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Hagyja maga mogott a
visszeres panaszokat!

Klinikailag igazolt hatékonysag

Detralex 500 mg filmtabletta

Véndas eredetl fajdalom, nehézldb-érzes, labfeszliles,
gjszakai labikragores, valamint heveny aranyeres tlinetek kezelesére.

Ervéds gydgyszer, mely jotékonyan erésiti a véndkat.

Detralex 500 mg
filmtabletta (120 db)
Ajanlott, akciot megelézoé ar: 15 015 Ft*

Maximalt akcids fogyasztoi ar:

13 349 Ft™

120 db (111,2 Ft/db)
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CIMLAPON

,.Bizom benne, hogy 0z életem 0z
iiszason tul is tartogat még izgalmakat”

Utolso olimpidjara késziil Telegdy-Kapds Boglarka, olimpiai bronzérmes,
vildgbajnok tiszénk. Am nem Pdrizsban biicstizik, hanem a budapesti
rovidpalyas vildgbajnoksagon, mert fontos szamara, hogy magyar Rozonség
eldtt fejezze be profi pdlyafutdsdt.
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mindent kellett mérlegelned. Mi alapjan doén-

tottél a visszavonuldsod idépontjarél?
Nem volt konny meghozni ezt a dontést, de tudtam,
hogy el6bb-utobb eljon ennek is az ideje. Tudom, hogy
csinalhatndm még par évig, de inkabb gy dontottem,
nem varom meg, amig elfogy az er6m. Ugy érzem, ezt
az évet még meg tudom Ggy csinalni, hogy mélton tud-
jak visszavonulni, amihez egy nagyon idilli lehet§ség
lesz az év végi budapesti rovidpalyas vilagbajnoksag.
Igy hazai kozonség el6tt tudok végleg bicstizni.
Milyen érzésekkel hoztad meg a déntést, mi minden
jatszédott le benned akkor és azéta? Allitélag olyan
ez, mint egy gydszfolyamat, itt is meg-
vannak a kiilonféle fazisok...
A fazisokat valéban hasonlithatom egy
gyaszfolyamathoz, a dontés meghozata-
la is érzelmekkel teli volt. Voltak pillana-
tok, amikor szomorusagot és veszteséget
éreztem, hiszen az iszas képezte az életem

T6bb mint hasz év a vizben... Bizonydra sok

,Soha senki
nem tudott

nagyobb

Valéban kiilonleges kihivasokat jelent. Erzem, hogy a
testem masként reagal az edzésekre, hosszabb regene-
ralodési id6re van sziikségem, és emiatt kicsit més jel-
legii edzésekre is. Ugyanakkor agy gondolom, hogy a
tapasztalat és a mentalis erd, amit az évek soran felépi-
tettem, elényt jelenthetnek.

Elégedett vagy az ivvel, amit bejartdl, az eredmé-
nyeiddel? Van hianyérzeted?

Ugy érzem, hogy az élsport-karrierem mostanra egész.
Persze kiskoromban az olimpiai aranyr6l almodtam,
de ez azota tisztazodott bennem: nem az aranyéremtdl
lesz teljes a palyafutdsom, hanem att6l, hogy mennyire
élveztem és szerettem az utolso pillanatig. Nem gondo-
lom, hogy barmit méashogy csinalnék,
minden gy volt j6, ahogy tortént.
Ekkora dattekintéssel, lassan kiilsé
szemmel nézve milyennek latod az
élsport vilagat? Megkaptdl-e min-
den tdmogatast?

Az élsport vilaga versengé és kihiva-

nagy részét. Ugyanakkor volt bennem egy- ny()mast tennl sokkal teli, 4&m tele van lehet§ségekkel

fajta megkonnyebbiilés is, hogy 1j fejezetet
nyithatok, és végre olyan dolgokra is lesz
idém, amikre eddig nem volt. Biztosan na-
gyon fog hidnyozni, és sokaig szomor le-
szek még emiatt, de bizom benne, hogy az
életem az Giszason tal is tartogat még izgalmakat.

A kérnyezeted, a csalddod, a sporttdrsak és a kéve-
t6id hogyan fogadtdk a hirt, milyen visszajelzéseket
kapsz azéta?

A csaladom és a kozvetlen kornyezetem tdmogatasat az
elsd pillanattol kezdve éreztem. A sporttarsaimmal so-
kat nem beszéltem errdl, de amennyire ldtom, megér-
tik a dontést. Talan az edz6m, Virth Balazs az, aki szive
szerint ott tartana még az uszodaban, de 6 is latja, hogy
észszert dontést hoztam.

Mit jelent egy tiszénénél a harmincon tuli kor? Sza-
mit-e egydltaldn? Erzed-e, hogy bdarmi masként
mukodik?

is. Imadtam benne lenni, de ¢szintén

ram) mint en sz6lva mar kivancsian varom, hogy mi-
magamra.

lyen lesz kiviilré] szemlélni. Osszessé-
gében ugy érzem, hogy megkaptam a
sziikséges tdmogatast, de természete-
sen voltak nehéz pillanatok, és negativumok is. Ezek
azonban mind hozzajarultak a fejlédésemhez és az eré-
sebbé valasomhoz.

Ha a kisgyerekek, tinédzserek korosztalyat tekint-
juk, rajuk hogyan hat ez a kézeg? Megvaltoztat-
ndl-e dolgokat a mostani rendszerben, akar az
utdnpétlasképzésben?

Az élsport inspiralé lehet a fiatalok szamara, de fontos,
hogy megfelel§ tAimogatast és iranymutatast kapjanak.
Fontos lenne felkésziteni 6ket példaul arra, hogy az él-
sporttal bizony jarnak lemondasok is, de ha kell6en
motivaltak a céljaik elérésében, akkor ezek nem fognak
nagy kihivast jelenteni, igy volt ez az én esetemben is.

m Otéves kora 6ta Uszik.
B QOlimpiai bronzérmes, vilag-
bajnok és hétszeres Eurépa-baj-
nok.

B Az év magyar Uszdja lett
2011-ben, 2020-ban és 2021-ben.
Junior Prima-dijas.

B Azidei nydri lesz az 6todik
olimpidja. Kordbban a BVSC szi-
neiben Gszott jelenleg az Ujpesti
TE versenyzéje.

W Férje Telegdy Adam Gsz6,
aki szintén kvalifikalt a pdrizsi
olimpidra.




CIMLAPON

Az utanpotlasképzésben talan nagyobb
hangsulyt fektetnék a mentalis egész-
ségre és a kiegyensilyozott fejl6désre,
hogy el lehessen keriilni a ttlzott nyo-
maést és a kiégést.

Tervezed, hogy ,civilben” is sportkozeli
munkat végzel majd, vagy teljesen mds-
ba vagnal?

Szeretnék kisgyerekeket oktatni, iszni tanitani, agy-
hogy ebben a forméban kozel maradok az tiszashoz.
Ezenkiviil viszont sok kozés terviink van Adammal,
a férjemmel, amelyek mind elképesztéen izgalmasak
szamunkra, és nagyon varjuk, hogy belekezdjlink!
Nagy almunk példaul egy kavézo nyitasa vagy egy sajat
marka létrehozasa — amit par éve mar el is inditottunk.
Elétted van még egy fontos dllomds. Milyen célokkal
indulsz az olimpidra? Fontosak a helyezések, vagy
ez inkdbb madr jutalomjaték?

Szerintem egy sportol6 fejében mindig ott motoszkal,
hogy milyen helyezésre vagyik. En ezzel jelenleg tgy
vagyok, hogy az olimpiai dontds helyezéssel teljesen ki-
egyeznék, de valahol Ggy érzem, mar maga a kijutas
is nagy dolog volt a részemr6l. J6 lenne még egyszer
megkozeliteni a legjobbamat, de figyelek arra, hogy ez

,Nem az aranyéremtdl lesz teljes a
palyafutasom, hanem attol, hogy mennyire
¢lveztem és szerettem az utolso pillanatig.”

ne legyen nyomaszté. Inkabb préobalom minden percét
kiélvezni ennek az id§szaknak.

Ami viszont a kilvilag felél érkezé nyomast illeti, a
sportagadban elég jellemzd, hogy a kézénség ér-
mekben gondolkodik. Ez zavart valaha?

Engem az elvarasok inkabb inspiraltak, hogy még ke-
ményebben dolgozzak, és a legjobb formamat nyujt-
sam. Egyébként soha senki nem tudott nagyobb nyo-
mast tenni ram, mint én magamra. Ezt viszont nagyon
jol tudtam kezelni mindig is, tgyhogy ezen a téren sze-
rencsére nem voltak gondjaim.

Mennyit vdltoztak az olimpidk? Pekingben legfiata-
labbként nem lehetett kénnyfi...

Az olimpidk rengeteget valtoztak az évek soran, mind
technikailag, mind szervezés szempontjabol. Pekingben
fiatalon részt venni valéban nagy kihivas volt, de renge-
teget tanultam belGle, ami segitett a kés6bbi sikereim el-
érésében. Ennek koszonhetGen Londonba mar rutinos-
ként utazhattam, ahol végiil tizenkilenc évesen hatodik
lettem. Rioban nagy almom valt valéra a bronzérem-
mel, majd jott Tokid, ami eléggé rendhagyo volt, hiszen
egy évvel elhalasztottak, és nem voltak néz6k a lelaton.
Nagyon furcsa volt, nem volt olyan érzése az ember-
nek, mintha olimpian lenne. A parizsi sportiinnep mar

biztosan a régi hangulatot fogja idézni.
Milyen kézénség a magyar? Mit jelent
szdmodra, hogy eléttiik bucstizol majd?
L A magyar kozonség fantasztikus, a leg-
jobb szurkol6ok — nem csak a magyar spor-
tolok szerint! Ugyhogy biztosan kiilonleges
és meghato pillanatok lesznek. Nagyon halas
vagyok a szeretetiikért és tamogatasukért.
Az elmult években voltak kemény fizikai és lelki ter-
heid. Betegség, veszteség. Mi adott erét, hogyan
tudtdl ilyen helyzetekben is teljesiteni?
Természetesen a csaladom és a barataim voltak azok,
akik folyamatos tdmaszként szolgaltak a legnehezebb
idGszakban is. Nélkiiliik és a két pszicholégusom nél-
kiil nem hiszem, hogy atvészeltem volna. Kellett par év,
hogy elkezdjem tjra érezni az er6met, de sosem kétel-
kedem benne, hogy vissza fog térni.
Vajon sorsszert volt, hogy Uszé lett a tarsad? Mitél
jo a ti parosotok?
Lehet, hogy az volt, de mindenképpen kiilénleges,
hogy mindketten ugyanabban a sportagban talaltuk
meg a szenvedélyiinket és egymast. A mi parosunkban
az egymas iranti tisztelet, a kozos célok és az Gszinte
kommunikacié a kules. Tamogatjuk egymaést joban,
rosszban, és mindig ott vagyunk egy-
masnak. Ugy gondolom, hogy egy jo
hazassag alapja a kolcsonos megértés,
a kozos értékek, és az, hogy mindig
igyeksziink egyiitt fejlédni.
Oda kell figyelni egy exsportolénak is
az egészséges életmddra?
Nagyon is oda kell figyelni. Sok sportold
koveti el azt a hibat, hogy hirtelen hagy fel a mozgéassal.
En nagyon fogok ra figyelni, hogy fokozatosan vegyek
vissza a tempdbdl. De az étrendemben nem tervezek
drasztikus valtoztatast, tovabbra is figyelni fogok réa,
hogy véltozatos, egészséges és mingségi ételeket egyek.
Miket fogsz el6szor csindlni, ha mdr nem lesz t6bb
edzés?
Szeretnék tobb id6t tolteni a csaliddommal és a barata-
immal, illetve nemsokara Gj hazba koltozilink, agyhogy
nagyon sok teend6 lesz — igy legalabb erre is lesz id6m.
A mindennapokat biztos nehéz lesz megszokni edzés
nélkiil, de igyekszem minél hamarabb kialakitani egy
olyan rutint, amiben azért tovabbra is fog szerepelni
heti hArom-négy alkalommal az Giszés.
Még mindig ugyanolyan hidegnek érzed a vizet,
mint 6tévesen?
A viz hémérséklete természetesen nem valtozott, és
én sajnos ezt azdta sem szoktam meg. Szoktuk is vic-
cesen mondani, hogy az edzés egyik legnehezebb ré-
sze az, amikor be kell ugrani a vizbe. Persze utana par
perc alatt megszokja az ember, de mivel én eléggé fazos
vagyok, néha nagyon nehezen veszem ra magam...
Végiil valahogy mindig sikertil. Hiszen mégiscsak a viz
a mésodik otthonom.

Széveg: Kempf Zita, foté: Szildgyi Anna
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Utazzatok a kellemes élményekre!

Daedalon®.
Hdnyinger
megeldzésére
és kezelésére.

Daedalon® 50 mg tabletta (10 db)

2 275 Ft* helyett
Maximalt akciés fogyasztdi ar:

1999 Ft**

Akcids egységar: 199,9 Ft/db

Kedvezmény: 12%***

50 mg tabletta
dimenhidrinét

Autdban, repiilén vagy hajén

legyen nalad mindig Daedalon®! 70 ab taviotta
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* Az akcidt megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott dr, melytl az akcidban részt vev gydgyszertarak eltérhetnek.
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Igy nyaral

~ (zemberitest

Az emberek tobbsége szereti a nyarat, hiszen jo az idd, legtobben ilyenkor
menneR szabadsdgra: csupa kellemes érzet kapcsolodik ehhez az évszakhoz.

De vajon szervezetiinR is ortil annak, ha bekoszont a nyar?

Hohaztartas, izzadas

a tartanank egy széles kord
szavazast arrol, hogy kinek
melyik a kedvenc évszaka,
a nyar valosziniileg az els§
vagy masodik helyen végezne. Ha a
mésodikra cstszna, az valdsziniileg
a kénikula miatt lenne. Merthogy
hiaba szeretjiik a meleget, az utobbi
nyarak hdsége legtobbiink szerveze-
tét talsdgosan probara teszi.
Ilyenkor az ereink kitagulnak, ami
alacsonyabb vérnyoméshoz vezet,

sokkal kevesebb, sem sokkal tobb,
mint 37,5 °C. Képzeljiik csak el, mi-
lyen kemény munka fenntartani ezt
a leghidegebb télben és a legmele-
gebb nyaron egyarant! Az izzadas
tehat egy természetes h6fokszaba-
lyozd: bériinkrél parolog a viz, igy
héveszteség keletkezik, vagyis tes-
tiink némiképp lehil.

Hogy mennyit izzadunk, az valtozo
— és bizonyos hatarokon beliil nincs
is jelentsége. Am a til sok vagy ép-

»Akkor verejtékeziink, amikor a testiink
tilmelegszik, ezért le kell hiitenie magat.”

ezért a sziviink keményebben dol-
gozik, nehezebben kapunk levegot.
Emellett ott egy mésik nem tul kel-
lemes dolog: az izzadés. Val6jaban
egy teljesen normalis testi funkcio-
rél van sz6 — altalaban akkor verej-
tékeziink, amikor a testiink tilme-
legszik, ezért le kell hiitenie magat.
Testiink ugyanis arra torekszik,
hogy a h6mérséklete ne legyen sem

pen tal kevés izzadas mar jelezhet
problémat. Utobbi az anhidrozis,
ami azt mutatja, hogy verejtékmi-
rigyeink nem miikodnek megfelel5-
en. Veszélyesebb, mint amilyennek
hangzik, mert tdlmelegedéshez, h6-
kimeriiléshez, h6gutdhoz vezethet.
Persze a tulzott izzadas (hi-
perhidrézis) sem épp kelle-
mes. Szdmos oka lehet, példaul

TIPPEK:

* Pétoljuk folyamatosan
a folyadékot - elektrolit-tartalmu
innivalokkal is!
* Zuhanyozzunk tébbet!
* Ne fogyasszunk csipds ételeket!

* Keriiljiik a poliészter, viszkoz,
nejlon anyagi ruhdkat, valasszunk
pamutot, lenvdszont, selymet!

* A sportot idozitsiik az esti
ordkra!

gyogyszermellékhatas, menopauza,
szivproblémak — néha még a kiils6
hémérséklethez sincs koze. Ha fo-
gyas, mellkasi nyomas kiséri, min-
denképp érdemes kivizsgaltatni.
Van itt még valami, ami hozzatar-
tozik a témahoz: a szagok. Annak
ellenére, hogy a verejtéknek valoja-
ban nincs kiil6nosebb szaga, csupan
azért érezziik, mert a nedvesség a
bériinkon baktériumokkal kevere-
dik. A végeredményt még a taplal-
kozasunk is befolyasolhatja...
Verejtékiink soés, de nem mindegy,
hogy mennyire. Ha mar csipds ér-
zéssel jar, az natriumhianyos alla-
potra utalhat. A megfelel§ hidra-
taltsag nagyon fontos ilyenkor.

LN

Kanikula, keringési gondok

nagy meleg egy pontig csupan
kellemetlen, am egy hataron
tal kimondottan veszélyessé
valhat. Ez a hékimeriilés &l-

~ lapota. Jellemzd tiinetei a szédii-
| 1és, ajulas, hanyinger, gyengeség,

fejfajas, szapora 1égzés és pulzus.
A héguta allapota egy tjabb foko-
zat: a testhémérséklet elérheti akar
a 40°C-ot. Az izzadés a nagy me-
leg ellenére is ledll, és gorcsroha-
mok léphetnek fel. Akar eszmélet-
vesztés is el6fordulhat.

Korai stadiumban a szervezet képes
kompenzalni a veszélyes allapotot,

4m ha lilass4, hiivossé valik a bér,
az roml6 szivmiikodésre utal. Ha
vérnyomésunk ttlsagosan lecsok-
ken, megn§ a szivroham kockazata.
Ezért kell eleve jobban vigyaznia
azoknak, akik sziv- és érrendszeri
betegséggel kiizdenek — az 6 testitk
kevésbé képes megbirkdzni a héség
okozta megterheléssel.

Réadasul nyiron sokan hajlamo-
sak olyan, a mindennapjaikban nem
megszokott tevékenységeket kipro-
balni, amelyek fizikai és mentélis
tobbletterhelést rohatnak a szer-
vezetiikre. Példaul belekdstolnak

naftifin-hidroklorid

| EXO
& BERIL

10 mg/g krém i
GUMEAELLENES HATAS

TIPPEK:

* Hokimeriilés gyaniija esetén
kisérjiik az érintettet hiivos helyre,

iiltessiik vagy fektessiik le.

* Borogassuk hideg vizzel
a homlokadt, csukldjdt.

* [tassunk vizet az illetével, de a testére
is permetezhetiink beldle.
* Ne habozzunk akdr mentét hivni,
mert a héRimeriilés konnyen
cstszik at életveszélyes
dllapotba.

extrém sportokba, vizi jarmivek
hasznalataba és hasonlékba. De
kisérletez6bb kedviiek vagyunk az
ételek és italok terén is.

Erdekes Osszefiiggésre utal, hogy
— bar a nyaralas a pihenés idGsza-
ka lenne — feltinéen sokan kapnak
szivrohamot a vakéaci6 els6 napjai-
ban, amiért kardiologusok és pszi-
cholégusok is az ,atallasi stresszt”
gyanusitjak, vagyis azt, hogy hirte-
len 4llunk le a munkaval, mik6zben
izgulunk azon, hogy jol sikeriiljon
az utazas.

VISSZATERT A BORGOMBA?
PROBALJA KI AZ EXODERILT!

Q ELPUSZTITIA
A BORGOMBAT

GYORSAN ENYHITI
AVISZKETEST

Exoderil 10 mg/g krém 30g
4 525 Ft* helyett

(126,6 Ft/g)

*Az akciot megeldzé 30 napban alkalmazni ajdnlott ar, melytél az akcidban részt vevd gydgyszertérak eltérhetnek.
**A jelen akcio sordn feltlintetett akcids ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidban részt vevo gyogyszertarak alacsonyabb drakat is meghatdrozhatnak.

ott, akciot megeld
kedvezményt is biztosithatnal

maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény. Az akcidban részt vevd egyes gydgyszertarak ennél magasabb

Az akci6 érvényes és elérhet6 2024. julius 1-31. kizott, vagy a készlet erejéig a részt vevs SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjilk, forduljon az On SZIMPATIKA gy6gyszertarahoz.
A feltételek eladashelyen torténd betartasaért a gydgyszertdrak felelések.

SANDOZ

Sandoz Hungéria Kft., 1114 Budapest, Barték Béla it 43-47., Tel.: +36 1 430 2890 * www.sandoz.hu

Vény nélkiil kaphatd, naftifin tartaimu gy6gyszer. « OEX02276/11.23
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!




EGESZSEG |

gykor nem féltiink orékig fe-

kiidni a napon, 4&m a mai nap-

sugarzas mar nagyon mas ha-

tast, mint az évtizedekkel
ezelGtti. Ma mar tudjuk, hogy a tal
sok napozas és UV-sugirzas nem-
csak esztétikai problémékat okoz-
hat a b6ron, de egészségiinket is ve-
szélyezteti. Rancok, barna foltok,
szaraz bér és haj: ez mind a kozvet-
len napfény hatasa.

Tamad az UV!

N\

lehet égni, pusztan arrél van
sz0, hogy a napsugarak kevés-
bé éles szogben érnek minket
ilyenkor, és kevésbé forrbak.
Ugyanakkor fényvéddre sziik-
ség van, legfeljebb elég a kisebb
faktorszama is.

Sokan kiizdenek ilyenkor pattana-
sokkal. A bérradirozas csokkentheti
az aknéképzGdést, de ne kozvetleniil
napozas el6tt dorzsoljiik a bértinket

,A tal sok napozas és UV-sugarzas nem csak
esztétikai problémakat okozhat a béron.”

Sokat halljuk a tiltast a tizenegy és
harom oéra kozotti napon tartézko-
dasrol, de vajon a tobbi id§sav au-
tomatikus védelmet is jelent? Nem
egészen. Délel6tt és délutan is le

— inkabb még nyaralés el6tt, és es-
ti id6pontokban! Ha szdrtelenitésre
van szilikségiink, ezt se a strandolés,
nyaralas idején tegyiik, mert sériilé-
kenyebbé teszi a bériinket.

TIPPEK:

* Haszndljunk inkabb géldllagu
krémeket, mint zsirosakat!

* Napozds elétt fontos a fényvédelem,
de utdna s kell krémezniink
- ekkor hidratalds céljabol.
gfeleld faktorszamii fényvéddvel ne
csak a bériinket, az ajkunkat
is apoljuk!
« Napszemiiveg mellett
kalappal is érdemes 6vni
az arcunkat.

Beliilrdl is taplaljuk a bért! Johet-
nek a friss, nyers zoldségek, gyii-
molesok. Legfontosabb az A-, a B-,
a C- és az E-vitamin, valamint a
kalcium bevitele. Egy kis sargaré-
pa pedig segit a barnasagot tovabb
megd@rizni.

FORRASOK:

* BBC News

* Psychosomatic Medicine
* Brightside

* Psychology Today

Széveq: K. Z., foté: Dreamstime

Nasopax Duo
orrspray felnétteknek
10 ml

csokkenti az orrdugulast

X megakadalyozza
az orrnyalkahartya
kiszaradasat'
( @zg ) X el6segiti az egészséges
\ nyalkahartya-bevonat
kialakulasat

felnétteknek

Feloldja a bennrekedt
orrvaladékot: tapado,
beszarado, porkosods,
viszkdézus nyadkot oldja,
higitja, és annak
kiarulését elésegiti.

2825 Ft* helyett

www.tevamegoldasok.hu

W

nasopax

A Nasopax Duo
kettés hatasaval

/
Qe Arclreggyulladas

( QZ SO ) tUneteinek kezelésére

R is javallott.

Maximalt akcios fogyasztéi ar:

2399 Ft”

239,9 Ft/ml

Nasopax Duo orrspray felndtteknek 10 ml. Vény nélkiil kaphato gydgyszer. 'Nasopax Duo orrspray-t legfeljebb 10 napig lehet alkalmazni,
mivel tdlzottan hosszu ideig torténd | arosithatja az alkahartyat. Oxil in tartalma miatt a kezelés idGtartama legfeljebb
10 nap lehet. Forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi ut 13. Lezards datuma: 2023.10.24. NSP-HU-00009
*Az akciét megeldz6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcioban részt vevé gyogyszertarak eltérhetnek. **A jelen akcié sordn
feltiintetett akcids dr maximalt fogyasztéi dr, az akciéban részt vevd gydgyszertarak

drakat is al ***Az ajanlott, akciot megeldzd ar és a maximalt

véget vethet akeids ar fi ételével szamitott sz

Az akcidban részt vevé egyes

gyogyszertarak ennél is bi Az akci6 érvényes és elérhetd l e\’a
r4 2024. julius 1-31. kozott, vagy a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban.
az orrdu gu lasnak! Résaletekert, kérjik, forduljon az On SZIMPATIKA gyGgyszertaranoz A feltételek

torténd betartdsaért a gyogyszertarak feleldsek.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meg kezel&orvosat, gyogyszerészét!

A SZARUHARTYA SERULESEK

SPECIALISTAJA

Corneregel szemgél (10 g)
Maximalt akciés fogyasztéi ar:
2549 Ft”

254,9 Ft/g
2 875 Ft* helyett

Kedvezmény: 11%***

'Corneregel szemgél

dexpamhenol

006

KINTIJATEK SORAN IDEGENTEST
BEKOVETKEZO OKOZTA
SERULESEKNEL

BAUSCH+LOME

®
&
) TA i neregel siemgé
KAROSODASNAL 109 E;?,a&eno\ gt

HAZTARTASI

I BALESETEKNEL

Szaruhartya sériilés gyanuja esetén forduljon orvoshoz!

janlott &, melytd| az akcisban részt vev aydayszertarak eltérhetnek. **A jelen akcié soran feltiintetett akcis 4r maximalt fogyasztéi &

2 ajanlott, akcit megeléz6 r és a maximalt akeiés ar figyelembevételével szamitott szazalékos kedvezmény. Az akcidban részt vevé egyes ayé
nytis biztosithatnak. Az akci rvényes és elérhets 2024, jalius 1-31. kzott, vagy a készlet erejéig a részt vevs SZIMPATIKA Patikakban, Részletekeért, kerjik, forduljon az On SZIMPATIKA gybayszertarahoz.
ek eladsshelyentrtént betartasaért a gyogyszertérak felelsek.

A Corneregel® szemgél dexpantenol hatdanyagd, orvosi rendelvény nélkilis kiadhaté gyogyszer.
Bausch & Lomb Poland sp. z 0.0. Magyarorszagi Fiktelepe | 1134 Budapest, Vaci it 33.

BAUSCH+LOMB

COR-24-05-27 | Lezaras datuma: 2024.06.03.

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




szimpatika
gyogyszertar
JULIUSI AKCIO

Az akcio érvényes 2024. julius 1-31. kdzott
vagy a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

VOLTAREN EMULGEL FORTE
20 mg/g gél ok
100 g -15%

Csillapitja az iziiletek és izmok fajdalmat akér
12 6rdn keresztiil és csokkenti azok gyulladasat.

Hatdanyag: diklofenak-dietilamin @
Forgalmazza: Haleon Hungary Kift.

1124 Budapest, Csorsz utca 43. .
Tel.: +36 1225 5800 M

Ji  Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett ke
hasznéléja a Haleon group of companies. 4 59 9 Ft
PM-HU-ADV-24-00027 46 Ft/
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer g
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

VOLTAREN ACTIGO

140 mg gyoégyszeres tapasz ok
5db -15%

Sériilések, zizddasok, randuldsok, ficamok

Vo"-aren okozta féjdalom helyi tiineti kezelésére szolgald
[ActiGo}

gyogyszer.

didofendkcndtfum Hatdanyag: diklofenak-natrium @
3 p: Forgalmazza: Haleon Hungary Kft.

1124 Budapest, Csorsz utca 43.

Tel.: +36 1225 5800

Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett

hasznaldja a Haleon group of companies.

PM-HU-ADV-24-00027

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

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

4825 Ft" helyett

4099 Ft”

819,8 Ft/db

AKUSTONE

fllspray
_440/***
15 mi 1%
-l
/1 g (Osszetevsi megkonnyitik a fiilzsirdugd
4 S eltavolitasat, megel6zik kialakuldsat.
k7l
3
2
— x=E 1E E'i Forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. M
. l! 1026 Budapest, Kelemen LaszIo utca 9. II/1. e
= r::"k BB cEG 13;(3_202405_aklu 3599 Ft
s g yogydszati segédeszkoznek mindsiild
- X < orvostechnikai eszkbz 239,9 Ft/ml

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

APRANAX DOLO
ggod rlm;g filmtabletta 100%™

ALGOPYRIN NEO

500 mg filmtabletta
30db

o
:
ALGOPYRIN
NEO,

500 mg filmtabletta
tamzolngtium

Sokoldali megoldas lazra és tobbféle féjdalomra egyetlen
tablettaban!

Hatoanyag: metamizol-natrium
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft. @
1138 Budapest, Vci Ut 133. E épiilet 3. emelet
Telefon: (+36 1) 505 0050
Gydgyszer- és egyeb termékinformacid:(+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.nu
MAT-HU-2300990 (2023.08.18.)
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

4215 Ft’ helyett

3999 Ft”

133,3 Ft/db

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

FERRETAB
kemény kapszula

129%™

Vashiény és folsavhiannyal tarsul6 vashiany
kezelésére, kiilondsen terhesség alatt.
Szoptatds ideje alatt is alkalmazhato. @

Forretab® kemeny kapszula
s

$ apszia i -
20 dblace Hatéanyag: vas (II)-fumarat és folsav

|
g |

G. L. Pharma Magyarorszag Kft. M

1132 Budapest, Véci ut 18. *x

e  www.ferretab.hu 1 649 Ft
2024-041, lezdras ddtuma: 2024.05.13 55 Ft/db
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

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

DETRALEX 500 mg

filmtabletta

120 db -11%™

Ervédd hatdsu gydgyszer, amely gatolja a vénak
taguldsét és noveli a hajszélerek ellendllasét.
Vénds eredeti fajdalom, nehézldb érzés,
labfesziilés kezelésére ajanlott.

detralex 500

Hatdanyag: tisztitott, mikronizalt
flavonoid frakcid

Forgalmazza: Les Laboratoires Servier
50, rue Carnot 92284 Suresnes cedex
Franciaorszdg

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

15015 Ft’ helyett

13349 Ft”

111,2 Ft/db

VALERIANA NIGHT FORTE
lagyzselatin kapszula

1%

szimpatika

yogyszertar

ATROFORT DUO

500 mg/267 mg filmtabletta

6%

Enyhe és kozépsulyos térd- és csipdiziileti

oo mp s 11555 Ft’ helyett
Vény nélkill kaphatd gyogyszer

gyulladds tineteinek enyhitésére.
Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. *:
037 Bucapest vy v. -4, LS o 14 Lol = i
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,

, OB er
Atrofort »
ap )
D
ATR02407ADSZIM 107,2 Ft/db
vagy kérdezze meg kezelorvosat, gyogyszerészét!

BERES PRIMOMED

sebapol6 spray

150 ml -15%™

Sebapolas szakszer(ien.
Kettds tdmogatas: megeldzi a fertdzéseket
és el6segiti a sebgydgyuldst. @

Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. 4565 Ft’ helyett

1037 Budapest, Mikoviny u. 2- 3 849 Ftu

M2407ADS;
(Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiild 25.7 Ft/ml

orvostechnikai eszk6z

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatét,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

SYSTANE® ULTRA

tartésitészer-mentes lubrikalé szemcsepp O/ ***
10ml -11%

‘ SyStaNé Enyhiti a széraz szem tiineteit, javitja
R o ULTRA

a latasteljesitményt.

Forgalmazza: Alcon Hungéria Kft. .
1114 Budapest, Bartok Béla it 43-47, (kA LIS

Rl 4 449 Ft*

Orvostechnikai eszkoz
s ybayiszatsegédeszk, IMOIIALL

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatét,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

PANTHENOL SOS

spray

Hla'tékony §egitséq fgjféja’g fogfjés, mer]st’ruécids
£| Apranax DOIO féjdalom és izom-iziileti fajdalmak kezelesere.@
220 Mg fimabeta| rpoen siien ETFTY

\ @ @ @ @ Hatdanyag: naproxén
) X & 7 \ N/ »,‘ Forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.
1134 Budapest, Vaci (it 33.

APRDT-22-12-02,

lezéras datuma: 2022.11.30.

i

il
5115 \ 3575 Ft’ helyett
i = e

3199 Ft”

106,6 Ft/db

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

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

A macskagyokeér, komld és golgotavirag
gyogyndvények hatoanyagai hozzajarulhatnak
anyugodt, pihentetd, egészséges alvashoz.

5405 Ft helyett

Forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt. 4 799 Ft =

4042 Debrecen, Pallagi it 13.
Etrend-kiegészitd készitmény 80 Ft/db

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet
és az egészséges eletmadot.

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott
egészségpénztari kartyak eltéréek, vasarlas el6tt, kérjik, érdeklédjon gydgyszertaraban!
*Az akciét megel6zé 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevd gyodgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akcio soran feltlintetett akcios ar maximalt fogyasztdi ar,
az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.

-23%™
e
E Q= Els6segély az irritdlt borre! A magas (10%-0s)
‘\a — . . g s
NI=] panthenol és allantoin k‘ombmamOJa hatékony
N & bdréapolast biztosit napégést kovetden. Csokkenti
:\§ (7] az irritaciét, hidratalja, puhitja és simitja a bért.
' B
N g 3575 Ft' helyett
' Forgalmazza: Sirowa Hungary Kft. 49 Ft**
1138 Budapest, Tomori u. 32.
e e IEARARE

RHINOSPRAY PLUS

1,265 mg/ml oldatos orrspray

10 mi

en hirdetett termek

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelorvosat, gyogyszerészét!

DOLGIT

krém
150 g

/ DOIgit KRE

Dolgit'krém -5

tmyenorén /I

Hatdanyag: tramazolin
Forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft.
1138 Budapest, Véci Gt 133. E épillet 3. emelet

-10%"™

Gyorsan és hosszU 6rakra szabaditja fel a Iégzést.

Telefon: (+36 1) 505 0050 .
Gydgyszer- és egyéb termékinformacio: M

(+36.1) 505 0055 pos
Web: www.sanofi.hu 3 349 Ft

MAT-HU-2300375 (2023.03.21.)

Vény nélkill kaphatd gy6gyszer 334,9 Ft/ml

1%

A mozgasszervek reumatoldgiai €s nem
reumatoldgiai fajdalmainak kezelésére

szolgald, kiils6leg alkalmazand6 ibuprofén
hatéanyagu gyégyszer. Féjdalomesillapité @
és gyulladascsokkentd hatasu.

4985 Ft" helyett

4399 Ft”

29,3 Ft/g

Hatdanyag: ibuprofén

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft.
1116 Budapest, Barazda utca 42.
Vény nélkiil kaphatd gy6gyszer

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

***Az ajanlott, akciét megel6z6 ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szézalékos kedvezmény.
Az akciéban részt vevé egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.
Az akcib elérheté a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.
Részletekért, kérijiik, forduljon az On SZIMPATIKA gyégyszertarahoz!
A feltételek eladashelyen térténé betartdsaért a gydgyszertarak felelések.




szimpatika

yogyszertar

FLEXAGIL

krém ok
150 g -8%

Zliz6désok, izom- és inszalaghtizodasok,
randulasok, iziileti fajdalmak, valamint a hat
akut izomfajdalmanak kiilséleges kezelésére
alkalmazhatd gydgyszer.

Hatdanyag: fekete nadalytd gyoker

folyékony kivonat i
Forgalmazza: P&G Hungary Kkt. M

1082 Budapest, Kisfaludy utca 38. *k
+36-1-451-1256 4 899 Ft
MAT-HU-UNBRANDED-24-000002
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 32,7 Ft/g

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

CETIRIZIN HEXAL

10 mg filmtabletta *oxk
-12%

as orr- és szemtiinetekre, kronikus
itésre, 6 éves kortol.

Hatdanyag: cetirizin-dihidroklorid 1425 Ft’ helyett
Forgalmazza: Sandoz Hungria Kft. *%
1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47. 1 249 Ft
0CET2330/12.23
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 41,6 Ft/db

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

NASOPAX DUO

orrspray felnétteknek ek
10 ml -15%

Két hatdanyag kombinaciéjaval hat az orrdugulas
és a heveny arciireg-gyulladas ellen. Kiméletes,
nem szdritja az orrot. @

2825 Ft’ helyett

Forgalmazza: Teva Gyogyszergydr Zrt. 2 39 g Ft =

4042 Debrecen, Pallagi it 13.
Vény nelkil kaphats yogyszer IRAAAAMAMUAL

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

CORNEREGEL

szemgél -
- 1%

A szemfelszin sériiléseinek kezelésére. Elgsegiti

aregeneralddast pl. kontaktlencse viselés,

felmarddas, miitét utan, idegentest okozta

kérosodasndl. Antibiotikumos szemcsepp

mellé kiegészitd terapiaként. @
Hatdanyag: dexpanteno! 2875 Ft' helyett

Forgalmazza:

Bausch & Lomb Poland sp.z.0.0. ke
Magyarorszagi Fioktelepe 2 549 Ft
1134 Budapest, Vaci it 33. 254.9 Ft/

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer J g

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

DAEDALON®

50 mg tabletta .
- -12%

Kiilonboz6 eredet(i hanyinger és hanyas
megel6zésére és kezelésére szolgald gyogyszer.
6 éves kortdl adhato.

Hatdanyag: dimenhidrinat
Forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 2275 Ft' h ely ett

Mellékhatas heje\emés: +36 1 505 7032 *k
183/2024/0TC 170:2024.05.15 112)99% /cllf)t
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 2
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

VENOTEC

600 mg tabletta o
60 db _310/0

Védi és erdsiti a vénakat. Mar napi 1 gyorsan
felszivado tabletta hatdsos a visszér tiinetei ellen.
Venotec Navényi alapu, laktoz- és titdn-dioxid (Ti0,) mentes.
600 mg tabletta
diozmin

Hatdanyag: mikronizalt diozmin .
Forgalmazza: Zentiva Pharma Kft. M

1097 Budapest, Konyvesé(ﬁg?zagzﬁ% ; } 62 5 7 4 9 F t *k

Vény nélkil kaphato gydgyszer 95,8 Ft/db

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

EXODERIL

10 mg/g krém -
== -16%

3-as csapas a b6r gombds fert6zésére: gyorsan
enyhiti a viszketést, (mar napi 1x-i haszndlat
mellett) képes elpusztitani a bérgombak széles
korét és szamos baktérium ellen is hatésos.

oL 4525 Ft helyett
Forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. *
1114 Budapest, Barték Béla ut 43-47. 3 799 Ft

0SDZ2078/01.23
Vény nélkil kaphatd gyogyszer 126,6 Ft/g

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

NEOGRANORMON

kenécs ok
100 g -11 %

4 aktiv hatdanyaggal a bor gyogyuldsaért,
hamsériilésekre, irritaciokra. Komplex hatasanak
készonhetéen nyugtatja a bért, csokkenti

a gyulladast, hozzajarul a bor gyorsabb és
tokéletesebb gyogyuldséhoz. @

4505 Ft helyett

Forgalmazza: Teva Gy6gyszergydr Zrt. 3 9 99 Ft b

4042 Debrecen, Pallagi ut 13.
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 40 Ft/e g

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

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

*Az akciét megel6zé 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevd gyodgyszertarak eltérhetnek.

**A jelen akcio soran feltlintetett akcios ar maximalt fogyasztdi ar,
az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.

JULIUSI AKCIO

Az akcio érvényes 2024. julius 1-31. kdzott
vagy a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikakban.

ADVIL ULTRA FORTE

lagy kapszula
30 db

e = = Akdr 10 perc alatt elkezdi csillapitani a fajdalmat.
BN A féjdalomcsillapitd hatds 8 6ran at tart.

Nr’%\"“’v

ULTRA FORTE 4

Hatdanyag: ibuprofén
Forgalmazza: Haleon Hungary Kift.

1124 Budapest, Csorsz utca 43. -
Tel.: +36 1225 5800 M

Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett *k
hasznaldja a Haleon group of companies. 4 999 Ft
PM-HU-ADV-24-00027
Vény nélkill kaphato gyogyszer 166,6 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelorvosat, gyogyszerészét!

NEOMAGNOL

1000 mg tabletta -
10 db -12%

Vizben feloldva higiénés fertdtlenitd. Kis feliilet(i
sebek, gyiimélcs, moshato textilidk és ivéviz
fertétlenitésére szolgal.

2055 Ft" helyett

Hatdanyag: klorogén-szeszkvihidrat *k
Forgaimazza: Parma Produkt Kft. 1 799 Ft
1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a.
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 179,9 Ft/db

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

LOPEDIUM

2 mg kemény kapszula -
30 dgb . -8%

IBS hasmenéses

tuneteire is
Mar egy adag (2 kapszula) megsziintetheti
a heveny hasmenéses panaszokat.

Hatdanyag: loperamid-hidroklorid M
Forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. *k
1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47. 3 0 99 Ft

0SDZ2213/08.23
Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 103,3 Ft/db

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

BIOMED VADGESZTENYE

krém FORTE *kk
o -8%

Visszérgyulladas okozta kellemetlen bértiinetek,
faradt és fesziil§ labak apolasdra.

Hozzéadott nyirfakéreg kivonattal + béta-
karotinnal és E-vitaminnal. Osszesen 24%
gyogyndveény kivonat-tartalom.

1365 Ft helyett

Forgalmazza: Biomed Kft. *k
1149 Budapest | | P44 hS 1 = ¢
Nagy Lajos kiraly ttja 206-208.
Kozmetikum 20,8 Ft/g

BERES MAGNEZIUM 250 mg + B;

filmtabletta ke
120 db 1%

FelnGtteknek és serdiil6knek napi 1 filmtabletta
a magnéziumhidny megel6zésére és kezelésére.
Kivéloan felszivodé magnézium vegyiileteket
tartalmaz.

4495 Ft" helyett

Forgalmazza: Béres Gyogyszergydr Zrt. *x
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. (G oo Lo kO N = &
BMG2502407ADSZIM
Vény nélkill kaphatd gyogyszer 33,3 Ft/db

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelorvosat, gyogyszerészét!

ENTEROL 250 mg

kemény kapszula ek
20 db -11%

Felndttek és gyermekek akut hasmenésének
kiegészitd kezelésére. Utazéssal dsszefiiggd
hasmenés megel6z6 kezelésére és a bélflora
egyenstlyanak helyredllitisara antibiotikum-
kezelés mellett. @

Hatéanyag: Saccharomyces boulardii M

°
s = Forgalmazza: Magy harmHungaryﬁfi 5499 Ft“

s 3 i0t97-99. 4. em.
Vény nélkil kapnato gyogyszer 275 Ft/db

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

***Az ajanlott, akciét megel6z6 ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szézalékos kedvezmény.
Az akciéban részt vevé egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak.
Az akcib elérheté a részt vevé SZIMPATIKA gydgyszertarakban.
Részletekért, kérijiik, forduljon az On SZIMPATIKA gyégyszertarahoz!
A feltételek eladashelyen térténé betartdsaért a gydgyszertarak felelések.



- Blztos hogy mindig pihenteto?

A sztereotipidk és Instagram-posztok szerint a nyar az év legfelhdtlenebb
iddszaka. Persze vannak ilyen részei is, azért nem teljesen stresszmentes.

Tegyiik gordiilékenyebbé!

Ha nyar, akkor korlatlansag, szabadsag — gondolnank.
Es talan igy is van, egészen addig, amig nem allunk
munkaba, nem lesznek gyerekeink, nem jonnek az anya-
gi kihivasok. Mert persze hogy csodas érzés heverni egy
nyugagyban a vizparton. Na, de amig odaig eljutunk...

Elindulni sem egyszerii

Kezdjiik ott, hogy sokan csak tgy tudjak kivenni a
szabadsagukat, ha el6tte elrendezik a kies6 munkét,
a helyettesitést, esetleg eldre is dolgoznak... Rosszabb
esetben magukkal viszik a szamitégépet a nyaralasra
(ezt senkinek nem javasoljuk). Utdna johet a szerve-
zés, pakolas, ami még mindig nem feltétlen 6romteli,
nem beszélve az indulasrol, aztan nané, hogy otthon
marad valami. Majd jon a hosszabb-révidebb at, ami
gyerekekkel konnyen valik idegtép6vé, majd a meg-
érkezés, ahol kérdés, hogy tényleg olyan jo-e a szallas
(és minden maés), amilyennek a weboldalon tiint.

Ha minden stimmel, akkor johet az ezek utan tény-
leg jol megérdemelt pihenés: kezdhetiink kiengedni.

Es itt jon a varatlan fordulat: sokan azt tapasztaljik,
hogy amire nagyon vagytak, az egyszertien nem ér-
kezik meg magatol. Nem megy a kikapcsolddas. Vagy
azon kattognak, hogy mi lehet otthon, vagy azon,
hogy hogy kéne a legjobban kihasznalni a kevés pi-
hendnapot, esetleg azon, hogy milyen draga a langos.
Nem sikeriil élvezni a pillanatot, az ,itt és most”™-ot.
Ilyenkor az ember nem érti, hogy mi baj van vele, hi-
szen nem lenne mas dolga, mint hogy oriiljon a rasza-
kadt szabadsagnak. A megfejtés itt van: a raszakadés-
ban. Merthogy hirtelen jon az egész, minden dtmenet
nélkiil. Tegnap még iigyfelek, hataridék, kotelezett-
ségek, ma pedig egyszerre csak légiires tér. Az ember
azt se tudja, mit kezdjen vele. Vagy nagyon is tudna,
csak épp a gyerekei (ha vannak) megakadalyozzak
ebben. Mert 6k bezzeg élvezik a vakaciot, szazas for-
dulatszamra kapcsolnak, ami mind fizikailag, mind
lelkileg igénybe veszi a sziil6ket. A kicsik azt varjak,
hogy a sziil6k szdérakoztatobbnal szoérakoztatobb dol-
gokat talaljanak ki szamukra. Ami persze rendben is

Széveg: K. Z., foté: Dreamstime

van, de ett6l még tény: a gyerekekkel utazas a feln6t-
teknek sokszor inkébb nyaraltatas, mint nyaralas, és
legalabb olyan farasztd, mint egy-egy hétkoznap, csak
méasképpen.

Aleggyakoribb stresszforrasok:

= csaldadtagok igényeinek 6sszehangoldsa
= koltségek

= a ,kényszer’,
magunkat

= g szlilészerep gondjai

= folyamatos vdltozds és alkalmazkodds
= tulszervezés, rohands

= okoseszk6z-haszndlat koriili vitak

hogy jol kell érezni

Olyannyira létez6 folyamat ez, hogy testi tiinetekben
is jelentkezhet, hiszen a mindenkori stressz-szint 6sz-
szefliggésben all az immunrendszeriink allapotaval. A
jelenség még nevet is kapott a pszicholégiaban: leisu-
re sickness, vagy nyaralési betegség. Ezt koriilbeliil agy
kell elképzelni, hogy a mindennapi nyomas gétolja a
gyulladasokért felels immunvalaszt. Amikor esokken
a stressz, ezek felerGsodnek, és ekkor torhet felszinre a
betegség. Ilyenkor a legjellemz&bbek a felsG-léguti tiine-
tek, valamint a fej- és gyomorfajas (fokozza a kockazatot,
ha olyan, amugy is fert6zésveszélyes helyeken is meg-
fordulunk, mint a palyaudvarok, vonatok, reptiléterek).

Eggyel kevesehh fesziiltség

Az elsé feladatunk tehat a megnyugvas — mar a készii-
16dés soran. Ha id6ben kezdjiik a tervezést, késébb ke-
vésbé szorulunk be, kevésbé keriiliink nyomaés ala.
Természetesen vannak dolgok, amiket csak el6z6 nap
tudunk becsomagolni, de példaul a jegyeket, foglala-
sokat mar hetekkel el6bb 0sszekészithetjiik. A rdhan-
golodast segiti, ha nem rogton az utols6 munkanap
utan indulunk, hanem van egy-két nap az atallasra —
ugyanez igaz az élmény levezetésére.

Legyen egy vazlatunk a programra is, ugyanakkor ne
tervezziik tal az idénket! Rendkiviil nyomaszté lehet
egy olyan utazas, ahol nincs egy percnyi megallas,
még ha érdekes helyeken jarunk is.

Az azonban legyen meg nagyvonalakban, hogy mi-
lyen jellegi nyaralast szeretnénk — hogyan alakul-
jon az aktivitasok és az ejtézés aranya. Es ne fe-
ledjiik: att6l még, hogy van terviink, eltérhetiink
t6le. Nem az a fontos, hogy minden célt kipipaljunk!

Kicsik és nagyok

Ha t6bb korosztaly utazik egyiitt, probaljunk minden
résztvevl szempontjai szerint gondolkodni. Ha gye-
rekekkel megyiink, magunk is jobban jarunk, ha van-
nak kedviikre val6 elfoglaltsagok, de ne kovessiik el
azt a hibat, hogy az egész nyaralés roluk szol! A szii-
16k hajlamosak erre, pedig ez az § kikapcsolodasuk is.
Van néhény dolog, ami megkonnyitheti, hogy a

PAPP ZSUZSANNA
pszicholégus, a Semmelweis Egyetem
Mentdalhigiéné Intézetének adjunktusa

,Attol még, hogy van terviink,

eltérhetiink téle. Nem az a fontos, hogy

'))

minden célt kipipaljunk!

feln6ttek is pihenjenek. Ha t6bb csalad egytitt uta-
zik, akkor mindig lesz soros ,bébiszitter”, el tudjuk
osztani a feladatokat. Ha van a kicsiknek gyerektar-
sasaga is, az maris félsiker. Ez az egyik el6nye annak,
ha gyerekbarat szallasra megyiink, ahol nagy esély-
lyel lesznek kis kortarsak, s6t, talan még jatszosarok,
animator is. Ha pedig medence is van a kertben, az so-
kat levesz a vallunkrol (ennek még akkor is van értel-
me, ha egyébként toparti, tengerparti a nyaral6hely).
Apropb, uti cél! Nem mindig a legtavolabbi a legizgal-
masabb hely. Gyerekekkel biztosan nem, kiillonben pil-
lanatok alatt ott talalhatjuk magunkat, hogy tulajdon-
képpen a hossz, kiizdelmes utat probaljuk kipihenni, és
1élekben felkésziilni a kovetkezd tizensok 6ras kihivasra.
Erdekes tény: §sszel, a nyaralasok utin ugrasszertien
megnd a beadott valokeresetek szama. ,, Azzal fiigghet
ossze ez, hogy sok par részérél elvaras, hogy bar egész
évben veszekszenek, a nyaraldson majd lesz idejiik mi-
ndségi idét eguyiitt toltent, és elsimitani a konfliktuso-
kat. Irrealis elvaras azonban, hogy a honapok alatt
elhidegiilt felek 1jra egymasra talaljanak egy néhany
napos udiilés soran” — figyelmeztetett egy korabbi, a
semmelweis.hu-nak adott nyilatkozatidban Papp Zsu-
zsanna pszichologus. A Semmelweis Egyetem Mental-
higiéné Intézetének adjunktusa szerint fontos tudni,
hogy mindenkinek az a legjobb nyaralés, amelyik neki
a legpihentetébb. ,,Ezért nem is érdemes a mi utaza-
sunkat 6sszehasonlitgatni a k6zésségi médiaban latott
képekkel.” A szakember hozzatette: a megfeleld stressz-
kezelésrol egész évben gondoskodnunk kellene.

Abban nincs egyetértés, mi a jobb: tobb kisebb pihenés
az év soran, vagy egy tobbhetes sziinet egyben — mind-
kettének vannak el6nyei, és persze muszaj valaszta-
nunk, ha véges a szabadnapjaink szima és a pénziink.

Persze a legfontosabb az, hogy egyéaltalan eljussunk egy
vakaciora — nemcsak testben, de mentéalisan is. Az 4j
élmények és jutalmazé ingerek dopamint szabadita-
nak fel, és az agyunk ellenstlyozni képes a hétkézna-
pok krénikus stresszét. De csak akkor, ha a nyaraléban
mar nem az e-mailekre valaszolunk...

FORRASOK:
* Semmelweis.hu
* HaziPatika.com

CSALAD
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BUZAFAJ TET NO- E
VELESE —

Béres Magnézium

250 mg + B,
filmtabletta 120 db

Béres
Magnézium
250mg+B;

filmtabletta

iy

ALL SZEKRENY-
ALATTI BE TESZ

ZSIiR- MOSOPOR
PARNA MARKAJA

OTTUSA- METER,
20 (ADAM) ROVIDEN
MEGLELT DELSZLAV

Ghnan) FERFINEV E KARTYARA IS

4 495 Ft* helyett
Maximalt akciés Fogyasztoi ar:

AMOTT
ELLEN-
TETE

AmiT, MELY SZE-
ALTAT MELYE?

FEJLODIK GYAKORI

PARAT-
LAN
SUBA!

MEGVASAROLHATO!

(NEPIES) NG| NEV magnézium-oxid, m

33,3 Ft/db

’ i piridoxin-hidroklorid
e ENEK A SZELEIN 5
(RAF’AEL) GOROG- VD]
INDAS KELETI OLTONY-
NOVENY PAP LLELY
MOZGATO
SZERV

... RIGHTY;
RENDBEN!
KERTI EPULET- ORIENS,
SZER- SZARNY ROVIDEN
SZAM INNEN SZAZAD-
JOMAGAM MASHOVA RESZ!

s i W BERES Lépjen tul az iziileti
problémakon!

A MULT
IDG EGYIK
JELE

RANG-
LETRAN
FELJEBB
JUTO

BOLON-
DERIA,
BIZAL-
MASAN

Veny neélkil kaphato gyogyszer.

MAJUS
ELEJE!

V1V ¥V V V VvV

| ROVIDEN ROVIDEN
U
SAJO-

I VOLGYI
VAROS

Kedves Olvasoink! Kellemes id6toltést, jo szérakozast kivanunk a kitoltéshez!
A helyes megfejtés egy, az egészségilinkkel kapcsolatos fontos mondat.

Neogranormon kendcs 100 g
Maximalt akcids fogyasztoi ar:

AL 3 999 Ft**

Kedvezmeény: 11%**f_ uo Ft/gr

Atrofort DUO
500 mg/267 mg

filmtabletta 90 db

. 3 11 555 Ft* helyett
E KARTYARA IS NS , Maximalt akciés Fogyasztéi ar:

KOND

MEGVASAROLHATO! ROUTIN-STULEAT-NATR 9 6 49 F *%
\go = t

Vény nélkul kaphato gyogyszer. 107,2 Ft/db

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

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

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

*Az akciét megel6z6 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytdl az akcidban részt vevd
gudgyszertarak eltérhetnek.
**A jelen akcid soran feltiintetett akcids ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidban részt

BERES2407ADSZIM

Komplex hatasanak kioszonhetden nyugtatja vevd gudgyszertérak alacsonyabh drakat is meghatarozhatnak.
A = - . ***Az ajénlott, akcidt megeldzd ar és a maximalt akcids &r figyelembevételével Az akeid érvényes és elérhetd 2024. jdlius 1-31. kbzott, vagy a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekért, kérjiik, forduljon az On SZIMPATIKA
a bort, csdkkenti a gyulladast, hozzajarul a szamitott szazalélos kedvezmény. Az akcidban részt vevd egyes guogyszer- gydgyszertarahoz. A feltételek eladdshelyen torténd betartasaert a gydgyszertérak feleldsek.

@ 2 . 2 aa tarak ennél magasabb kedvezménut is biztosithatnak.
bar guorsabb és tdkeletesebb gyoayulasahoz. Az akcid 6rvényes és elérhetd 2024, jilius 1-31. kozitt, vagy a készlet

erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikakban. Részletekert, kérjik,

Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. www.beres.hu

Vény nélkul kaphatd gydgyszer. forduljon az Gn SZIMPATIKA gudgyszertarahoz.

Forgalmazza: TEVA Gudgyszerguar Zrt., A feltételek eladéshelyen torténd betartasaért a / 4 / ! / !

4042 Debrecen, Pallagi (t 13. gudguszertérak felelosek. e\’q

A KOCKAZATOKROL £S A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL

A kockézatokréllés mellékhatésokrﬂél olvallssa e! a hetggtéjékoztatét, ABETEGTAJEKUZTATUT VAGY KERDEZZE MEG
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét! KEZELUURVUSAT GYUGYSZERESZHI

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez
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X,Vol’raren

A mozgds 6rome

CELZOTT, EROS,
GYORSABB

FAJDALOMCSILLAPITAS.

4 A
Voltaren Emulgél FORTE

20 mg/g gél (100 g)
VOIII.G ren \ ‘ Maximalt akcids fogyasztoi ar:
TR NSy 20 mg/g gél ] "3 Kk
I ot , 4599 Ft

diklofendk-dietilamin

Csillapitja a féjdalmat akar 12 6rén at. / ‘ 46 Ft/g

5425 Ft* helyett
Kedvezmény: 15%***

Diklofenak-d dgyszer. 'Wolta X éssel legaldl
4 nappal gyorsa alt fajdalom esetén, 1124 Budape
Csorsz u. 43. Tel.: agy engedélyezett OLT-24-0005
Joévahagyas datuma: 20 =

A kockdzatokrol és a mellékhatdasokrdl olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelb6orvosat, gydgyszerészét!

A mozgas 6rome

X,Voltaren

Ultravékony
megoldas,

kozvetlendl a fajdalom helyén

Magas hatéanyag
koncentracio
akar reggeltdl estig?

o . R
Voltaren ActiGo 140 mg
gyogyszeres tapasz (5 db)
Maximalt akcios fogyasztdi ar:

4099 Ft™

819,8 Ft/db
4825 Ft* helyett

. Kedvezmény: 15%***

S Kdvcgany
i T

2Napi kétszeri es tapasz (5 db): diklof natriu téan;agﬂ, vény nélkul kaphato gyogyszer. *
Forgalmazza: Hale el.: +36 1225-5800 A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett hasznaldja a Haleon
group of companies. ma: 2024. junius

A kockdazatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelb6orvosat, gydgyszerészét!

*Az akciét megeldzé 30 napban alkalmazni ajanlott ar, melytél az akcidban részt vevéd gyodgyszertdrak eltérhetnek.
**A jelen akcid soran feltintetett akcids ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidban részt vevé gydgyszertarak alacsonyabb drakat
is meghatarozhatnak. ***Az ajanlott, akciét megelézé ar és a maximalt akcids ar figyelembevételével szamitott szdzalékos
kedvezmény. Az akcidban részt vevd egyes gydgyszertarak ennél magasabb kedvezményt is biztosithatnak. Az akcio érvényes
és elérhetd 2024. julius 1-31. k6zo6tt, vagy a készlet erejéig a részt vevd SZIMPATIKA Patikdkban. Részletekért, kérjuk, forduljon
az On SZIMPATIKA gydgyszertardhoz. A feltételek eladdshelyen torténé betartdsdért a gydgyszertdrak felelések.



