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A L bben a hénapban Szuldk Andrea
eMeRTon-dfjas énekesnével, szi-

nészndvel, miisorvezetével be-
szélgettiink, akit t6bb évtizede lathatunk

A Rubophen g szinpadokon és a képernyén egyardnt.
6 éves kortol ha Kétszer volt az év énekesngje, 2013-ban

az év musicalszinészngje, tavaly pedig
Maé4té Péter-dijjal tiintették ki. A kétez-
res évek elején tobb orszdgos televiziés-

és fajdalomcsilla
menstruacios és
iziileti és izomfajda ban is sajit msort vezetett, valamint
: i olyan filmekben és sorozatokban l4t-
o Kok k i : hattuk, mint a Linda, az ﬁrgammék, a
1 5 /o Lo .. _ Presszé vagy az utébbi években A mi kis
o = : falunk, a Driga 6rokossk, a Mintaapdk

és a Doktor Balaton.
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RUBOPHE

500, TABLETTA
PARACETAMOL

A téli id8szakban érdemes a tdpldlkozdsunkra és a béripoldsunkra is kiemelt figyelmet
forditanunk, ezért dietetikus szakemberiink arrél mesél, hogy étkezési szokdsaink nem-
csak a bélrendszeriinkre, hanem a hangulatunkra, az idegrendszeriinkre is hatdssal van-
nak. Gyégyszerésziink eldrulja, hogy milyen hidratdlé kozmetikumokat vélasszunk, ha a
bdrszérazsdg megel5zésére keressiik a megoldést.

Az élet rendje, hogy a gyermekeink felndnek és kirepiilnek. Pszicholégus szakérténk ab-
ban segit, hogy sziil6ként hogyan vészelhetjiik 4t ezt az dj életszakaszt.

Nagycsalddunknél négyen mar 6nalls életet élnek, és a legkisebb gyermek is 12 éves lett,
fgy Apa és Anya 15 év utdn elkdszon olvasdinktdl, de kordbbi frasaikat tovdbbra is meg-
taldljdk a szimpatika.hu-n. Ne csiiggedjenek, a magazin ezen oldalain a jov8ben is csalddi

f;\jdalom:sillapl‘té . .
rovattal varjuk majd 6noket!

Rubophen
500 mg tabletta, 20 db
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Fegyelmezett hedonista vagyok

Szuldk Andreét j6 nézni. Es persze hallgatni — 6nallé koncertjein, vagy olyan nagyszabasu musi-
calek fészerepeiben, mint a Chicago vagy a Nyomorultak. De ha az iinnepek alatt elékertilt otthon
az Activity, arrdl is 6 jutott esziinkbe, 6 vitte sikerre talan minden idék legsikeresebb tévés vetél-
keddjét. A beszélgetés miisorara is sokan emlékezhetnek, hiszen jél tud és jé is vele beszélgetni.
A Jozsef Attila Szinhazban taldlkoztunk, ahol Kocsma Jennyként mutatkozik be februar 18-an,

Bagé Bertalan rendezésében.

AI(Svérosi szinhdzak tele vannak Brecht-bemuta-
okkal, ti is épp a Koldusoperat prébaljatok. Mit
gondolsz, a nagy, csillogé musicalek helyett most a ko-
z6nség is inkdbb ilyen jellegii zenés darabokra vagyik?

Brecht mindig aktudlis, és mindig lehet aktualizdlni,
akozonséget pedig a zenés produkcidkkal lehet becsalogat-
ni a komolyabb tizenetl darabokra is. A szinhdz, a reperto-
4r mindig reflekedl az adott korszak hangulatdra, Brechtnél
pedig mindig jelen van a szocidlis érzékenység, a nyomorral,
a hdbortval val6 szembenallds, és ennek sajnos most is van
aktualitdsa. Ugyanakkor ez egy viddm el8adds lesz, mert
amikor a sajét nyomorunkon tudunk mulatni, az nagyon
felszabadité tud lenni. Persze ennek a miinek is komoly
lizenete van, de a zene, a humor, az irdnia és az onirénia
feloldozdst hoz a nehéz pillanatokbdl.

A:agyszabésﬂ Broadway-musicalekben érzed
tthon magad, vagy az ilyen fiistos, karcos, tort
fényli darabok fognak meg inkdbb?

Nehéz kérdés, azt gondolom, hogy azokat a Broadway-
darabokat, amik az alkatomhoz és a hangi adottsigaim-
hoz passzolnak — taldn egy-két kivétellel —, mar mind el-
jétszottam. Sosem végyddtam szerepek utdn, nincsenek
szerepdlmaim, én a jatékot szeretem, amikor avatott ke-
zli rendezdk valami olyat dlmodnak a szinpadra, amiben
én egy nagyon jél miikods, olajozott csavar tudok lenni.
Hogy ez komoly, tragikus, viddm vagy zenés, voltaképpen
mindegy. Nem az individuum az, ami ilyenkor bennem
munkélkodik, hanem a jdtékos ember, aki szeret csapat-
ban lenni. Enekesként nagyon sokszor vagyok egyediil a
szinpadon, ezek amolyan ,one-woman show-k”, és taldn
ezért is van, hogy iszonyatosan tidit6 és inspirlé, amikor
csapatban lehet valamit alkotni. Ez ajdndék.

Ha mar szoba hoztad a show-t, azért voltak
neked rendkiviil sikeres one-woman show-id a
tévében, akar az Activity vagy a Szuldk-show. Ez nem
hidnyzik?

Nem.

Pedig nagyon sok médiaszemélyiség taldlt maga-
nak uj miisorformakat az interneten, akdr video,
akdr podcast formdban, hiszen a beszélgetés miiso-
rok — az olyanok is, amiket te csinaltal - kiszorultak

a tévébol.

Olyan emberek lépnek 4t ezekre a feliiletekre, akikben
van valamiféle nfelmutatdsi kényszer. En ezt gazdagon
kiélem a szinhdzban és egyéb pédiumszinpadokon, mint
aktiv eldadémiivész szinte 0-24-ben jelen vagyok. Nincse-
nek lekotetlen vegyértékeim és nincsenek olyan kiéletlen

kozlenddim, amik azért kidltanak, hogy legyen sajét pod-
castem vagy valamiféle mdsorom az interneten. Ez nekem
nem hidnyzik, és az 4ltalad emlitett tévémisorokban is in-
kabb a csapatjitékot szerettem, azt a fajta kozdsségi mun-
két, amitdl a mdsor végiil sikeressé tudott valni.

A:t mondtad, nincsenek szerepalmaid, de az sem
‘ordulhat el6, hogy a Broadwayn vagy a vilag
egy masik szegletében latsz egy izgalmas zenés dara-
bot, és azt mondod, hogy ezt meg kéne csinalni itthon
is, mert azt érzed, lubickolnal benne?

Az a baj, hogy én mdr annyi mindent ldttam és csindl-
tam is, hogy tisztdban vagyok a létrehozds nehézségei-
vel, tehdt hidba szeretném eljdtszani, mondjuk, a Sunset
Boulevard-bdl a nagy divdt, ezt iszonyatosan nehéz lenne
létrehozni. En nem vagyok sem rendez8, sem producer.
Azt gondolom, hogy most, hogy mdr elmiltam 25 éves
— néhdny perccel —, pontos énképpel rendelkezem. Tu-
dom, mi az, amit meg tudok csindlni, mi az, amit meg
merek, és mi az, amit meg szabad. Mert ez sem mindegy.
Es ezt nem mindig tudja egy eléadomiivész eldontent, és
akkor jonnek a szerepdlmok, amik aztdn szépen elmennek
az ember mellett. Hihetetleniil boldog vagyok, hogy még
mindig vannak olyan rendez8k és szinhdzigazgatdk, akik
taldlnak bennem kiakndzatlan vagy felfedezésre vdré terii-
leteket, mint példdul most itt, a Jézsef Attila Szinhdzban.
Almomban nem gondoltam volna, hogy még lehetek Kocs-
ma Jenny, de ezek szerint még akdr Julide is jatszhatom...

B eszéltiink a tévézésrdl, és azért a tévének van az
a tulajdonsaga, hogy megériz dolgokat. Ha most
Kocsma Jennyt nem veszik fel, akkor ugyantgy elvész,
ahogy a korabbi Koldusopera-eléadasok, Gombaszogi
Elldval vagy Tordécsik Marival. Tudom, a szinészek min-
dig elmondjak, hogy ez a pillanat miivészete, hogy csak
itt, csak most, csak 6noknek, de azért szornyii, hogy
nem lathatjuk mar a legendds el6adasokat, a szinész-
oridsok alakitasait...

De miért szorny(i? En gy vagyok vele, hogy a dolgokat
csindlni szeretem. Példdul — alkatom ellenére — f8zni job-
ban szeretek, mint enni. Persze enni is j6, de a f8zés olyan
dlmodozds, kreativitds, tervezgetés, izlelgetés, meg persze
probalkozds, ami nem kdrpétol semmiért. A végeredmény
meg eltlinik pdr perc alatt. Csak olyan ember menjen el
szinésznek vagy eléadémivésznek, aki tisztdban van az-
zal, hogy a mi totemoszlopunk nem marad meg orokre,
hanem elporlad, eltdnik. Hamarosan eljon az a genericid,
amely csak lexikonok fellapozdsdval tudja beazonositani,
hogy ki volt Tér8csik Mari. Illazié azt képzelni — és il-
14zi6 arra rdgyidrni —, hogy majd emlékezni fognak rim
20-30-40 év mulva. Ha igen, az csodélatos... De nem azért



csindlom. Azért csindlom, mert nagyon élvezem, mert ad
egy fizikai, lelki, idegrendszeri toltetet, feldob, inspirdl,
gondolkodtat — és addig sem a mds dolgéval foglalkozom.
Azt tapasztalom, hogy mostandban az internetnek meg a
kozosségi médidnak koszonhetéen nem a magunk dolgd-
val foglalkozunk, hanem a médsokéval. Es én ebbél szeret-
nék kimaradni.

B épzémiivészeti példaval élve a mozgokép
égiscsak szobrot dllit a szinésznek, mig
aszinhdaz csak mandala.
Igen, de gyonyor(i mandala! Olyan, amit érdemes egy éle-
ten 4t szinezgetni — és sokan nem is teszik le egykdnnyen
a ceruzdt. Vannak kériilottem olyan csoddlatos id8s ma-
vészek, akik szimomra példaértékden Srzik meg sajit ma-
gukat, de hogy az utékorban ki milyen emléket hagy, azt
nem lehet kikalkuldlni. Taldn nem is érdemes, nem az a
lényeg. Az én kiildetéstudatom abban meriil ki, hogy min-
den egyes el6addst tigy kell megélnem, dtélnem, dradnom,
hogy lehet, a nézétéren lesz egy olyan fiatal, aki az én ha-
tdsomra vélasztja majd magénak ezt a hivatdst. Es akkor
mdr megérte. Széval, én inkdbb az edukdcié felé tolndm a
sajdt jelentdségemet, ha van ilyen. De alapvetden egy 6nzé
dog vagyok, és csak az élvezetért csindlom.

Tanulsz afiatal kollégdktol?

Talzds lenne azt llitani, hogy tanulok, de meg-
probalok Iépést tartani. Nem kezelem uféként az utdnam
kévetkezd generdcidkat, és imddom, amikor vannak 4tjd-
rdsok, amikor bevonnak a sajét életiikbe, és kitiintetd, ami-
kor megkérdezik, hogy szerintem hogyan lehetne bizonyos
dolgokat megoldani. A fiataloktdl is és az id8sektdl is me-
rek tanulni. Nyitott szemmel jirom a vildgot, igyekszem
igy konzervdlni magam, nem a kiils6ségekkel — persze

azzal is —, de csak mértékletesen. Gondolati szinten pré-
bélom megtaldlni a helyem ebben a fura matrixban. Es ha
sikeriil, akkor az j6 érzés.

\ yilvan nehéz lehet egy nagylany édesanyjaként
megszoknod, hogy egyszerre csak egy felnéttel

laksz egy fedél alatt.

Baromi j6 érzés, hogy most mdr felndtt, és nekiink si-
mén mennek az dtmenetek. Tudod, mi lesz nagyon ne-
héz? Elengedni. Tudomdsul venni azt, hogy ez mdr nem
az a régi szimbi6zis, hanem egyre lazdbbak a kotelékek.
Még id8nként igyekszem belekapaszkodni egy-egy szdl-
ba, de tudom, hogy el kell engednem, hogy ne szivjam el
el8le a leveglt — ez nehéz és nagyon fjdalmas. De segiteni
akarom abban, hogy 6n4llé életet éljen, megalljon a sajdt
lab4n, el tudja tartani magit, télem fiiggetleniil magabiz-
tos entitds lehessen. Ez nagy feladat, és hét rettenetes sok
szorongds, félelem van bennem. Alapvet8en amugy is egy
tigris anya vagyok, tehdt barkinek a torkdt elharapom, ha
csak csinydn néz a gyerekemre. De szerintem ez tdk nor-
malis, én is ezt 6rokéltem, ezt tudom tovabbadni.

Vi

t érdekli valamennyire az el6adé-miivészet?

Ugy szoktunk fogalmazni, hogy 6 a normalis a csa-
lddban. Nagyon nyitott ember, és nem zdrkézott el bizo-
nyos kisérletezések elél kisebb kordban sem, de most mdr
egészen mds irdnyba érdeklédik. Nem tiltottam és nem is
tdmogattam, ltja a szakmdm drnyoldalait, ldtja a napfé-
nyes részét is, de hogy ebbdl mit szintetizdl, az az 8 don-
tése. En csak az a vall vagyok, amire oda lehet borulni, ha
gdz van. Fontos, hogy soha ne legyenek tabuk kézottiink.

s / iccesen beszéltél a kiilsod konzervalasrol, de
neked eléadomiivészként is muszaj esténként
ragyognod. Mi a titkod? Torna, diéta vagy...?
Az, hogy elkezdtem szeretni sajdt magamat, mindennel
egyiitt, gy, ahogy vagyok. Es ettél nincsenek is bennem
ilyen becsip8dések, hogy nem eszem, nem iszom. Mindent
megengedek magamnak, de nagyon mértékletesen. Jérok
mozogni, de nem viszem tulzdsba. Nagyon szeretek enni, de
fele annyit eszem, mint néhdny évvel ezeldtt. Nagyon szere-
tem a finom borokat, de van tgy, hogy hetekig, hénapokig
nem iszom alkoholt. Néha szeretek elszivni egy szdl cigaret-
tdta kollégakkal egy j6 kdvézds, beszélgetés kozben, de nem
vagyok dohdnyos. Minden kell, de a mértéket nagyon meg
tudom fogni. Kordbban megtapasztaltam, hogyha elenge-
dem a lovacskdkat, akkor tripla annyi id8be keriil a normal
kerékvagdsba visszadllitani az életemet. Most mér fegyel-

mezett vagyok, de hedonista. Egy fegyelmezett hedonista.
KALMAR ANDRAS
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Edd magad boldogea!

ORVOSI SZEMMEL

Az vagy, amit megeszel — tartja a mon-
dds, és egyre tobb kutatds bizonyitja,
hogy a bélrendszeriinkben lezajlé fo-
lyamatok nem csak az emésztésiinkre
korldtozédnak. A bél-agy tengely, ami
az emésztlrendszer és a kozpontiideg-
rendszer kapcsolatat jelenti, egyre is-
mertebb fogalom. Az idegrendszer hat
a belekre, az emésztéenzimek terme-
|ésére, szenzoros miikodésére, ezzel
pdrhuzamosan a bélrendszer hatds-
sal van olyan kozponti idegrendszeri
funkcidkra, mint a gondolkodas vagy a
fajdalomérzékelés. Révész Anett diete-
tikussal, a MIND Klinika munkatarsaval

beszélgettiink. J

Mi az, amit az idegrendszeriink és
az emésztésiink kapcsolatdnak is-
meretébdl egyszerlien profitdlha-
tunk a mindennapokban?

Ezt a kapcsolatot in. neurotransz-

mitterek tartjak fenn, melyek in-
formacidkat hordoznak fel-al4.
Ilyen kémiai hirvivé molekuldbél
t6bbféle van, de taldn a legérdeke~
sebb kéziiliik a szerotonin, amely-
nek a hangulatunk szabdlyoz4sa-
ban van nagy szerepe. Mivel igy
tél vége felé picit depresszivebbek
vagyunk, taldn érdemes elgondol-
kodni azon, hogyan tudjuk ennek a
molekuldnak a képz&dését mi ma-
gunk is el8segiteni. Természetesen
amegfeleld taplalkozéssal, hiszen a

szervezet szerotonin receptorainak

koriilbeliil 90%-a a bélben talalha-
t6, ami azt jelenti, hogy az étrend
hatdssal lehet az érzelmekre. A sze-
rotonin a triptofdn nev{i aminosav-
bél keletkezik, mely esszencidlis
a szervezetiink szdmdra. Ez azt je-
lenti, hogy az emberi test nem tudja
elgallitani, hanem t4plalékkal kell
bevinni azt.

Mit érdemes fogyasztanunk ahhoz,
hogy ez a szerotoninszint megfelelé
legyen, és jokedviiek, kiegyensu-
lyozottak legyiink, ne szenvedjiink
dlmatlansagban?

Leginkabb a tojds, a tejtermékek,
a hal, a szdrnyasok, a hiivelyesek,
az olajos magvak és a széja tar-
talmaz triptofant, ezekkel tudjuk
biztosftani a szerotoninképz&dést.
Nagyon fontos, hogy mindezek
mellé min&ségi szénhidrétot is fo-
gyasszunk, amely lassan szivédik
fel, és lehetsleg minél kevésbé
feldolgozott, ilyen péld4ul a zab,
a quinoa, a koles, a hajdina, a teljes
kisrlésti biza, az &rpa, arozs. De a
z6ldségek, gyiimélessk is a szénhid-
ratok korébe tartoznak, és fontos
kiemelni a rosttartalmukat, mely a
vastagbélben €18 j6tékony baktériu-
mok fontos tépldléka. A megfelels
— triptofdnban gazdag — taplalko-
z4s, a bél-mikrobiom egyensiilya,
a testmozgds és a napfény mind fon-
tosak ahhoz, hogy a szervezetben
elegend8 mennyiségii szerotonin
képz8djén, elsédlegesen a bélben,
mésodsorban pedig az agyban.

A mikrobiom az, amit bélfléranak is
hivunk?

Tulajdonképpen igen, gyakran
emlegetik egymds szinonim4jaként

a két kifejezést. Mikrobiom alatt
értjiik a benntink él8 baktériumok,
virusok, gombdk &sszességét, mely
mindenkinél teljesen egyedj, olyan,
mint egy ujjlenyomat. A mikrobio-
mot alkoté mikroorganizmusok
a szervezet kiilonb6z§ teriiletein
oszlanak meg, ezek koziil a legna-
gyobb mennyiség a béltraktusban,
azon beliil is a vastagbélben tal4l-
haté. A szdjiireg, a felsd 1égutak,
a genitalidk, a bér szintén jelentds
mikroorganizmus-kozésséggel
jellemezhetsk.

A mikrobiom 0osszetételébdl
kovetkeztetni lehet bizonyos
betegségekre?

Igen, székletminta segitségével
torténik a bél-mikrobiom rend-
szer vizsgélata, ebbdl megéllapit-
haté, hogy hanyféle bélbaktérium
van a szer‘vezetben, esetleg melyik
gyulladaskelts, vagy éppen j6té-
kony a testiink szdmdra. Taldlunk
néha olyan specifikus bélbaktériu-
mokat is, melyek akkor tudnak
tdlszaporodni, ha kialvatlanok
vagyunk, tdl sok gyorsan felszi-
v6dé szénhidritot, tobbszérdsen
feldolgozott élelmiszert fogyasz-
tunk. Az utébbiak miatt megné a
Lachnospirales baktériumok ar4-
nya, melyek szdmos 4llapot — elhi-
z4s, inzulinrezisztencia és cukor-
betegség — kialakul4séért felelnek.
Hippokratész szerint a ,haldl a
belekben lakozik”, éppen ezért
j(’) hir az, hogy az orvostudomény
fejlédése 4ltal egyre tobbet tudunk
errSl a ,cs6rendszerrsl” és sokat
tehetiink azért, hogy az élet, az
egészség és a gydgyulds forrdsa
legyen szdmunkra.
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Szdraz, érdes, kirepedezett, fesziil, cse-
repes. Atéliid6jards nemcsak a hangu-
latunkra van kedvezétlen hatdssal, de
a bériinket is megviseli, kiilondsen a
vékony és érzékeny hamréteggel ren-
delkez0 kezet és ajkakat. A f(itott helyi-
ségek kiszdritjak az amugy is megviselt
hamréteget, van, akiknél az ekcéma is
megjelenik. Kézenfekvé megoldas a
krémek, kenbcsok, ajakdpoldk hasz-
ndlata, de ezek nem mindegyike ha-
tékony, s6t...

Polgdr Nérdt, a szombathelyi Fekete
Sas Gydgyszertar szakgydgyszerészét
kértiik meg, hogy segitsen eligazodni
a hidratdld kozmetikumok vila’gébey

A téli bérszarazsdg mindenki sza-
madra ismert jelenség, de tulajdon-
képpen mi ennek az oka?

A bériink az évszakokkal egyiitt
véltozik, télen mas lesz a hgell4-
tasunk, a h6hdztartdsunk, az ar-
cunkat, keziinket a szél is kifuj-
ja, otthon pedig beindul a f@itési
szezon, amivel a bériink
megint csak folyadé- <

ratdlunk annyit,
mint nydron. Igy

kot veszit, rdaddsul 4
nem is 1szunk, hid- '% A
-

a bériinket véds

_—

hidrolipidréteg 1is b —— —

gyengiil, és a felhdm
védtelenné valik. A kéz-
fertétlenits szerek, amelyek

a Covid idején lettek népszertiek,
és egyébként nagyon ajénlottak,
a bdrnek sajnos nem hasznélnak,

ahogy a sima kézmosds sem.
R4addsul a viz keménysége,
pH-értéke is fontos tényezé lehet,
ha bérszarazsagrél beszéliink.

Kézkrém, testapold, ajakbalzsam
— ezek elengedhetetlen kellékei
a téli hénapoknak, kortél, nemtél
fliggetleniil. De mindannyian ta-
pasztaltuk mar, hogy van, ami csak
rovid tavid megoldast jelent, és
van, ami sokaig hasznal. Mi okoz-
za a kiilonbséget a kozmetikumok
hatékonysdagdban?

Az, hogy kinek mi haszn4l, rész-
ben egyéni sajitossdg, és nagyban
fiigg a bértipustdl, de az biztos,
hogy érdemes olyan dermokoz-
metikumokat v4lasztani, amelyek
természetes Gsszetevéket tartal-
maznak, mert ezek sokkal jobban
kimélik a bért. Ez igaz a tusfiir-
dékre és a sarnponokra 1s, melyek
sokszor ,papiron” krémeket és
olajokat tartalmaznak, de ezek-
nek a hatdsfoka erésen megkér-
déjelezhetd, 1évén a szappanfélék
lényege a zsfroldds, a krémeket és
olajokat pedig pont azért hasznal-
juk, hogy pétoljuk az elhasznals-
dott lipidréteget.

Mi a helyzet az ajakbalzsamokkal?
Ezeknél alegnagyobb problémait
az okozza, hogy kialakul-
hat egyfajta fiiggsség,
mivel ezeknek a
tobbsége vazelin
alapd, kdolajszar-
_&") mazékokat és tarts-
A 7 sitészereket tartal-
2o maz. Amig hasznélja
g az ember, addig segit,
de amint abbahagyja,
az eredetinél is rosszabb
allapotba keriil a bér, ezért egyre
gyakrabban és gyakrabban akarja
hasznélni. Ordﬁgi kor.

De akkor mi a megoldas?

Megint csak a természetes alapanya-
gokat tudom javasolni, a natdrkoz-
metikumokat, ezek sokkal inkibb
bérazonosak, hasonlitanak a bér sa-
jat maga dltal termelt faggytosszeté-
teléhez. Vilasszunk parabén-, illat- és
szinezékmentes, hipoallergén termé-
keket. Persze sokszor nehéz a csoma-
goldsrdl megillapitani, hogy melyik
készitmény val6jaban mit is tartalmaz,
de ha el8z8leg tdjékozddunk az inter-
neten, akkor nem kell sokdig keres-
gélniink a megfeleld hatéanyagokat
tartalmazé kozmetikumot. Persze az
alegjobb, ha egy felkésziilt szakember
van a segftségiinkre, amire egy gyogy-
szertdrban mindig szémithatunk.

Van, akinél a téli id6éjards hoz-
za ki az ekcémat, amit nehéz
gyogyitani...

Az én szememben az ekcéma egy
hajlam, krénikus betegség, amit
megfelels, rendszeres b8rapoldssal
kordaban lehet tartani. Szakkifeje-
zéssel élve atépids dermatitisz, ami-
nek vannak felldngol4si és nyugvé
id8szakai. A fellaingol4si id&szak-
ban a bér kipirosodik, gyulladt, f4),
viszket, ilyenkor szoktak ter4pia-
ként szteroidtartalmu gyullad4s-
csokkent8 krémeket felirni. Ha
elmiilik a baj, akkor a tiinetmentes
id8szak meghosszabbitdsdra pro-
aktfv megel8zést alkalmazzunk.
Ebben a fenntarté szakaszban
a bért folyamatosan hidratdljuk
bdrpuhits, lipidben gazdag ké-
szitményekkel. Az ekcéma olyan
probléma, amely folyamatos odafi-
gyelést igényel. Altaldnos javallat,
hogy a kiilénssen érzékeny béri-
ek konzultéljanak b(’irgyégyésszal,
igy elkertilhetSk az esetleges kelle-
metlen mellékhatdsok is, melyeket
a nem megfelel kozmetikumok
hasznélata valthat ki.
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Az akcié érvényes 2023. 02. 01. - 2023. 02. 28-ig,
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

SZENT-GYORGYI ALBERT
IMMUNKOMPLEX CEDEZIN FORTE

+ szelén tabletta

60 db -20%"

Komplex tamogatas az erds immunrendszerért. Hosz-
szan tart hatasu étrend-kiegészitd tabletta. Tablettan-
ként 1000 mg C-vitamin, 2000 NE D-vitamin, 20 mg
cink és 100 pg szelén. 5315 Ft* helyett

Gydrtja és forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 4 249 Ft“

6724 Szeged Cserzy Mihdly u. 32
70,8 Ft/db

Az étrend-kiegészito nem helyettesiti a kiegyenstlyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmédot.

BERES MAGNEZIUM 250 MG + B,

filmtabletta
120 db -11%

— Felndtteknek és serdiiléknek napi 1 filmtabletta
a magnéziumhiany megeldzésére és kezelésére.
— Mﬁ“’é",}m Kivaldan felszivodé magnézium vegyiileteket
e msﬂi- tartalmaz. g

RBLRES

3 820 Ft* helyett
Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. ———————ry
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
el 3 399 Ft
Vény nélkil kaphaté gydgyszer 28,3 Ft/db
A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

ACTIVAL EXTRA

filmtabletta

Segit megeldzni az altaldnos vitamin-, dsvanyi
anyag- és nyomelemhidnyt. 31 hatéanyag,
vitaminok, &svanyi anyagok, nyom-

elemek, bétakarotin, lutein és likopin. g

7 700 Ft* helyett
Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. e ——
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 6 899 Ft"'
ACTE2302ADSZ|
Vény nélkil kaphat6 gyogyszer 57,5 Ft/db

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

NORMAFLORE

belséleges szuszpenzié
20x5 ml

o

B . Helyredllitja a bélflora egyensulyat antibiotikum-
| S 4 P kira esetén
- Normaflore
i 23

3 = @

_— |
= G B ~ Hatéanyag: Bacillus clausii spéra

Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft.

L} g o
l i 7 ; == " e
L
: 4 185 Ft* helyett
1138 Budapest, Vdci t 133. E épilet 3. emelet — — o~
Telefon: (+36 1) 505 0050 Gydgyszer- és eqyéb termekint.:(+36 1) 505 0055 Web: www sanofihu 3 849 Ft"
MAT-HU-2201244 (2021.10.29)
Vény nélkil kaphaté gydgyszer 38’ 5 Ft/ml
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

ADVILULTRA FORTE

lagy kapszula

30 db

Hatékony fajdalomcsillapitd, lazcsillapitd, gyulladdscsokkentd hatassal.

Hatdanyag: ibuprofén @
Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 B lif CS 43.
TR (el 4580 Ft* helyett

vagy
a GSK vallalatcsoport. **
PM-HU-XBRAND-22-00045 4 249 Ft
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 141,6 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

BIOCO GINKGO BILOBA KIVONAT

120 mg tabletta
90 db MEGAPACK -139

A Ginkgo biloba hozzéjérulhat a normdl szellemi miikddés
fenntartdsdhoz, a memdria és az id6skori agymiikodés
tamogatasahoz, a megfeleld véraramlashoz.

4 090 Ft* helyett
Forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft. .
3021 Lérinci, Arpad u. 92-100. 3 549 Ft
Etrend-kiegészit6 készitmény 39,4 Ft/db

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

RHINOSPRAY PLUS

1,265 mg/ml oldatos orrspray
(0]

Gyorsan és hosszu 6rakra szabaditja fel a 1égzést.

Hatdanyag: tramazolin g

Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kit.
1138 Budapest, Vaci it 133. E épillet 3. emelet
3 270 Ft* helyett
(Gyogyszer- és egyéb terméki

3 >
Web: www.sanofi.hu
MAT-HU-2201028 (2022.01.25.) 2 999 Ft
Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 299,9 Ft/ml

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

RUBOPHEN

500 mg paracetamol tabletta
20 db

s - Gyorsan felszivodik, és mér 6 éves kortol hatékonyan

ﬂ" alkalmazhat6 laz- és fajdalomcsillapitasra (pl. reuma-
RUBOPHE| tikus, menstruacids és idegi eredeti fajdalmak,

o iziileti és izomfajdaimak, fej- és fogfajas). @

2060 Ft* helyett
Hatdanyag: paracetamol e ————
Forgalmazza: Zentiva Pharma Kft. 1 749 Ft**
1097 Budapest, Kdnyves Kalman krt. 11/C
Vény nélkil kaphaté gydgyszer 87,5 Ft/db

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

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek,
vasarlas el6tt 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.
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Az akcid érvényes 2023. 02. 01. - 2023. 02. 28-ig,
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

BANO-FELE FOKHAGYMA-
GALAGONYA-FAGYONGY

lagy kapszula
100 db

 Akeészitmény alkalmazasa ajanlott az érel-
I meszesedés megeldzésére, magas vérnyomas g
és szivpanaszok kezelésére, a gyogyszeres
terapla kiegészitGjeként. 5980 Ft* helyett

Forgalmazza: Herbiria Zrt. W

1135 Budapest, Csata u. 27.

nem minGsiil gyogyhatasu készitmé 54 Ft/db

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

AMBROXOL-EGIS

3 mg/ml szirup

Koptetd készitmény, siir(i valadéktermeléssel jard léguti
betegségek esetén segiti a valadék felkdhdgését, eltavolitasat.
Eper-bandn izesitési és 2 éves kor alatt is adhato. g

2 250 Ft* helyett
Hatéanyag: ambroxol-hidroklorid ————
Forgalmazza: Egis Gyogyszergyar Zrt. OTC és Patikai Uzletag
1134 Budapest, Lehel u. 15. 1 999 Ft '

Vény nélkil kaphato gyogyszer 20 Ft/ml

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

CENTRUM FERFIAKNAK 50+ A-TOL Z-IG

multivitamin
30 db 7%

Komplex dsszetételével hozzajarul az 50 éven feliili
férfiak tApanyagsziikségletének fedezéséhez.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csdrsz u. 43. 4 090 Ft* helyett
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett

h Py " 3 .
it S /799 Ft
Etrend-kiegészit6 készitmény 126,6 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

AMONMED COVID-19

Antigén nyal gyorsteszt
1db

Onmintavételre jovahagyott, 98,97%
pontossagu gyorsteszt a Covid-19
kimutatasara nyalmintabol.

Gyarto altal, a haszndlati Gtmutatoban g
kozzétett teljesitmény adat.

2 310 Ft* helyett

Forgaimazza: A-Lab Pharma (Arvali Kft.) 1054 Budapest, Szabadsag tér 7. 2 099 Ft
Gydgyaszati segédeszkdz 2099 Ft/db
A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot

vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

CALCITRIO NATUREL

filmtabletta “12%"

50 db

CalciTrio »
(az sgeszséges ssontoiit) N gturel

természetes

% KALCIUM

SIS T IS o

A csontok multivitaminja, amely 10 hatéanyagot tartalmaz: izlandi voros
algabdl szarmaz6 kalciumot, szdmos vitamint és nyomelemet az egészséges
csontokeért, valamint sz6l6mag- és granatalma kivonatot.

3 650 Ft* helyett
Forgalmazza: Innovelle Pharma Kit. >
1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3. 3 199 Ft

Etrend-kiegészits készitmény 64 Ft/db

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

VALERIANA RELAX

lagyzselatin kapszula
db

e Olyan gydgyndvények kivonatat tartalmazza,
ale " il'la amelyek hatdanyagai hozzajarulhatnak

anormél idegallapot és a lelki egyensuly
fenntartdsahoz.

/Q e 4 330 Ft* helyett

a1l 3 849 Ft”

Etrend-kiegészit6 készitmény 64,2 Ft/db

aderiarrs  wo-

Az étrend-kiegészito nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

CENTRUM NOKNEK 50+ A-TOL Z-IG

multivitamin
30db -7%

Komplex dsszetételével hozzajarul az 50 éven feliili
nék tapanyagsziikségletének fedezéséhez.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csirsz u. 43, 4 090 Ft* helyett
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett

Ktuaon e ' “
[l S /799 Ft
Etrend-kiegészit6 készitmény 126,6 Ft/db
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

BLEND-A-DENT EXTRA EROS

protézisrogzité krém
4

i 2%

Egész nap biztositja a miifogsor
stabilitdsat, igy biztonsagérzetet
nyujt. A ragaszto védi a nydlkahar-
tyat a protézis okozta sériilésektdl,

iy illetve megakadalyozza az

s ételmaradék protézis ala g
ORIGINAL s

jutasat.

2105 Ft* helyett

o
Forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. 1093 Budapest, Vamhaz krt. 7. 1 849 Ft

Orvostechnikai eszkdz 39 y 3 Ft/g

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

Az akcio elérhetd a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.

Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz. A feltételek eladdshelyen térténd betartasaért
a gyogyszertarak felel6sek.
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BERES C-VITAMIN 1000 MG RETARD

filmtabletta+ 2000NED,-VITAMIN
90 db -10%

Tobb, mint C-vitamin! C- és D-vitaminban gazdag retard készit-
KBERES  meny csipkebogyd kivonattal. A C- és D-vitamin hozzajarul az
i~ immunrendszer megfeleld mikodéséhez.

4 795 Ft* helyett
Forgalmazza: Béres Gyogyszergydr Zrt. — e
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
CEK2203ADSZI 4 299 Ft
Etrend-kiegészité készitmény 47,8 Ft/db

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

BERES CSEPP EXTRA

belsdleges oldatos cseppek
4x30 ml

. Komplex dsszetételével timogatja az immunrendszert

i‘ - w meghdiléses betegségekben, influenza idején.
AN &
i

6 400 Ft* helyett

BERES
CSEPT
DATRA,
i I Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. e ———
n .,/-Dﬂ"ﬂI 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 5 799 Ft**
430 BCSE2302ADSZI
Vény nélkiil kaphatd roboralé gyégyszer 48,3 Ft/ml
A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

DENTINOX
foginygél gyermekeknek
10g9

Gyulladascsokkentd és helyi érzéstelenitd
fogzaskonnyitd foginygél csecsemdknek és
kisgyermekeknek, kizardlag helyi keze- g

lésre. Mér az elsé fogak kibujasatol.

2 945 Ft* helyett
Hatdanyag: lidokain

™S OO et
Forgalmazza: PENTA PHARMA Z1t. 2161 Csoméd, Jozsef Atila utca 73. 2 599 Ft

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 259,9 Ft/g
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

7%

Csillapitja az izilletek és izmok fajdalmat akér
12 oréan keresztiil és csokkenti azok gyulladdsat.

Hatéanyag: diklofenak-dietilamin
5 020 Ft* helyett

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csdrsz u. 43. — =~

g
A védiegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznaldja a GSK vallalatcsoport. 6‘ I
PM-HU-XBRAND-22-00045 4 9 Ft
Vény nélkil kaphaté gyégyszer 46,5 Ft/g

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

FLAMBORIN®

500 mg tabletta
20 db

20 tabletta
Fejdatom- € i

Laz? Fajdalom? A metamizol tartalmu tabletta hatékonyan csillapitja a lazat
és a fajdalmat. Mar 15 éves kortdl adhato!

Hatdanyag: metamizol-natrium-monohidrat @
Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.
1103 Budapest, Gyomrdi Gt 19-21.

Mellékhatas bejelentés:+36 1 505 7032 1595 Ft* helyett

medinfo@richterhu —n
19/2023/0TC 1 419 Ft
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer 71 Ft/db

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

AMBROXOL-TEVA

30 mg tabletta

Felgyorsitja a tiid és a légutak természetes
Ontisztulasat hurutos kdhdgés esetén.

Ambroxol

1495 Ft* helyett
Hatdanyag: ambroxol-hidroklorid e ———————
Forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt. 1 329 Ft"
4042 Debrecen, Pallagi Gt 13.
Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 88,6 Ft/db

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

ENTEROL FORTE

500 mg belséleges por
10 db

e \isszatérd és komplikalt hasmenés kiegészitG kezelésére.
£5ENTEROL Antibiotikum-kezelés mellett a bélfiéra egyenstlyanak
FORTENY helyredllitasdra. Utazassal Osszefiiggd, fert6zéses @

--------- = eredet(i hasmenés megeldzd kezelésére.

4 960 Ft* helyett

B Hatdanyag: Saccharomyces boulardii e
& g Forgalmazza: MagnaPharm Hungary Kft. 4 149 Ft"
o M 1143 Budapest, Gizella Gt 42-44.

. Vény nélkil kaphaté gyogyszer 414,9 Ft/db
A kockazatokrl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

HEPACONTUR

tabletta
30 db

Kolin tartalma hozzajarul a normal majmiikodés
fenntartasahoz, cikériagyokér kivonata pedig
tamogatja a teststilycsokkentd diétat.

Gydrtja és forgalmazza: 2 530 Ft* helyett
Aflofarm Hungary Kft.

. 1026 Budapest, Kelemen Laszlo u. 9. /1. 2 149 Ft*"

352_202212_hepa
Etrend-kiegészit6 készitmény 71,6 Ft/db

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstilyozott,
véltozatos étrendet és az egészséges életmadot.

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 akciés ar maximalt fogyasztoéi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb
arakat is meghatarozhatnak.

szimpatika
gyogyszertar

FEBRUARI AKCIO

Az akcié érvényes 2023. 02. 01. - 2023. 02. 28-ig,
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

IMODIUM®

2 mg kemény kapszula
20 db

Mér egy adag (2 db kapszula) megsziintetheti

a killonbdz6 eredet hasmenés tiineteit.
Alkalmazhato felnGtteknél és 6 éven feliili
gyermekeknél. @

1 925 Ft* helyett
Hatdanyag: loperamid-hidroklorid

Forgalmazza: JNTL Consumer Health (Hungary) Kft. 1 7 9 Ft“

1062 Budapest, Andrassy (it 100.
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 87,5 Ft/db
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

NUROFEN RAPID FORTE

400 mg lagykapszula
20 db

A 2x gyorsabb felszivodast? lagy kapszula
enyhiti a fejfajast.
2A Nurofen bevont tablettakhoz képest. g
Hatéanyag: ibuprofén 3410 Ft* helyett
Forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. —
1113 Budapest, Bocskai Gt 134-146.
Tel.: +36 1 250 8399 E-mail: cnn:u;gﬁea\mc,shul@reckin‘cnm 3 099 Ft
Vény nélkiil kaphaté gydgyszer 155 Ft/db

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

ANGIMED MENTOL

szopogato tabletta
24 db

Cukormentes, mentol izesités(i szopogatd tabletta, mely

gyorsan enyhiti a torokfajast és antiszeptikus hatasu,
valamint mar 6 éves kortdl alkalmazhatd.

Bhgimed g

iy r Hatéanyag: lidokain, kiérhexidin

Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 3 000 Ft* helyett
1082 Budapest, Kisfaludy utca 38.

+36-1-451-1256 .
MAT-HU-UNBRANDED-22-000003 2 699 Ft
Vény nélkiil kaphato gy6gyszer 112,5 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

KALOBA

20 mg filmtabletta
21db

Felsd léguti fertézések, tobbek kozott a kozonséges
= megfazas tiineteinek enyhitésére, mint pl.
K_a]_oba torokfdjés, kohogés, orrdugulds, orrfolyds.

e e
e

E Hatéanyag: pelargonium 4 370 Ft* helyett
sidoides kivonat [ e L
= Helyi keépiselet: Schwabe Hungary Kft. 3 879 Ft“

1117 Budapest, Fehérvari it 50-52.
Vény nélkiil kaphaté hagyomanyos ndvényi gyogyszer 184,7 Ft/db

Hagyomanyos ndvényi gydgyszer. A javallatokra valo alkalmazasa a régéta
fennallo hasznalaton alapul. A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

VENORUTON FORTE

500 mg tabletta

Enyhiti a krénikus vénas elégtelenség kovetkez-
tében kialakuld 6démat és az ezzel jard tiineteket,
mint a labban érzett fajdalmat, faradtsagot,

gorcsoket és a nehéz, illetve ,nyugtalan” g
lab érzését.

6 595 Ft* helyett

Hatéanyag: O-B-hidroxietil-rutozid (oxerutin) 5 799 Ft“
Forgaimazza: Stada Hungary Kft. 1133 Budapest, Véci it 116-118.
Vény nélkil kaphat6 gyégyszer 96,7 Ft/db

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

PATIKARIUM D,-VITAMIN

tabletta
60 db

A D-vitamin szerepet jatszik az egészséges cson-
tozat fenntartdsaban, az immunrendszer normal

miikddésében és a vér normal kalciumszintjének
fenntartdsdban.

1 430 Ft* helyett

Forgalmazza: Parma Produkt Kft. 1 279 Ft"

1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a.
Etrend-kiegészité készitmény 21,3 Ft/db

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott,

valtozatos étrendet és az egészséges életmddot.

gél

POR

A szdjiireg kdnnyen hozzaférhetd teriileteinek kezelésére alkal-
mas, olyan akut esetekben, mint a parodontalis betegségek (iny-
gyulladas, fogdgybetegség), afta vagy més szdjfekélyek. 6

GENGIGEL

6 130 Ft* helyett
Forgalmazza: Pharmanext Kft.

1085 Budapest, Stahly utca 2/a 5 1 49 Ft“

Gyogyaszati segédeszkéznek minGsilé
orvostechnikai eszkéz 257,5 Ft/ml
A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot
vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

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

Az akcio elérhetd a részt vevé SZIMPATIKA gydégyszertarakban.

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




CSALAD

ANYASZEMMEL

Tizennégy és fél évvel, illetve 173
frdsunkkal ezel6tt nem igazdn
hittem benne, hogy kis-nagy csa-
ladunk mindennapjairél szélé be-
szdmoléink ekkora sikert aratnak
az olvaséink kérében. Arra pedig
egyéltaldn nem szdmitottam, hogy
leveleket, iidvézl8lapokat kapunk
majd, vagy megismernek a sarki
gyégyszertdrban. Nem vagyok
Ujségiré, a véleményemet egy-
egy dologrdl is ink4bb csendben,
ismerds kézegben osztottam meg
szivesen, ehhez képest havon-
ta 200-250 ezres példdnyszdmu
magazinban jelentek meg a gon-
dolataim — Anyaszemmel. Vissza-
olvasva az elmtlt majdnem masfél
évtizedet, rengeteg emlék, film-
kocka jelent meg a szemem elétt,
tulajdonképpen minden, ami a
csalddunkban éppen tortént, az
a mai napig olvashaté a maga-
zin hasdbjain. Gyermeksziiletés,

Utoszo

gyermeknevelés, évoda-isko-
la-gimndzium-egyetem, kisgye-
rek, nagygyerek, rokonok, eskiivé,
temetés, tinnepek, boldogség,
veszekedés, aggédds, bizonyta-
lanség, hivatds, nevetés, siris,
szerelem, dramék, hisztik, zene,
tdnc, sport, egészség, betegség,
csalddi titkok, receptek, koltozés,
kutyus, vakacidk, 15 kardcsony
és évkezdés, sok-sok meghitt pil-
lanatkép a csalddunkrél. Készo-
ném a gyerekeinknek, hogy nem
ellenkeztek, mikor réluk irtam,
legféképp Bori lanyomnak, & az
egyetlen, aki sajat névvel szerepel
az frasainkban, és aki kétszer is frt
helyettiink, mikor &sszecsaptak a
hullsmok felettiink. Készonettel
tartozom Apdnak, hogy — ahogy
az életben — itt is a mdsik felem
volt mindig. Héldval tartozom
Onosknek, kedves Olvasék, hogy
naplét vezethettem ezeken a la-
pokon, mert {gy minden térténet
megmarad, és remélem, egyszer
majd az unokdim is elolvassik.

Szoktam mondani, hogy a mi csa-
ladi €letiink nyitott kényv, csak a
Szimpatika magazint kell olvasni
hozz4. Ezzel a gondolattal bicsu-
zom Anyaszemmel, de tudjuk jél,
hogy minden vég egy 4j kezdet...

SZONDA GYORGY!

Fotd: Hrotko Balint

Elmult... 15 év

APASZEMMEL

Tisztelt Olvasck! Anyaszemmel
— Apaszemmel rovatunk elindi-
tdsakor az volt a célunk, hogy a
hétkéznapjaink és iinnepeink
lefrasaval viddmsagot vigylink a
magazin olvaséinak életébe, illet-
ve szerettiik volna, ha egy 4tlagos
csaldd 6rémein, banatain, konflik-
tusain keresztiil sziil6t4rsaink
megnyugodnak, hogy nem csak
néluk ,nehéz az élet”. A nagyszii-
18k, remélem, jékat vidultak azo-
kon az élethelyzeteken, amiken 8k
is 4testek, illetve elmosolyodtak,
és elfogadtdk, ha hasonlésdgot
taldltak sajat gyermekeik sziilsi
magatartisdban és az esetleges

hibaikban.

Visszamen6leg elolvastam a
rovatunk &sszes cikkét. Ez egé-
szen pontosan 173 {rds, amit
nevezhetiink naplénak; benne
rengeteg torténettel az életiinkbsl.

A gyermekek szdmét tekintve nem
vagyunk &tlagos csaldd, de kszben
semmi kiilénés nincs benniink.
Gyérgyl egy ldnykdval, én pedig
két fiival vdgtam bele ebbe a h4-
zassdgba, ezutdn pedig hdrom ké-
z8s gyermeket véllaltunk. Onsk
pedig a két kicsi sziiletésénél mar
jelen voltak az életiinkben: David
és Réka, tizenot és tizenkét évesek.
A hat gyermekbél méara négyen
felnsttek, Borinak mér diplomé4ja
van, a hdrom nagyfid egyetemre
jar, Réka és D4vid pedig szalad-
nak kifelé a gyermekkorbdl.

A sziili feladatok pedig folyama-
tosan véltoznak.

Egyszer csak nem kell ringatni,
cirégatni, tisztdba tenni, nem kell
meglokni a hintdn, és egyszer csak
egyediil torli az orrat. Egyre rit-
kabban bujik melléd az 4gyba,
majd egyszer csak szdl: nem j&-
vk haza, csak holnap. Szerelmes
lesz, nagyon. Otthagyjak, szakit,

Visszamegy, tandcsot kér..., de
igazdn csak meghallgatni tudod.
Aztin elksltozik. Kis id8re, sok
id8re, aztdn végleg. Az is megesik,
hogy abbahagyja az egyetemet, ezt
is elfogadod. Ujrakezd egy masik
szakot, tdmogatod. Kiilfsldi &sz-
tond{jat nyer, amire biiszke vagy.
Aztén 6sszecsomagol, kiviszed a
reptérre, megpuszilod, és elrepiil.

Elrepﬁlt tizenst év Onok elstt,
Onskkel. Sziilsként kinéttiik a
kisgyermekes kort, és mara két ka-
masszal éljiik a mindennapjainkat,
ami persze tartogat izgalmakat.
Egy nagycsaldd mindennapjairdl,
kisgyermekes kalandokrél, banat-
rél, sréomrél stb. életiink jelenlegi
szakaszdban mar nem tudunk frni.

Szivbsl remélem, hogy majd
,nagypapaszemmel” kiprébal-
hatom egy 4j nézd8pontbdl a
térténetmesélést!

KUTTEL DAVID

Foto: Falus Kriszta



CSALAD

Amikor a gyermekek kirepulnek

PSZICHOLOGUS-
SZEMMEL

Szécsi Judit pszicholdgus J

Egy csaldd életében komoly v4l-

tozds, amikor a gyermekek fel-
cseperednek, 6n4llé életet kez-
denek. Ekkor egy 1j életszakasz
kovetkezik a csaldd szdmadra, ami
az iires fészek jelenség nevet vi-
seli.

A Kkiilénbsz6 életszakaszok
nemcsak az egyén, hanem
a csaldd fejlédésére is ér-
vényesek, melyek egy-
mast kovetik az id§
muldsdval, a rajtuk
valé tdljutéds segit
a fejlédésben, de
az elégtelen meg-
olddasuk szamos
elakadist is okoz-

hat.

Az iires fészek
jelenség ahhoz az
1d8szakhoz kéthetd,
amikor a gyermekek
felnéstté valnak. A csaldd

ekkor normativ krizist él
meg, aminek pozit{v kimenete-
le lehet, ha a csalddi viszonyrend-
szer djra tud struktirédlédni, 4ta-
lakulnak a szerepek, viszonyok.

A szakasz kudarcos megold4-

sa azonban sok fesziiltséget tud
okozni a csalddban: ekkor a csa-

lddtagok benne ragadnak a ko-
rabbi szerepekben, ami szdmos
konfliktust, fesziiltséget okoz.
A sziil§ példdul nem tartja tisz-
teletben a fiatal bontakozé 6nal-
16 €letét, tul sokat akar segiteni,
nehezen viseli a taldlkozasok
ritkuldsat. Tovabb nehezitheti a
helyzetet, ha mindez egy id8be
esik a sziil§ egyéni, életkdzepi
vélsdgdval.

Az iires fészek szindréma jel-
lemzd&je, hogy sok, egymésnak
ellentmondé érzés egyszerre
van ekkor jelen. A sziil§ gyakran
elmagdnyosoddst érez, gydszél-
ményt él meg, gy ismét meg kell

taldlnia az élete értelmét.

Sokat tud segiteni a csalddta-

goknak, ha a gyermekek felns-
vekedését egy folyamatként élik
meg, igy az elkslt6zés nem drasz-

tikus, hirtelen véltozds, sokkal
ink4bb egy 4talakuldsi folyamat,
melyben ritkulnak a taldlkoz4-
sok, van id§ arra, hogy kidolgoz-
zuk az 4j szerepviszonyuldsokat
a csalddban.

Amennyiben kor4dbban a sziilsk
az életiik minden egyéb teriile-
tét aldrendelték a gyermekek
nevelésének, nem vagy alig ren-
delkeznek sajat hobbival, barati
térsaséggal, ugyancsak neheziti
a levélds id&szakat.

A kireptilés hat4séra a hdzaspar
kettesben marad, {gy az esetleges,
régebbrél fakadé parkapcsolati
konfliktusok most felszinre tud-
nak keriilni. Gyakori, hogy parok
scsak a gyermek miatt” egyiitt
maradnak, az ilyen sz8nyeg ald
soport és ott konzervals-
dott fesziiltségek mindig
megjelennek ebben a
szakaszban, ak4r dra-
mai véltozdsokat is
okozva. Azok a szii-
18k viszont, akik a
gyermekeik nevelé-
se mellett képesek
voltak megtartani
nem csupén sziiléi,
hanem a felnétt és
hazastarsi szerepei-
ket 1s, sokkal sikere-
sebben oldjdk meg ezt
az életszakaszt.

Amennyiben anormativ kri-
zis id8ben elhizédik, vagy a csa-
ladtagok szdmdra tilzé6 stresszt je-
lent, illetve ha kapcsolédik hozza
egyéb, egyéni krizis, mindenkép-
pen érdemes szakember segitségét
kérni: egyéni vagy csalddterdpids
keretek kézt is hatékonyan lehet
dolgozni a jelenséggel.

Blend-a-dent

Extra erds protézisrogzitd
krém 47g

l./.E CREAM EXTRA STARK
: COMPLETE,

blend a-dentfz) @ ===

me ORIGINAL

, 05 Ft* helyett
Maximalt aKcios Z]f 849
fogyasztol ar:

* X

Akcios egysegar: 39,3 Ftlg

Kedvezmény:

i * Az akciét megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akciéban

4 12 / részt vevé gydgyszertarak eltérhetnek.

Az akci6 érvényes és elérhets 2023.02.01-2023.02.28-ig, illgtve a készlet erejéig a részt vevd
SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gydgyszertarahoz.
A feltételek eladashelyen térténd betartasaért a gydgyszertarak felelések.

* A jelen akci6 soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidéban
részt vevd gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.

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

Orvostechnikai eszk6z  Forgalmazd: VitalPlus Trade Kft. 1093 Budapest, Vamhaz krt. 7. 111/16.

HERBARIA’

5980 Ft helyett codvezmém & 1A
Maximalt akcids fogyasztoi ar: edvezmeny” BANO .

5399 Ft FOKHAGYMA -

Akcios egységar: 54 Ft/db GFAALGAYGGON'EYYA e

LAGY KAPSZULA

EK NEW MINGSTLG cybevaTAsd
“mﬁ?n. HATOANYAGAINAK HATASAT

Gydgyszernek nem mindsiild ! SZAKIRDDALMI ADATOK IGAZOLIAK.
gyogyhatasii készitmény. - . \ : lﬂﬂ db

Bano féle Fokhagyma-Galagonya-
Fagyongy kapszula

HERBARIA Zrt.
1135 Budapest, Csata u. 27.

Az akci6 érvényes és elérhetd 2023.02.01-2023.02.28-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevé SZIMPATIKA Patikdkban. Részletekért
kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA gyégyszertdrdhoz. A feltételek eladdshelyen torténd betartasdért a gyogyszertarak feleldsek.

*Az akciét megelz8 30 napban alkalmazni ajénlott ar, melytdl az akcioban részt vevé gyogyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akci6 soran feltiintetett akcids dr maximalt fogyasztoi ar, az akcioban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
*** Az ajanlott, akciot megel6z6 dr és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény. Az akcidban részt vevo egyes
gyogyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZ

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




Februarban is jatsszon velunk!
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A megfejtést a szimpatika.hu/jatekok oldalon, a fidkjdba vald belépést kdvetéen* adhatja meg, ahol
a jaték részeként tovabbi négy kérdést taldl. Ha minden kérdésre helyesen vélaszol, részt vehet a
sorsoldsunkon.

NYEREMENYEK:

# Rummikub tarsasjaték
# A sarkanyok kincse cimii nagy jatékkényv
a Mébra Kényvkiadé jévoltabdl

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

Tamogassa
immunrendszereét

a test természetes
védelmezdjét!

Centrum Férfiaknak 50+
A-t6l Z-ig multivitamin, 30 db

Centrum Noknek 50+
A-tdl Z-ig multivitamin, 30 db

Maximalt akcids fogyaszto ar: Maximalt akcids fogyasztm ar:

5199k 35199 H"

Akcids egységar: 126,6 Ft/db Akcids egységar: 126,6 Ft/db
4090 Ft* helyett 4090 Ft* helyett




Ha magnezium, akkor is Beres

Magnézium

250 mg+ B, J Béres Magnézium

KARTYARA IS 2z filmtabletta 250 mg+B,
E MEGVASAROLHATO! ! 4 Ffilmtabletta 120 db
3 3 820 Ft* helyett

magnézium-oxid, magnéziu o
piridoxin-hidroklorid =

28,3 Ft/db

A Béres Magnezium 250 mg+B; filmtabletta veny néelkil kaphato gyogyszer.

KIBERES ACTIVAL EXTRA

CSAK iGY TOVABB AZ EGESZSEGEDERT!

Actival Extra A'*”"‘”‘““\NSmu /
5'#232?5523“ B C t b0 BERES , | ﬂ'l Avl
6 899 Ft** a ,  ADAG

57,5 Ft/db
Epumly 2= T —— e

Az Actival Extra filmtabletta vény nélkil kaphato gyogyszer.

* Az akciot megeldzd 30 napban alkalmazni ajanlott dr, melytdl az akcioban részt vevd gydgyszertarak eltérhetnek.
** A jelen akeio soran feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztoi ar, az akcidban részt veva gyogyszertarak alacsonyabb drakat is meghatarozhatnak.

Az akcid érvényes és elérhetd 2023.02.01-2023.02.28-ig, illetve a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA
gyogyszertarahoz. A feltételek eladashelyen torténd betartasaért a gyogyszertarak felelosek.

www.beres.hu

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

AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL

A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG
KEZELODRVOSAT, GYOGYSZERESZET!




