma-
gunk elvégezni (fültisztító használata 
csak a fül bemenetének tisztítására, 
törlésére elegendő), hanem bízzuk 
orvosra, aki egy egyszerű, gyors és fáj-
dalommentes eljárással, fülmosással 
megoldja problémánkat.

Fülgyulladás enyhe jelei lehetnek 
a nyomás a fülben, kisebb fájdalom, 
bágyadtság, enyhe hőemelkedés. Ha a 
tünetek 2-3 nap múlva sem szűnnek, 
illetve akkor is, ha fokozódik a fájda-
lom és láz vagy gennyes fülfolyás je-
lentkezik, feltétlenül orvoshoz kell 
fordulni. A külsőfülgyulladásnál foko-
zottan kell figyelni a váladék, a genny 
rendszeres eltávolítására, amelyet fül-
orr-gégész szakorvos végez el, és az eset 
súlyosságától függően gyógyszeres géz-
csíkkal kezeli a gyulladást. Nedvedző 
stádiumban naponta többször kell 
gyulladáscsökkentő fülcseppel kezel-
ni a beteg fület. Nagyon fontos, hogy 
a gyulladt területet óvni kell a víztől. 

A meleg só a legelterjedtebb házi 
praktika, ha fájó fülről van szó. Va-
lóban van gyógyító hatása?
A meleg sót általában középfülgyul-
ladás esetén ajánlott alkalmazni. Ha 

vászonba tett meleg sót helye-
zünk a fülre, elmulaszthat-

juk az enyhe fülfájást és a 
kezdődő sajgást. A sót 
helyettesíthetjük me-
leg vizes palackkal 
vagy hőpárnával is. 
A fájdalomcsillapítók 

általában hatékonyan 
enyhítik a fülfájásokat, 

alkalmazhatunk paraceta-
mol- vagy ibuprofén-tartalmú 

készítményeket vagy kövirózsacseppet, 
illetve fájdalomcsillapítót tartalmazó 
fülcseppet, a viszketésre antihiszta-
mint. A fertőzéses eredetű fülfájásokra 
pedig antibiotikumos kezelést alkal-
maznak az orvosok.
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Alkalmas bakteriális és gombás hüvelyi 
fertőzés, Trichomonas vaginalis kezelésére 
egyaránt.

3 595 Ft* helyett

3 199 Ft**

457 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%***

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

Hatékony fájdalomcsillapító, lázcsillapító, 
gyulladáscsökkentő hatással.

3 875 Ft* helyett

3 599 Ft**

180 Ft/db

EP

ADVIL ULTRA FORTE
400 mg lágy kapszula
20 db

Hatóanyag: ibuprofén
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.  

1124 Budapest, Csörsz u. 43.  
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a Haleon group of companies. 

A GlaxoSmithKline-Consumer Kft. a Haleon csoport tagja.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-7%***

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

Csillapítja az ízületek, izmok fájdalmát és csökkenti 
azok gyulladását.

6 715 Ft* helyett

5 899 Ft**

32,8 Ft/g

EP

VOLTAREN EMULGEL FORTE
20 mg/g gél
180 g

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

1124 Budapest, Csörsz u. 43.  
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a Haleon group of companies. 

A GlaxoSmithKline-Consumer Kft. a Haleon csoport tagja.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-12%***

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

Akut szívinfarktus kockázatcsökkentésére 
szív- és érrendszeri rizikótényezők esetén 
(45-79 éves férfi ak, 55-79 éves nők), 
a haszon/kockázat értékelése után.

3 750 Ft* helyett

3 329 Ft**

34 Ft/db

EP

ASPIRIN® PROTECT
100 mg gyomornedv-ellenálló bevont tabletta
98 db

Hatóanyag: acetilszalicilsav
Forgalmazza: Bayer Hungária Kft.  
1117 Budapest, Dombóvári út 26.

PP-ASP-HU-0269-1 2023. június 9.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

4 aktív hatóanyaggal a bőr gyógyulásáért, hám -
sérülésekre, irritációkra. Bőrnyugtató, gyulladás-
csökkentő hatású, hozzájárul a bőr gyor-
sabb és tökéletesebb gyógyulásához.

2 105 Ft* helyett

1 849 Ft**

74 Ft/g

EP

NEOGRANORMON
kenőcs
25 g

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

-12%***

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

Csillapítja a viszketést, megnyugtatja az irritált 
bőrt.

3 655 Ft* helyett

3 399 Ft**

68 Ft/g

EP

FENISTIL
1 mg/g gél
50 g

Hatóanyag: dimetindén-maleát
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 

1124 Budapest, Csörsz u. 43.  
Tel.: +36 1 225-5800 

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.
PM-HU-ADV-22-00033

Vény nélkül kapható gyógyszer

-7%***

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

Bibi vagy bőrgomba? Javasolt gom-
bás, vagy bakteriális bőrfertőzések, 
valamint kis vágott, horzsolt, 
égett sérülések kezelésére.

2 180 Ft* helyett

1 849 Ft**

92,5 Ft/g

EP

BETADINE®
kenőcs
20 g

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

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

-15%***

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.

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

Krónikus vénás elégtelenség okozta panaszok és 
tünetek és akut aranyérbetegséggel összefüggő 
tünetek kezelésére javasolt felnőttek 
számára.

8 335 Ft* helyett

6 999 Ft**

116,7 Ft/db

EP

FLEBAVEN
1000 mg tabletta
60 db

Hatóanyag: mikronizált diozmin
Forgalmazza: KRKA Magyarország Kft.  

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

-16%***

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

Komplex támogatás a csontok egészségéért1, 
7 hatóanyaggal, köztük 800 mg kalciummal 
(2 fi lmtablettában).  
1A kalcium szükséges a normál csontozat 
fenntartásához.   

4 365 Ft* helyett

3 879 Ft**

64,7 Ft/db

BÉRES CALCIVID 7
fi lmtabletta
60 db

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

BC72308ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

-11%***

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

Hatékonyan enyhíti a fejfájást, fogfájást és 
menstruáció következtében fellépő fájdalmat.

3 730 Ft* helyett

3 449 Ft**

172,5 Ft/db

EP

CATAFLAM DOLO RAPID
25 mg lágy kapszula
20 db

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

1124 Budapest, Csörsz u. 43.  
Tel.: +36 1 225-5800 

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.
PM-HU-ADV-22-00033

Vény nélkül kapható gyógyszer

-7%***

Diszkrét megoldás a herpesz kezelésére, akár 12 órán 
át, a gyors sebgyógyulás érdekében. A tapasz védő-
pajzsot képezve csökkenti a vírus továbbterjedésének 
kockázatát.

COMPEED
herpesztapasz
15 db

4 755 Ft* helyett

4 199 Ft**

279,9 Ft/db

EP

Forgalmazza: Sirowa Hungary Kft. 
1117 Budapest, Alíz utca 4.
Orvostechnikai eszköz

-11%***

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

Érvédő hatású gyógyszer, amely gátolja 
a vénák tágulását. Vénás eredetű fájdalom, 
nehézláb érzés, lábfeszülés kezelésére 
ajánlott.

13 595 Ft* helyett

12 199 Ft**

101,7 Ft/db

EP

DETRALEX
500 mg fi lmtabletta
120 db

Hatóanyag: tisztított mikronizált fl avonoid frakció
Forgalmazza: Les Laboratoires Servier 50, 

rue Carnot 92284 Suresnes cedex Franciaország
Vény nélkül kapható gyógyszer

-10%***

AUGUSZTUSI AKCIÓ
Az akció érvényes 
2023. 08. 01. – 2023. 08. 31-ig
a SZIMPATIKA patikákban.

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

Természetes összetevői, mint a zöld tea és a 
csalán segíthetnek a vízháztartás egyensúlyának 
támogatásában.

4 355 Ft* helyett

3 699 Ft**

123,3 Ft/db

HYDROMINUM
tabletta
30 db

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

167_202307_hydro
Étrend-kiegészítő készítmény

-15%***

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

Seb/bőr/nyálkahártya fertőtlenítő, színtelen. Ujjközi gombás fertőzésre. 
0 éves kortól, kismamáknak is. Applikátorral használható hüvelyi nem 
komplikált gombás/bakteriális fertőzésekre 8 éves kortól.

3 045 Ft* helyett

2 699 Ft**

54 Ft/ml

EP

OCTENISEPT
1 mg/ml+20 mg/ml külsőleges oldat
50 ml

Forgalmazza: Allegro Kft.  
1045 Budapest, Berlini u. 47-49.

Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

Profi  megoldás erős fájdalom és láz csillapítására.

3 100 Ft* helyett

2 929 Ft**

146,5 Ft/db

EP

ALGOPYRIN
500 mg tabletta
20 db

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

Telefon: (+36 1) 505 0050 Fax: (+36 1) 505 0060 
Gyógyszer- és egyéb termékinfo.: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi .hu

MAT-HU-2201066 (2021.10.19.)
Vény nélkül kapható gyógyszer

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

100 mg hialuronsavat, 50 mg ördögcsáklya gyökér kivo-
natot és 100 mg C-vitamint tartalmaz. Az ördögcsáklya 
gyökér hozzájárul az ízületek rugalmasságának és egész-
ségének fenntartásához.

5 475 Ft* helyett

4 849 Ft**

161,6 Ft/db

BÉRES PORCERŐ HYAL-GO
kapszula
30 db

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

BPH2308ADSZI
Étrend-kiegészítő készítmény

-11%***

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

Visszeres panaszok? A fi lmtabletta komplex 
védelmet nyújt napi 1 tabletta szedése mellett. 
3-as hatásával egyszerre serkenti a nyirok-
keringést, csökkenti az erek gyulladását, védi 
és tonizálja a vénákat.

8 450 Ft* helyett

7 499 Ft**

125 Ft/db

EP

DIMOTEC
1000 mg fi lmtabletta
60 db

Hatóanyag: diozmin
Forgalmazza: Kéri Pharma Hungary Kft.  
4032 Debrecen, Bartha Boldizsár u. 7.  

E-mail: info@keri.hu
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

Gyulladáscsökkentő és helyi érzéstelenítő 
fogzáskönnyítő fogínygél csecsemőknek 
és kisgyermekeknek, kizárólag 
helyi kezelésre. Már az első fogak 
kibújásától.

2 935 Ft* helyett

2 599 Ft**

259,9 Ft/g

EP

DENTINOX
fogínygél gyermekeknek
10 g

Hatóanyag: lidokain
Forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt. 

2161 Csomád, József Attila utca 73.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

Reumatikus jellegű ízületi gyulladások, izom- és végtagfájdal-
mak, izomláz és zúzódások, zárt baleseti sérülések kezelésére 
önmagában vagy célzott gyógyszeres kezelés, fi zioterápia 
kiegészítőjeként.

3 390 Ft* helyett

2 999 Ft**

30 Ft/g

EP

NATURLAND INNO RHEUMA
krém
100 g

Forgalmazza: Naturland Magyarország Kft.  
1106 Budapest, Csillagvirág utca 8.

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

-11%***

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

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

2 885 Ft* helyett

2 649 Ft**

176,6 Ft/ml

EP

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

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

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

-8%***

EP = 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.

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

Enyhíti a krónikus vénás elégtelenség következ-
tében kialakuló ödémát és az ezzel járó tüneteket, 
mint a lábban érzett fájdalmat, fáradtságot, 
görcsöket és a nehéz illetve „nyugtalan” 
láb érzését.

7 190 Ft* helyett

6 399 Ft**

106,7 Ft/db

EP

VENORUTON FORTE
500 mg tabletta
60 db

Hatóanyag: O-β-hidroxietil-rutozid (oxerutin)
Forgalmazza: Stada Hungary Kft.  
1133 Budapest, Váci út 116-118.

22STADAVENORUTONFORTE1AP5/2022.12.19. 
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

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

A magnézium és kálium kettős hatással erősíti 
a szív működését. Így segít felvenni a harcot a 
fáradtság ellen.

3 645 Ft* helyett

3 229 Ft**

53,8 Ft/db

EP

PANANGIN® FORTE
316 mg/280 mg fi lmtabletta
60 db

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

Mellékhatás bejelentés: +36 1 505 7032 
medinfo@richter.hu

190/2023/OTC; LZD: 2023.06.16.
Vény nélkül kapható gyógyszer

-11%***

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

Azonnal lefagyasztja a szemölcsöt a gyökeréig. Az orvosok 
által is alkalmazott fagyasztásos módszeren alapuló hatékony 
és gyors otthon alkalmazható kezelés.

6 640 Ft* helyett

6 149 Ft**

123 Ft/ml

EP

WARTNER
szemölcsfagyasztó spray
50 ml

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

Orvostechnikai eszköz és gyógyászati segédeszköz

-7%***

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

A kolin hozzájárul a normál májműködés fenntar-
tásához, a cikóriagyökér kivonat pedig támogatja 
a testsúlycsökkentő diétát.

2 845 Ft* helyett

2 399 Ft**

80 Ft/db

HEPACONTUR
tabletta
30 db

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

166_202307_hepa
Étrend-kiegészítő készítmény

-15%***

AUGUSZTUSI AKCIÓ
Az akció érvényes 
2023. 08. 01. – 2023. 08. 31-ig
a SZIMPATIKA patikákban.

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

2x gyorsabb felszívódású2 lágy kapszula enyhíti 
a fejfájást. 
2A Nurofen bevont tablettákhoz képest.

4 560 Ft* helyett

4 099 Ft**

136,6 Ft/db

EP

NUROFEN RAPID FORTE
400 mg lágy kapszula
30 db

Hatóanyag: ibuprofén
Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 

1113 Budapest, Bocskai út 134-146. 
Tel.: (+36) 1 880 1870 E-mail: gyogyszer@rb.com

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.

%   Az árakció  2023. július 1. és 2023. augusztus 31. közötti időszakra vonatkozik. 

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

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

6 195 Ft* helyett

5 449 Ft**

54,5 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

-12%***



PSZICHOLÓGUS-  
SZEMMEL

A dolgos hétköznapok egyhangú, 
monoton ismétlődését a nyaralá-
sok tudják megszakítani, általuk 
olyan élményekhez jutunk, me-
lyek hatására új impulzusokat 
kapunk, ez pedig segít minket ab-
ban, hogy a már automatizmusok-
kal teli működésünk felfrissüljön, 
új lendületet kapjunk. 

Gondoljunk csak bele, egyegy 
nyaralás alkalmával szinte vá-

gyunk olyan dolgok felfedezé-
sére, amiket egyébként meg sem 
próbálnánk: különleges hely-
színekre látogatunk, szokatlan 
ételeket kóstolunk, extrémebb 
tevékenységeket próbálunk ki, 
hegyet mászunk, vadvízi evezé-
sen veszünk részt, vadkempin-
gezünk stb. Ez a komfortzónából 
való kilépés segít abban, hogy tes-
tünklelkünk fellélegezzen. Az új 
impulzusok által lehetőségünk 
nyílik arra, hogy új oldalunkat 
ismerjük meg, ami növeli az önbi-
zalmunkat és az elégedettség ér-
zetünket is. Ezt hívja a köznyelv 
„aktív kikapcsolódásnak”. 

Felmerülhet bennünk a kérdés, 
ha ilyen sok pozitív hozadéka le-
het egy nyaralásnak, akkor miért 
van az, hogy sokan nem tudják 
megfelelően kipihenni magukat 
a vakáció során. Egyáltalán mi-
lyen az ideális nyaralás és létezike 
ideális időtartam? 

A válasz az, hogy nagy egyéni 
különbségek vannak abban, ki 
milyen gyorsan képes átzsilipelni 
a munkából a kikapcsolódásra, 
továbbá abban is, hogy kinek mi 
jelenti a valódi feltöltődést. 

Általánosságban elmondható, 
hogy nem a szabadság hossza 
az elsődleges abban, hogy meny-
nyire tölt fel: noha az igaz, hogy a 
boldogság érzésének szintje nagy-
jából a szabadság harmadik napja 
környékén a legmagasabb, mégis 
a kutatások azt igazolják, hogy 
nem a nyaralás hossza a legmeg-
határozóbb abban, hogy valóban 
elérie a kívánt célt.

Fontos a fokozatosság: érdemes 
úgy tervezni a nyaralást, hogy 
ne a dolgozóasztaltól essünk be 
a medence mellé, illetve hazatér-
ve lehetőleg ne rögtön másnap 
kezdjünk el ismét dolgozni. Ha 
van rá mód, hogy felkészüljünk 
a nyaralásra, utána pedig hagyunk 
magunknak egy kis időt arra, 
hogy újra akklimatizálódjunk az 
otthonunkban, sokat tehetünk 
azért, hogy a szabadságon ösz-
szegyűjtött energia és lelkesedés 
hosszabb ideig tartson ki.

Szécsi Judit klinikai gyermek-  
és ifjúsági szakpszichológus interjúja

CSALÁD

Minden, amit a nyári 
szabadságról tudni érdemes

Ha végre itt a nyár, amit 
egész évben várunk, amikor 
szabadságra mehetünk, fel-
merül a kérdés, hogy miért 
nem tudunk automatikusan 
kikapcsolódni, és mi az oka 
annak, hogy sok családban 
éppen az utazások alkal-
mával történik megannyi 
konfliktus és veszekedés. 
Ebben a cikkben arról lesz 
szó, mivel könnyíthetjük 
meg a kikapcsolódást, kité-
rünk a kamaszok speciális 
esetére, és beszélünk az ún. 
nyári szabadságot követő 
depresszióról is.

A másik lényeges dolog, hogy 
olyan kikapcsolódást válasszunk, 
ami illeszkedik a személyisé-
günkhöz: például aki az év fo-
lyamán túl sok szociális ingerrel 
találkozik, zajos környezetben 
dolgozik, emberekkel foglalko-
zik, jobban fel tud töltődni a ter-
mészetben, mint egy fesztiválon 
vagy egy nagyváros forgatagában. 
Természetesen itt sincsenek örök-
érvényű szabályok, a lényeg az, 
hogy ismerjük fel magunkban, 
valójában mire van szükségünk.

Szintén fontos, hogy ne hagyjuk 
a munkát beszivárogni a szabad-
ság napjaiba: ha állandóan elér-
hetők vagyunk a kollégáink szá-
mára telefonon, ha bármikor rá 
tudunk pillantani a munkahelyi 
levelezésre, az nem jelent valódi 
kikapcsolódást.

A szabadság alatti programok 
szervezésénél is érdemes figyel-
ni arra, hogy ne legyenek túlzó 
elvárásaink, amiket aztán szinte 
lehetetlenség teljesíteni. Ne akar-
junk mindent belezsúfolni a ren-
delkezésünkre álló időbe. Persze 
a teljes passzivitás sem célrave-
zető, hiszen ez sem jelent valódi 
feltöltődést.

Meg kell említeni még néhány 
gyakori jelenséget: a szabadság 
alatt megváltozik a szervezetünk 
ún. cirkadián ritmusa (biológiai 
óra működése), hiszen máskor 
kelünk, máskor fekszünk, másho-
gyan étkezünk, esetleg alkoholt 
fogyasztunk. Ezzel együtt kezdet-
ben sokkal fáradtabbnak, lassabb-
nak érezzük magunkat, többet 
alszunk, fokozott igényünk van 
a pihenésre. A jelenség teljesen 
normális, ugyanakkor ezért sem 
szerencsés a szabadságot követő-
en azonnal munkába állni.

A másik dolog, ami sokszor elő-
fordul, hogy épp a vakáció kez-

detekor betegszünk meg, ami 
ugyancsak nem meglepő, hiszen 
valljuk be magunknak őszintén, 
hogy a legtöbben a szabadság 
kezdetekor már a végtelenségig 
fáradtak vagyunk. Mindannyian 
úgy szeretünk elmenni szabadság-
ra, hogy előtte mindent rendben 
hagyunk a munkahelyünkön, ez 
pedig azt jelenti, hogy még job-
ban rákapcsolunk, így az energia-
tartalékunk a pihenés kezdetére 
lenullázódik, az immunrendsze-
rünk legyengül.

Összességében a cél az lenne, 
hogy ne az év 51 hetében robotol-
junk egy hét kikapcsolódásért cse-
rébe. Pszichológiai szempontból 
fontos, hogy év közben is, a hét-
köznapokon képesek legyünk la-
zítani, ehhez érdemes elsajátítani 
valamilyen relaxációs, meditációs 
technikát vagy ún. mindfullness 
(tudatos jelenlét) gyakorlatokat, 
melyek abban segítenek, hogy ke-
vésbé legyünk stresszesek. Ezek a 
gyakorlatok amellett, hogy köny-
nyítenek az érzelmek szabályozá-
sában, kedvező hatással vannak 
az immunrendszer működésére is.

Édemes tehát egy hosszú nya-
ralás helyett inkább több, kisebb 
vakációt beiktatni az évbe, ezzel 
is segítve magunkat abban, hogy 
kiegyensúlyozottabbak legyünk.

Nem pusztán a nyaralásnak 
vannak pozitív hatásai, legalább 
ennyire segít a regenerálódásban 

a rá való előzetes felkészülés is. 
A vágyott dolgok elképzelése, 
a kellemes programokon, ese-
ményeken való fantáziálás, 
a pozitív attitűddel való vára-
kozás nagyon kedvező hatású 
a mentális egészségre. Az egyes 

családtagokat érdemes bevonni 
a készülődésbe, fontos, hogy kiki 
a saját érdeklődése és képességei 
mentén kapjon kisebb részfel-
adatokat a szervezésben. Ez az, 
amivel a kamaszokat is meg lehet 
szólítani a közös családi nyara-
lással kapcsolatban. A kamaszok 
eleve egyre kevésbé érdeklődnek 
a családi események iránt, de ha 
fontos részfeladatokat adunk ne-
kik, akkor sokkal inkább saját-
juknak érzik majd, és nagyobb 
valószínűséggel lesz kedvük részt 
venni a nyaraláson. 

A nyaralás alatt pedig igyekez-
zünk a lehetőségeinkhez mérten 
lelassítani, megélni a pillanatot, 
és amennyire lehet, ne az elvárá-
saink fogságába kerülni, hanem 
rugalmasan, a pozitív dolgokra 
fókuszálva pihenni.

A szabadságról hazatérve sokan 
számolnak be lehangoltságról, ami 
teljesen normális jelenség, hiszen 
legtöbbször úgy indulunk neki 
egyegy nyaralásnak, mintha az 
megoldaná a problémáinkat. Ha-
zatérve azonban nagy kontrasztot 
élhetünk meg a hétköznapokkal 
összehasonlítva. Sokat segíthe-
tünk magunknak azzal, ha meg-
osztjuk a jó élményeinket egymás-
sal, új, következő célokat tűzünk 
ki magunk elé, ami motivációt és 
lendületet ad számunkra. Azokat 
a hobbikat, kikapcsolódási formá-
kat (pl. nyelvtanulás, túrázás stb.) 
pedig, amiket egyegy nyaralás 
alatt ismertünk meg, érdemes az 
év folyamán is kipróbálni, ezzel 
is ösztönözzük magunkat, hogy 
minél többször ki tudjunk szállni 
a mókuskerékből.
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ÉRDEKESSÉGEK

A Curie család felfedezéseit nem véletlenül jutalmazták No-
beldíjjal. Amit ma nukleáris diagnosztika néven ismerünk 
– CT, MR, PET és a jó öreg röntgen –, nem létezhetne az ő 
kutatásaik nélkül. Marie és Pierre Curie nemcsak zseniális 
tudósok voltak, de mindketten balkezesek, ahogyan leányuk, 
a szintén Nobeldíjas Irène JoliotCurie is, nemkülönben 
férje, Frédéric JoliotCurie. 

Bessie Blount csak hétéves volt, amikor egyik tanára 
felpofozta, mivel bal kézzel írt. A kislány elhatározta, 
hogy ha a ballal nem szabad, hát akkor jobb kézzel 
sem fog tollat ragadni, így elkezdte a lábát használ-
ni, és hamarosan tökélyre fejlesztette a lábbal írás 
módszerét. Később nővérnek tanult, és a II. világ-
háborúban karjukat vesztett katonáknak tanította 
meg, hogyan kell a lábukat használni az íráshoz. Egy 
gépet is kifejlesztett, amivel a sérültek önálló étke-
zésre is képessé váltak. Azonban igazi szenvedélye 
a betűvetés maradt, évtizedeken keresztül dolgozott 
írásszakértőként a rendőrségnek.

Albert Schweitzer kétségtelenül a 19. század egyik „szuperhőse”, lel-
kész, orvos, orgonaművész, misszionárius, teológus, filozófus – nem 
véletlenül kapott Nobelbékedíjat. Az elismeréssel járó összegből lep-
rakórházat alapított Afrikában, ahol élete nagy részét töltötte ritka 
betegségek tanulmányozásával és a betegek ápolásával. Bach iránti 
rajongása, valamint az orgonajáték és orgonaépítés iránti szenvedélye 
a trópusokra is elkísérte, az ottani körülményeknek megfelelő orgonát 
épített, a dmoll toccata és fúga gyakorta hangzott fel a balkezes mester 
játéka nyomán az őserdő sűrűjében.

Fotó: Wikipédia

Dr. Csókay Andrást nem kell olvasóinknak bemutat-
ni, a világhírű idegsebész szakterülete többek között a 
koponyasérülések és a mikroérsebészet. Hatalmas nem-
zetközi visszhangot váltott ki, amikor a közelmúltban 
egy bangladesi sziámi ikerpárt szétválasztó orvosi team 
vezetőjeként sikeres műtétsorozatot hajtott végre. A pro-
fesszor azonban jobbkezes, gyerekkorában szoktatták át 
a balkezességről, aminek következtében dadogni kezdett. 
Számos egyedi műtéti eljárás fűződik a nevéhez, ennek 
ellenére azt vallja, hogy ő csak kezel, aki valójában bete-
geket gyógyít, az a Jóisten.Fotó: Wikipédia

Ma már senkit nem rekesztenek ki amiatt, hogy nem a „szebbik kezét” használja, ha tollat vagy 
egeret kell ragadnia, a fordítva húrozott gitárok sem ritkák, főként, amióta Jimi Hendrix vagy Sir Paul 
McCartney melódiái elvarázsolták a 60-as évek fiatalságát, és balkezeseknek való szerszámokat is 
találni a boltokban. De nem volt ez mindig így, sok gyereket szoktattak át a jobbkézhasználatra több-
kevesebb sikerrel, sőt a 19. században egyesek a balkezességet a bűnözői hajlammal kapcsolták össze. 
Erre a hátrányos megkülönböztetésre kívánja felhívni a figyelmet a balkezesek világnapja, amelyet 
minden év augusztus 13-án tartanak, és amelynek tiszteletére mi is összegyűjtöttünk néhány olyan 
híres „balog”-ot, akik sokat tettek az egészségügy fejlődéséért.

Egybalkezes feltalálók

Fotó: New York Times

Fotó: Wikipédia

KOMPLEX MEGOLDÁS  
VISSZERES PANASZOKRA!

-11% 

 *Visszeres panaszok esetén.
 **Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.
*** A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak 

alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
**** Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény.  

Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél magasabb kedvezményt is biztosíthatnak. 
Az akció érvényes és elérhető 2023.08.01-2023.08.31-ig a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, kérjük,  
forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához. A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek.

Diozmintartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer.  
További információ kérhető: Kéri Pharma Hungary Kft., 4032 Debrecen, Bartha Boldizsár u. 7. 
E-mail: info@keri.hu • www.dimotec.hu • DIMO/SZ/2023/08/01 • Lezárás dátuma: 2023.06.28.

Dimotec 1000 mg filmtabletta 60 db
8 450 Ft** helyett 
Maximált akciós fogyasztói ár:  
7 499 Ft***
125 Ft/db

 Akció időtartama: 2023. 08. 01-től 2023. 08. 31-ig

****

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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A megfejtést a szimpatika.hu/jatekok oldalon, a fiókjába való belépést követően* adhatja meg, ahol 
a játék részeként további négy kérdést talál. Ha minden kérdésre helyesen válaszol, részt vehet a 
sorsolásunkon.

Augusztusban 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.

 •Jó tudni társasjáték

 •Jakupcsek Gabriella A napos B oldal című könyve

NYEREMÉNYEK:

Az ízületek és inak 
rugalmasságáért 3

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
*Az ajánlott, akciót megelőző ár és a maximált akciós ár figyelembevételével számított százalékos kedvezmény. Az akcióban részt vevő egyes gyógyszertárak ennél 
magasabb kedvezményt is biztosíthatnak.
**A jelen akció során feltüntetett akciós ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***Az akciót megelőző 30 napban alkalmazni ajánlott ár, melytől az akcióban részt vevő gyógyszertárak eltérhetnek.

Az akció érvényes és elérhető 2023.08.01-2023.08.31-ig, a részt vevő SZIMPATIKA Patikákban. Részletekért, kérjük, forduljon az Ön SZIMPATIKA gyógyszertárához.  
A feltételek eladáshelyen történő betartásáért a gyógyszertárak felelősek. 
Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.  www.beres.hu 
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Béres Porcerő  
HYAL-GO

kapszula 30 db
5 475 Ft*** helyett

Maximált akciós fogyasztói ár:

161,6 Ft/db

4 849 Ft**

-11%*

3Az ördögcsáklya gyökér hozzájárul az ízületek és inak rugalmasságához,  
valamint az egészséges ízületek fenntartásához. Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres CalciviD 7
filmtabletta 60 db

4 365 Ft*** helyett
Maximált akciós fogyasztói ár:

64,7 Ft/db

3 879 Ft**

-11%*

KOMPLEX TÁMOGATÁS
AZ EGÉSZSÉGES CSONTOKÉRT1

800 
2

1 A készítményben lévő kalcium, D-vitamin, cink, mangán, magnézium és a K-vitamin hozzájárul a normál csontozat fenntartásához.  
2 800 mg kalcium a napi adagban (2 filmtabletta).

Étrend-kiegészítő készítmény.

8009 Szimpatika augusztus 1_1 CalciviD7 HyalGo_03.indd   18009 Szimpatika augusztus 1_1 CalciviD7 HyalGo_03.indd   1 2023. 06. 30.   16:072023. 06. 30.   16:07
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www.betadine.hu

15%***

11%***

Gombás 
és bakteriális 
bőrfertőzések &  
sebek kezelése

Intim fertőzés 
kezelése
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