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Megertes, megertes! Ezzel segitse a gyogyszerészt,

aki az on erdekeben cselekszik a munkaja soran!

D 1 ar az Otestamentum példabeszéde

is ezt irja: ,A viddm elme j6 orvossd-
gul szolgdl; a szomort lélek pedig megszd-
rasztja a csontokat.”

Mi magyarok gyakran mondjuk, hogy Tesseék,
pesszimistak vagyunk. De mintha valahogy de csak
egyenkeént!

éreznénk, hogy ezt a sokszor tulzé pesszi-
mizmust humorral kell ellensulyoznunk,
mert az oldja a feszliltséget, és atsegit a ne-
héz gondolatokon. A magyar ember a jelen
helyzetben is elkezdett visszafricskazni
a virusnak. Megjelentek jobbnal jobb be-

szblasok, humoros

mondatok, kilono- |

Kérjuk  sen hdsvét idején szapo-
betartani  yodtak a mémek tob- Mert mar a hocipénk is tele van a virus-

a karanténnal, a kotottségekkel. Pedig
aloszinlleg ez is egy tanulds mind-
nnyiunk szdmara, ki igy viseli, ki ugy.
indenki mésképp, a sajat egyedisége,
nisége szerint. Erdemes ezt is meg-
ini 6Gnmagunkon, a kdrnyezetiinkdn,
gondolkodni rajta.

vek a fesziiltségek, nyugtalansagok,
[émadk, vagy ellenkez6 esetben a nyu-
, @ megértés, az elviselés, nem most
keztek bennlink. Ezt mar hoztuk, ci-
ik magunkkal éveken, évtizedeken dt,
most kipattant a palackbdl a dugé, és
pttek olyan érzések, indulatok, tulaj-

a kétméteres

U Seoddnn fslCO—

Dr. Szarvashazi Judit
fészerkeszté-gydgyszerész

donsagok és késztetések, amelyekre eddig
nem is figyeltlink. Jok és rosszak. A durva-
sdg és az odafigyelés, az erészak és a segi-
tés, az elkeseredettség és a kreativitas. Ki-
nél ez, kinél az.

Es amit a visszajelzésekbdl, telefonokbdl
tapasztalok, olyan gesztusokat vesziink ész-
re (jokat), amelyek eddig is voltak, de nem
figyeltlink rajuk, &m most igazan értékként
kezeljik 6ket. S6t megtanultunk megko-
szonni apro dolgokat is.

Széval jot tesz nekiink a humor, ezért
probaljuk megfogadni Goethe tanacsat:

Tudod, hogy intézd bélcsen életed?

Légy vig! - ha nem megy, légy elégedett!

~A humort fontos és jotékony eszkiznek
tartom a szorongds ellen, a rélam késziilt
mémek egydltalin nem zavarnak. Mind-
egyik ilyen vicces fotd vagy geg egy-egy
komoly iizenet kiré épiil, amelyek igy még

Szeretném keml Gyorﬁ Pdlt,
hogy a #maradjotthon kampdnyhoz
hasonlé videdkat készitsen
a gyerekeknek, hogy

»)? grakodjésszeaszobdban,
Hpi6 #nebdntsdatestvéredet,
#nincsmeseotthonistanulnikellonline.
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10bb emberhez eljuthatnak. Inkdbb a mé-
mek terjedjenck, é ne a jarviny.”
Koszonettel,
Gyérfi Pal
kommunikacios és PR-vezetd
Orszagos Mentészolgélat
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Szabad a szomorusigban

viccel6dni?
A vice hotdsa o megkivzoéshpen

Merjiink-e viccelni, lehet-e viccelni egyaltaldn? A vicc, a humor el6bb
vagy utobb feliiti a fejét mindenhol, nincs ez mdsképpen a koronavirus
kapcsdn sem. Az embereket viszont megosztja mindez; sokan zavarba
jonnek egy vicces kép vagy egy humoros megjegyzés hallatdn.

cikkemben szeretném egyértel-
mivé tenni — ezzel lelévom
a poént —, miszerint a humor,

a vicc nemhogy megengedhetd, hanem
kotelezd velejaréja kell hogy legyen
a megkiizdés folyamatdnak. A vicc
Osszességében gyoégyir ebben a ne-
héz, fruszerdle, fesziiltségteli helyzet-
ben, amelyet a koronavirus okozta jir-
vény szdmldjdra irhatunk.

Amikor azt halljuk valakirél, hogy
jo a humora, akkor egy fontos infor-
miécidval egésziil ki az adott személyrdl
alkotott képiink. S6t szimos egy¢b jel-
lemz&t is tdrsitunk a humorérzékhez.
Azt feltételezziik, hogy a vicces embe-
rek mindegyike bardtsdgos, kedves, ér-
dekes vagy akdr intelligens. Azt azon-
ban nagyon nehéz pontosan megfogal-
mazni, hogy mit is értiink az alatt,
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hogy valaki vicces, kiilondsen, ha egy
kényes témdrél van sz6, mint a koro-
navirus, amely nagyon sok ember ha-
laldc is okozza. Kisérletképpen figyel-
juk meg egyetlen napunkat, hogy
hanyszor és hogyan jelenik meg a hu-
mor! Megdobbentd lesz az eredmény,
az biztos!

* A humor ugyanis egy osszetett fo-
galom, amely magiban foglalja a vic-
cel6dést magdt és a létrehozdsdnak a
folyamatdt, a megértését, a nevetést és
ennek az élvezését is.

e Torténhet széban, irdsban, akir ko-
z0sségi oldalakon, de nem feltétleniil
sziikséges hozzd tdrsak jelenléte.

* A humor lehet dllapot, mint pél-
ddul a viddmsdg, és személyiségiink
jellemzdje is az, hogy van humorérzé-

kiink.

Wagazin

MAKAI GABOR
| KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS,
4 PSZICHOTERAPEUTA

Epp amikor
elhatdroztam,
hogy mindennap
futok, jon ez
a,maradj otthon”.

* Gyakorlatilag minden emberi kap-
csolatunkban helyet kaphat, legyen az
munkahelyi vagy bardti diskurzus, sze-
relmiinkkel valé csevegés, a boltban
vagy az orvosndl, a kiil6nb6z4 hivata-
lokban az tigyintézdvel.

A vicc, a humor egy kicsit olyan,
mint maga a koronavirus, elébb
vagy utobb feliiti a fejét.

A koronavirus okozta jarviny valto-
zést hozott a vildgban és nélunk, Ma-
gyarorszdgon is, és kotelezd velejardja
a humor. A vice, az mindig egy adott
torténetet mesél el, az esetek tobbségé-
ben egy megvaltozott tirsadalmi hely-
zetre reagdl. Egy adott torténet lehet
az is, hogy az emberek eszeveszett mé-
don felvésiroltdk a WC-papirt. Az egy
mis kérdés, hogy mi ennek a dinami-
kdja, vagy hogy mivel magyardzzuk ezt
a jelenséget. A humor azonban nem
tudja kihagyni ezt a ,magas labdat”.
El4rasztottak minket azok a mémek,
ahol emberek szdzait latjuk verekedni
az utolsé tekercsért. Mindezt a vicc ver-
balis és nonverbalis formaban, torzitds
nélkiil megjeleniti. Az el6bb emlitett
mémek azok, amelyek képek formdjd-
ban nagyitanak ki torténeteket, és eze-
ket leginkdbb kozosségi oldalakon ldt-

juk viszont.

A humor jétékony hatasa
Szeretném hangstlyozni, hogy a vicc-
nek védé funkcidja van.

Az az ember, aki mer viccelni,
él a humor adta lehetdséggel,
kevésbé lesz fesziilt, képes
csokkenteni a kdoszban megélt
félelmeket.

Telitédtiink, az emberek mar elfarad-
tak. A firadtsdg persze nem fizikai, ha-
nem pszichés. Omlik rénk szinte min-
denhonnan az, hogy veszélyben va-
gyunk, esetleg meghalunk. Nos, innen

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU



szép nyerni, szoktuk mondani, és val4-
ban ember legyen a talpdn, aki ezek
hallatdra azt fogja érezni, hogy van
biztos esélye a talélésre. A humor eb-
ben a helyzetben megvéd minket, sét
abban segit, hogy a rettegés és a féle-
lem hal6jébol kikeriiljiink, a kiszaka-
dds lehetSségée kapjuk. Pszicholégiai
értelemben a vice, a humor a megkiiz-
dés egyik eszkoze.

: AHUMOR A LEGKELLEMESEBB
MEGKUZDESI MOD :
+ Lehetdséget ad a feliilemelkedésre, ami-
kor azt érezziik, hogy nincs tovabb, és a fé-
lelem lebénit. :
« Képesek vagyunk humorral a negativ ér- :
zelmeinket és a helyzetet eltavolitani ma- :
gunktol. :
« Ha éliink a vicc lehetéségével, csokken- :
ni fog a félelem, fesziiltségcsokkentd ha- :
tasa van a humornak. :
« A vice, a humor egy olyan dimenziéba :
visz minket, ahol biintetleniil megenge- :
dett a ,lazitas”. Masképpen fogalmazva: :
az ember ilyenkor megpihen, kiszakad az :
allando készenléti allapothol.

» Az ujratoltodés funkcidjat kell hogy betolt

: se a humor, ahol valéhan megjelenhet a ba- : :
: gatellizilas, azonban ez iddszakosan meg- :
engedhet&, mert a megkiizdést szolgalja. :

Sokan nem tudjdk, hogy egy ilyen ne-
héz helyzetben fel lehet [élegezni a hu-
mor segitségével. A jelenlegi idészak-
nak nem az 6rom a mozgatérugdja,
hanem a bdnat és a félelem, ami
hosszi tévon minden embert meg-
terhel, pszichésen lefdrasze. B8
Lépjiink tdl azon, hogy eb- i
ben a nehéz helyzetben a hu-§

mor kéros és bdntd, és nincs'k
most helye.

Lényegében lehet és kell viccelni
a koronavirussal kapcsolatosan,
mert bizony épita jellege van egy
ilyen stresszes, lelkileg megterhelé
idészakban.

Viszont agressziv viccnek helye nincs!
Van egy hatdr, amit nem szabad 4tlép-
ni. Szimbolikus értelemben a hatdr
meghtzisa elengedhetetlen, és min-
den esetben egyedi szinten torténik.
Mert természetesen vannak negativ,
destrudlé viccek is a koronavirussal
kapcsolatosan, ami ellen fel kell 1épni,
az nem megengedhetd.

Alapvetden a negativ, rombolé vicc
tudatosan bdntani akarja a mdsik felet,
sok esetben nyiltan vagy burkoltan

: AGRESSZiV HUMOR :
- Amikor masokat megszégyenito helyzetben :
: mutat és/vagy masok gyengeségét pécéziki, .
: tehat célja egyértelmiien a karokozas. :

megaldzza. A ,j6” vice és a ,rossz” vice
differencidldsdban taldn az tud irdnyt
mutatni, hogy az utébbi nem az igaz-
sdgot jeleniti meg, hanem szdndékosan
kiforgatja, vagyis nem felnagyit vala-
mit, hanem meghamisit és manipuldl.

A zene ereje

A zenemiivészet univerzdlis nyelve nem véletleniil haszndlatos terdpids cé-
lokra. Hiszen bizonyitottan csillapitja a lelki-fizikai fdjdalmat, j6tékonyan
hat a depressziora, a kommunikdcios és kapcsolatteremté képességekre
vagy a kognitiv folyamatokra. A stresszel teli id6szakban, a karantén, a be-
zdrtsdg, az 6sszezdrtsdg pszichés enyhitésére vagy mentdlis kovetkez-
meényeinek olddsdra kitiiné ,,gyégyszer” a megfelel6 zene.

hét szabad miivészet koziil a ne-
Agyedik, a zene gy6gyité hatdst
mdr az dkori gorogok is felismer-
ték és alkalmaztdk. Arisztotelész, a nagy
6kori tudés-filozéfus pl. a zenét ,édes
vigasztaldsnak” nevezte, mely ,megtisz-
titja az erkolesoket” vagy ,képes az in-
dulatok és szenvedélyek levezetésére”.
Modern korunkban is profitélha-
tunk a zene gy6gyité hatdsibdl. Ha-
zinkban tobb évtizede mdr, hogy
a zeneterdpids képzés és gyakorlat elfo-
gadottd vélt, mikozben ilyen kdzpon-
tok is létrejottek. Kihaszndlva az olyan
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elényodket, mint pl. a zene belsd fesziilt-
séget oldé hatdsa, a szorongis, a lelki
szenvedés enyhitése, a kedélydllapot
vagy a verbdlis és nonverbdlis kommu-
nikdcié javitdsa, illetve a beteggondozds
segitése.

A zeneterapia fajtai

Az aktiv zeneterapiaban elsésorban
azenélés és az énck segiti a beteget. A be-
szédet a nonverbdlis (nem szdébeli) kom-
munikdcié helyettesiti. Olyan szemé-
lyeknek vald, akik nehezen fejezik ki
magukat, nehezen irjék le érzelmeiket,

Wagazin

vagy nehezen teremtenek szocidlis kap-
csolatokat.
A befogadé zeneterapia lényege
a zenchallgatds. Célja, hogy megkony-
nyebbiilést hozzon a betegnek, enyhit-
se testi-lelki fdjdalmdt, esetleges dep-
resszi6jdt. A péciens a zenehallgatds so-
rin felmeriil$ érzelmeit, emlékeit igyek-
szik feldolgozni. Egy foglalkozds sordn
lehet az emlitett két technikdt kombinal-
ni, a foglalkozdst interaktivvd is tenni.
FORRAS: GALENUS

—Ejjel is
dllandéan
horkolsz,
édesem!

Te lnkabb
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A mémek nem titkos élete

A,,mém” szé hallatdn legtébbiinknek az interneten terjedé vicces fotok
vagy rajzok jutnak esziinkbe, amelyek sokszor valamilyen szellemes-
nek szdnt felirattal is kiegésziilnek. Pedig a mémek ennél sokkal tébbet
jelentenek, jobban dthatjdk egész életiinket, mint azt gondolndnk.

aga a mém kifejezés Richard
Dawkins brit evoltciébiolé-
gustdl szdrmazik, aki a gén

mintdjdra alkotta meg a minéma (utdn-
74s) sz6bdl, és azokat az informdcids
egységeket jeloli, amelyek szinte virus-
szerlien, utdnzdssal terjednek a tdrsa-
dalomban.

Mém szinte bdrmi lehet: sldgerek,
viceek, ruhadivatok, filmek, jatékok, Gj
techonlégidk, barmi, amit az emberek
egymdsr6l mdsolnak, és elterjedtté vd-
lik egy adott kdzosségben. Nagyon sok-
szor fordul el8, hogy egy Uj telefont azért
vesziink meg, mert kezd ugy téinni, hogy
lassan mindenkinek ilyen van, egy ci-
pdre azért vagyunk, mert olyanok hord-
jék, akikre hasonlitani szeretnénk, vagy
egy sorozatot azért ajinlgatunk min-
den szembejovd ismerdsiinknek, mert
nekiink nagyon tetszett, és sziikségét érez-
ziik annak, hogy ,terjesszitk az igét”.
Mind olyan eset, mikor egy jelenségnek
esélye van mémmé, ,6nmagdt” mésold
kulturdlis mintdv4 védlnia.

Ahogy a gének a bioldgiai
sajdtossdgainkat hatdrozzdk meg
és orokitik tovabb, a mémek
a kultirdnkat, mindennapi életiink
kereteit formdljdk meg és adjdk
tovdbb, mikozben sokkal gyorsabban
képesek viltozni a géneknél.

A divat, a gasztrondémiai trendek vagy
épp a legnépszertibb sligerek gyakran
rovid élettiek, gondoljunk csak bele, hogy
— bdrmely genericiéba tartozzunk is —
sziileink kedvenc zenéire hajlamosak va-
gyunk egy elnézd félmosollyal reagdlni.
Nekik mds mémjeik voltak.

De hol vannak a mémek?

Erre a jogos kérdésre az lehet a legké-
zenfekvébb vilasz, hogy a kollektiv tu-
datban. Emile Durkheim francia tu-
dés, a szociolégia egyik alapitdja még
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tarsadalmi tényeknek” nevezte ket, de
lényegében mdr a mémekrdl beszélt, ki-
jelentve, hogy azok kollektiv tudatjelen-
ségek, amelyek az egyénhez képest kiil-
s6dlegesek, az egyénre mintegy rdkény-
szeritik magukat. Az egyik legnyilvan-
val6bb ilyen jelenség maga a nyelv.

A nyelvet mindig a beszél8k kozos-
sége miikodteti, mert bdr kitaldlha-
tunk magunknak egy sajdtot (szétdrral,

- Szerintem a karantén utdn
tobb gyerek fog sziiletni.

- Akinek eddig nem volt,
annak lehet, de aki gyerekkel
csindlja ezt végig, annak
biztos, hogy nem.

nyelvtannal, sajit logikdval), csak azt
senki nem fogja érteni, azaz nem tu-
dunk vele kommunikélni, és igy igazd-
bél mégsem lesz nyelv. Vagyis a nyelv,
praktikusan az anyanyelviink is, raj-
tunk kiviil 4ll6 dolog, belesziiletiink,
készen taldljuk, és annyi a dolgunk, hogy
elég jol megtanuljuk. Am ha mégsem,
a nyelv att6l még, avagy tSlunk fug-
getleniil, 1étezik tovabb, ezt jelenti az,
hogy a kozosség hordozza és ,lizemel-
teti”, sosem pusztdn az egyén.

Hogy kollektiv tudat van-e, arrdl rég-
6ta vitatkoznak filozéfusok és pszicho-
l6gusok, de hogy kollektiv tudds van,
az biztos, hisz képesek vagyunk cso-
portokat, kozosségeket és tdrsadalma-

kat alkotni.
Wiagazm

-

)

BACSVAN LASzLO
e SZOCIALPSZICHOLOGUS

Es a mémek, kultdrink utinzdson
alapulé elemei, ennek a kozos tudds-
nak az épitékockdi. Azért vagyunk ma-
gyarok, mert tudjuk, ki volt Kossuth
vagy Rakéczi, tudjuk, milyen a haldsz-
1é és a dobostorta (akdr szeretjiik, akdr
nem), felismerjitk a Himnusz zenéjét
(akkor is, ha Erkel Ferenc neve épp
nem mond semmit), és minderrdl ké-
pesek vagyunk egymads kozt magyarul
beszélgetni. Kozosen hordozunk szdm-
talan ilyen apré tuddselemet, amelyek
mozaikként kiadjék a kultardnkat.

Hogyan terjednek a mémek?

Mint mar emlitettiik, utdnzassal, de itt
nem mechanikus mésoldsra kell gon-
dolni. Mert mindannyian egyénisé-
gek vagyunk, nem arctalan tdmegem-
berek, akkor is, ha a kiilséségekbdl né-

ha ennek ellenkezdjére kovetkeztetnénk.

2 Azaz a kozosség vagy a tdrsadalom 4l-

tal hordozott kulturdlis mintdk, a mé-
mek koziil nem birtokol mindig min-
denki mindent, ez amugy is képtelenség
lenne. Tdrsadalmi helyzete, otthonrdl
hozott hagyomadnyai, érdeklédése vagy
izlése alapjan mindenki vélaszthat és
valaszt is a rendelkezésre 4ll6 készlet-
bél. Milyen zenét hallgat, milyen ruhdt
hord, milyen kényveket olvas, de ezek
az egyéni vélasztdsai nem kiszakitjdk 6t
a kozosségbdl, hanem épp elenkezd-
leg, ezek altal vélik igazdn részévé.

Mint egy étteremben: mindenki ren-
delhet masféle ételt, de ugyanarrdl az
étlaprdl valasztanak, ugyanannak a hely-
nek a vendégei, és ez benniik a kozos.

A mémek vildga épp ez a kozos ét-
lap, vélasztdsainkban utdnozhatunk md-
sokat, de nem kell pont a kdzvetlen szom-
szédainkat, hisz mindannyian egy na-
gyobb egység részei vagyunk, a nagy
kozos étlaprél rakjuk dssze a sajdt ebéd-
meniinket.

dny éves
Marikdm?

I fiigg, hdny
an.
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AZ IMMUNRENDSZER NORMAL MUKODESEERT

BIOEXTRA D-SPRAY 1000 NE*

étrend-kiegészitd szajspray - 15 ml
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i 70 KISZERE £

BIOEXTRA Grapefruit mag kivonat™* BIOEXTRA Immunomix***
étrend-kiegészitd csepp 20 ml étrend-kiegészitt kapszula
BIOEXTRA Grapefruit mag kapszula** 3 dn. 60 05, 100°dh

étrend-kiegészitd kapszula 60 db
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BIOEXTRA C-vitamin 500 mg**** .
étrend-kiegészit retard filmtabletta 60 db : T, T

I1 Mkl “Erita

| Kossuth-dijas és Liszt Ferenc-dijas

| magyar koloratdrszopran

| : operagnekesnd ajanlasaval.
|' :

Az étrenq—kiegészitti nem helyettesiti a kiegyensilyozott,
| vegyes étrendet és az egészséges eletmadot.

Keresse a gyogyszertarakban és a gyogynivény szakiizietekben!

*D,-vitamin extra sziiz olivaolajban. Nem tartalmaz mesterséges szinezéket vagy aromat. Laktdz- és cukormentes. A termék 90 adagot tartalmaz.
Adagolas: felnfitteknek naponta 1 x 1 vagy 1 x 2 fijds kozvetleniil a szajba.

**Citrus bioflavonoid tartalmu étrend-kiegészitG készitmény. A Grapefruit mag kivonat kdnnyen adagolhatd, csepp formatumban kaphatd. Adagoldas: naponta 3 x
15 csepp. Grapefruit mag kivonat tartalmi étrend-kiegészitd kapszula, amelynek fogyasztasat érzékeny gyomroaknak is ajanljuk. Adagolds: naponta 1 kapszula.

***Grapefruit, csipkebogyd és echinacea kivonatot tartalmazd étrend-kiegészitd kapszula. Az echinacea purpurea (bibor kasvirag) hatéanyagai, a polifenolok
immunrendszer erdisitd hatdsuak. A grapefruit citrus bioflavonoid hatdanyagai gyokbefogd, antioxidans hatdsukkal hozzéjarulhatnak a szervezet mikrobioldgiai
egyenstlydnak fenntartasahoz, ezdltal segitve az immunrendszer milkddését. A csipkebogyd legfontosabb hatéanyaga a természetes C-vitamin. A C-vitamin
antioxidans hatasanal fogva segiti az immunrendszer miikodését.

**+* A G -vitamin hozzéjarul a faradtsdg és a kiféradas csokkentéséhez, az immunrendszer normal milkédéséhez. Adagolds: naponta 1 filmtabletta.
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Konfliktuskezelés

Nem csak virus Loején

Kordbban rendkiviil sokan panaszkodtak arrdl, hogy nincsenek soha
otthon, nem téltenek el elég idé6t a csaldddal. Ez a helyzet a karanténnal
megvdltozott. Kindbdl pedig mdr jonnek a statisztikai eredmények:
egyre tobb a csalddon beliili erészak és a vdlds az 6sszezdrtsdg hatdsd-
ra. A leszurta, feldarabolta és hasonlo cikkek is elszaporodtak az utobbi
napokban. Mit tegyiink, hogy az 6sszezdrtsdgot minél konfliktusmen-
tesebben vészeljiik dt, ne menjiink egymds agydra?

jarvany olyan helyzetet idézett
Ael()’, amelyben a legtobb em-
bernek még nem volt része.
Ebben az ismeretlen helyzetben kell
valamilyen médon folytatnunk az
életiinket, ami fokozott stresszforrast

jelent, és prébdra teszi alkalmazkodé-
készségiinket. Mivel ez a fajta Gj stressz

novekszik, akarva akaratlanul a veliink
egy légtérben €él6kon vezetjitk le. Mit
tehetiink ennek enyhitése érdekében?

A mint asszertiv, erdszakmentes
kommunikacio

Az asszertivitds Onérvényesitést jelent,
melynek sordn képessé vdlunk a sajdt

igényeink kifejezésére, céljaink elérésé-
re, mégpedig ugy, hogy kozben a md-
sik fél igényeire, jogaira és prolémdira
is tekintettel vagyunk. Ezt a hoz-
z44llast tdmogatja az erszakmen-
tes kommunikicié.

Az erészakmentes kommuni-
kicié vagy egylittmikodd
kommunikécié (EMK) egy
Marshall Rosenberg ameri-
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DR. BAKSA BALAZS
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kai klinikai szakpszicholégus dltal ki-
fejlesztett modszer, amelynek célja,
hogy az emberek nagyobb egytittérzés-
sel és viligosabban (kevesebb félreér-
téssel) tudjanak kommunikdlni egy-
missal, és lehetdség szerint win-win
(nyertes-nyertes) viszonyt hozzanak
létre. Az EMK-nak két fékusza van: az
egyik az empdtia, vagyis a mdsikra val6
egylittérz8 odafigyelés, a mdsik az
&szinte 6nkifejezés.

Mindkeét fél érezze gy, hogy jol
jott ki a ,veszekedésbol’, elértek
a céljukat, megeértették eqymds
gondolatait, és el tudtdk
magyardzni a sajatjukat.

MIT TEHETUNK:?

Az egyik legfontosabb 1épés a megfi-
gyelés. Meghgyeljiik a koriiloctiink 1é-
véket, megfigyeljiik sajit magunkat.
Nemcsak nézziik a masikat, hanem el-
kezdjiik ldtni is.

A TE-iizeneteket EN-iize-




tani, hogy a beszélgetépartner, jelen
esetben a csaldd, nem kényszeriil sem
védekezd, sem tdmadé pozicidba.

Az EN-iizenetek formdjiban a sajét
érzéseinket kezdjitk el kozvetiteni,
nem szdmon kérjitk a mdsikat, hanem
elmondjuk, hogy ettdl és ettd] a maga-
tartdstdl azért érezziik rosszul magun-
kat, mert... (Példdul nem azt mond-
juk a gyereknek, hogy mdr megint
miért nem pakoltdl el magad utdn, ha-
nem elmondjuk: ,Nagyon rosszul esik,
hogy nem pakolsz el magad utdn, mert
gy érzem, hogy nem értékeled a mun-
kdm, és feleslegesen toltottem az iddém ra-
karitdssal.” Mint latjuk, ugyanarrél a do-
logrél mas oldalrdl, més stilusban kez-
diink el beszélni.

Az asszertiv viselkedés az arany
kozéput a behédolé, aldrendelt maga-
tartdsforma és a fenyegetd agresszivitds
kozote. Ezdltal megoszthatjuk az érzé-
seinket, vdgyainkat és a nemtetszésiin-
ket is.

2020. MAJUS

BT Az erészakmentes kommu-
nikdcié sordn nagyon fontos,
hogy felszinre keriilnek a sziikségle-
teink. Beszélhetiink a mdsik féllel,
azonban amig ki nem deriil esetle-
gesen ugyanarrél a dologrél, hogy
sajit magunknak mik a
szitkségleteink ezzel kap-
csolatban, és mik a sziikségletei neki,
addig konnyen elbeszélhetiink egymds
mellett. Ha ugyanazzal a dologgal kap-
csolatban mdsok a sziikségleteink, és ez
nem tudatosul a mdsik félben, akkor
a szitudcié konfliktushoz vezet.

Ezért utasitds helyett kérést fogal-
mazzunk meg a mésik fél felé.

B mint belato, érté figyelem

Az ért6 figyelem, vagy mds néven aktiv
hallgatds sordn hdttérbe szoritjuk a sa-
jat egénkat.

£z az a magatartds, amellyel
valoban meghalljuk a mdsikat,
nem csak meghallgatjuk.

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy
csendben figyeliink, megfelel$ szemkon-
taktust tartunk, nyilt testtartdst vesziink
fel, és a megfeleld helyen tett észrevéte-
leinkkel batoritjuk a beszélSt a folytatds-
ra, azért, hogy buzditsuk, és biztositsuk
arrél, hogy helyesen értjiik, amit mond,

Wagazin

idénként — a beszéd természetes sziine-
teiben — Gjrafogalmazzuk a beszél§ tize-
netét, és megerdsitést, tisztdzdst varunk.
Fontos, hogy csak arra adjunk visszajel-
zést, amit gy érziink, hogy a beszéls
tizenete jelentett, sem tobbre, sem keve-

SMIT TEHETUNK:?

JAz érté figyelem sordn
llvan néhiny szabaly, ame-
n[yet tartsunk be.

3)° Szenteljik a fi-
[ oyelmet 100%-ban
a mdsik félnek! Ilyen
lehet példdul a ko-
zOs vacsora, amikor
mindenki elteszi a kii-
tyiijét, és teljesen a ma-
sikra figyel. Mosogatds
kozben félig a gyerekre, fé-
lig a tevékenységiinkre figyel-
ve nem tudjuk az érté figyelmet
gyakorolni.

* A sajit megolddsainkat felejsiik el,
fogadjuk el, hogy mindenki szdmdra
a sajit megolddsa a legjobb, hagyjunk
idét arra, hogy ez kibontakozhasson.

* Segité, tdmogaté kérdésekkel to-
vébb novelhetjiik a bizalmat. (Es még
mit tudsz megtenni, mi jut még eszed-
be a témdval kapcsolatban?)

* Keriiljik az értelmezést, a konkld-
zidkat, magyardzatokat, vagyis ne itél-
kezziink! Helyezziik hdttérbe magun-
kat, és engedjiik, hogy a mdsik el8tér-
be keriiljon. Tudatosan figyeljiink arra,
hogy mondandénkat éreékitéletmen-
tesen fogalmazzuk meg.

* Mondjuk el a mésiknak a beszélge-
tés végén, hogy mit értettiink meg,
vagy hogy 6 mit tudhatott meg sajit
magdr6l. Ha nemcsak a tartalmi része-
ket mondjuk el neki, hanem azt is,
hogy kézben milyen érzések lehettek
benne, vagy hogy mit szeretett volna
igazabdl, az valédi megértettséget, bi-
zalmat ajandékoz a mésiknak!

Figyeljiik meg, hogy milyen hatdsa lesz
annak, ha a fent emlitett két médszert
alkalmazzuk, mennyivel kevesebb lesz
a konfliktus, és mennyivel mindségib-
bek lesznek a kapcsolataink. A folya-
matos onreflexid, vagyis sajdt magunk
megfigyelése ezekben a szitudcidkban
pedig az 6nismeretet fejleszti.

PATIKA MAGAZIN MELLEKLET



Sok mar a sokkbdl!

Keridje el a digutalis firggoséget

Bdr a digitdlis technika hasznos, fiiggové vdlhatunk téle, emiatt fokozatosan
elpazaroljuk szabadidénket, sziikitjiik életteriinket, és az egészségiinknek is
drtunk vele. Kiilonosen ebben a virus- és jarvdnyorientdlt hirdradatban.

apjainkban egyébként is szin-
Nte lehetetlen mobiltelefon vagy

internet nélkiil élni, de a jdr-
vény idején még inkdbb rdnk 6mlenek
a digitdlis technika hasznos és kevésbé
hasznos elemei. Az otthoni tanulds, az
otthoni dolgozds sziikségszertien az in-
ternet rabjva tette az érintetteket, és
akkor még nem beszéltiink a hirek, in-
formdcidk dradatdrdl. Vigydzzunk a mér-
tékre, és figyeljiink az észszer(l inter-
nethaszndlatra.

Mir a jérvany elétti idékben is ré-
misztéen magas szdmadatok jelentek
meg a nemzetkozi statisztikdkban a di-
gitdlis mobileszkozok, illetve az inter-
net hasznilatdnak mértékét illeten.
Es ez nem mds, mint Ldigitdlis fogyasz-
tasunk” tiikre.

A tilzott eszkozhaszndlat testi
és lelki egészségiinkre egyardnt
kdrosan hat.

Tobbek kozt alvaszavarokat okoz, el8se-
giti az l6 életmddot, elsildnyitja tdrsa-
dalmi kapcsolatainkat, melyek megfeleld
fenntartdsa elengedhetetlen lenne jollé-
tiink szempontjdbdl. Ilyen kériilmények
kozote a digitdlis eszkozok haszndlatdra
vonatkozd helyes magatartds felvétele
fontos kovetelmény sokunk szdmdra.

Tudatossag
A digitdlis/elektronikai eszkozok tdlzott
hasznédlatdnak kdros kovetkezményeit dlta-
ldban aldbecsiiljiik. Epptgy; mint a meg-
felel mértékii haszndlat jelentdségét. ..
Azonositsuk a nem indokolt hasz-
nalat jeleit:
* Idéveszteség
Volna egyéb teendénk, de mi pl. a ko-
z0sségi hdlén maradunk, vagy telefo-
nalunk, tizeneteket irogatunk.
* Stressz
A digitilis eszkozok hasznélata (vagy
annak elmaraddsa) szorongist okoz.
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* Fizikai kovetkezmények

Féradtsdg, a koncentricids képesség
csokkenése, aggodalom, szorongis, fé-
lelemérzés, memoriazavar, dlmatlansig.

Nézzitkk meg, mennyi idét toltiink
egyes digitdlis eszkozok hasznalatdval,
és kozben milyen teriilettel foglalko-
zunk. Amennyiben tdl sok a mért idg,
vagy észszertitlentil hasznaltuk fel, szab-
junk hatdrt magunknak.

ISMERJUK FEL A FUGGOSEGET!
: A tulzott mértékii felhasznalas sziikségkép-
: pen fiiggoséghez vezet. A digitalis fiiggd-
séggel kapcsolatos nemzetkozi utalasok sze- :
: rint is a kovetkezé két elem szerepet jatszik :
: egy esetleges hozzaszokas kialakulasaban:
: « Raszokas :
: Novelni kell a, dézist’, hogy a hasznalat azo- :
: nos hatast érjen el. Ez jellegzetesen igaz pl. :
: a kozosségi halora, ahol a like”-ok egyre :
: magasabb szama tartja fenn az elégedett- :
: ség, az orom azonos szintjét a felhasznalo :
* részérol. :
: « Az életiinkre gyakorolt negativ hatas el- :
: utasitasa :
: Pl. tudjuk, hogy az éjszakai netezés meg- :
: neheziti az elalvast, és igy a masnapi fel- :
: keléstis, mégis folytatjuk... :
A, digitalis nyugalom” elérése
Az elgondolds nem az, hogy elvigjuk
magunkat a vildgtdl, hanem hogy meg-
taldljuk a ,digitdlis nyugalmat”.
Képesek vagyunk egy ideig ,kikap-
csolva” lenni? Vagy csak azt tudjuk el-
érni, hogy nem e-maileziink és nem
bongésziink a szocidlis hdlén ez id6
alate? Ha igen, és egyébként néhdny
6ran 4t nem figyeliink a mobiltelefo-
nunkra, ez az elsd, olyan lépéseket je-
lentheti, melyek javunkra valnak.

RENDEZZUK AT
ESZKOZHASZNALATI IDONKET
Vilasszuk inkdbb a min8séget, mint
a mennyiséget, ugy, hogy pl. gondosan
megvalogatjuk, melyik weboldalt ldto-

Wagazin

U anyitdlis oktatt

gatjuk vagy applikdciét wltjiik le. Azon-
feliil nem feltétlentil fontos végigbon-
gészni az Osszes bejegyzést a kozosségi
oldalakon sem!

Eszszerii felhasznalas

Profitdlhatunk a digitdlis technika el8-
nyeibdl, anélkiil, hogy a haszndlata el-
uralkodna rajtunk a hdtrdnyaival egytitt?
Lehetséges, ha elfogadjuk, hogy felhasz-
ndléi szokdsainkat feliilvizsgdljuk, és ja-
vitunk rajtuk.

A ,MULTITASKING” FELADASA

Tobb interaktiv feliileten osztjuk meg
a figyelmiinket, azokon egyszerre tobb
feladatot kezeliink: ezt fedi a multitas-
king (t6bbfeladatos) tevékenység. Meg-
figyelések szerint nem tudunk koncent-
rdlni egyszerre két vagy tobb, figyelmet
igénylé dologra annak kockdzata nél-
kill, hogy elpazarolndnk energidnkat
a hatékonysdg rovisdra. Pl. egy érte-
kezlet kozben az e-maileket nézni fe-
lesleges idépocsékolds, vagy ha pl. -
vénézés kozben a kozosségi oldalakat
bongéssziik. Sokkal hatékonyabb, ha
egyszerre egy tevékenységet végziink a di-
gitdlis eszkozokon, egyféle feladatra 6ssz-
pontositunk.

FORDITSUNK TOBB IDOT MAGUNKRA
A tdlzott hasznédlat nyomdn eltékozolt
idét visszanyerhetjiik, és magunkra
fordithatjuk: pl. idéhidny miatt mell$-
zott kreativ tevékenységekre vagy a szo-
cidlis kapcsolatok bévitésére. De rdszan-
hatjuk egyszerlien csak pihenésre is az
igy felszabadult idénket.

FORRAS: GALENUS
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Védekezés a virussal szemben
endszerivnk,

Hogyon 6L meg az

o virwsokot by az eqyél kévokozokot?
A szabad gyokok jotékony hatdsairdl keveset tudunk, csak annyit, hogy

a szervezetiinkbe bekeriilve roncsolnak. A szabad gyokoék e roncsol6 tu-
lajdonsdgdt haszndlja ki az immunrendszeriink is. A sajat maga dltal

s

eladllitott szabad gyokokkel roncsolja a korokozokat.

z immunrendszeriink hasznos-

sd teszi szimunkra a szabad gyo-

koket oly médon, hogy altaluk
megvéd benniinket. Nemcsak kiilss,
tdmadé szabad gyokok léteznek, ha-
nem belsd, védekezdk is, amelyeket az
immunrendszeriink 4llit elé.

A koronavirus miikodése
A virusok membrdnnal vannak koriil-
véve. A membrdnba tn. cukorfehérjék
dgyazédnak be. A koronavirusndl ren-
geteg ilyen tipust molekula van, és ki-
nyulik a membrdnbdl, mint egy hosz-
szt kar. A kinytlé karon egy tdnyér
lathaté. Ezek miate a kidllé karok
miatt nevezik koronavirusnak ezt a kér-
okozét. E karokkal kapaszkodik rd a meg-
tdmadott sejtre. Oxiddcié kovetkezté-
ben a kidll6 kar alakja megvéltozik, csdp-
jai alkalmatlannd vilnak a tapaddsra,
ezdltal a fert6z6képességét is elvesziti
a virus.

A szabad gyokék a virust két helyen
is tdmadhatjak oxiddciéval, magdt a vi-
rus membrdnjit és a tapadécsdpokat.

Az immunrendszeriink el6 tud 4lli-
tani szabad gydkoket, amelyekkel har-
colhatunk a fertdzések ellen.
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A szabad gyokok most jok vagy rosszak?
A jelenlegi fertézést egy légutakat td-
madé virus okozza, ezért beszéljiink
most az 6zonrdl, mint az egyik virus-
0l6 molekuldrdl. Az ézon az oxigén-
molekuldkbdl keletkezik, tehdt gdz-hal-
mazillapotd. Ahol sok az oxigén, ott
mindenhol megtaldlhaté. Az oxidicié
maga a leépiilés, az 6regedés és a beteg-
ségek kezdete. Akkor hogy kell a ben-
niink lezajlé oxiddcikra tekinteniink?
J6 vagy rossz nekiink? Helyzete vélo-
gatja! Csak a célzott oxiddciét szabad
engedniink szervezetiinkben lezajlani.
A sejtjeinkben 1évé mitokondriumok-
ban t6rténd oxiddcié jé nekiink, mert
energidt termel, de a sejt tobbi részé-
ben mar 4rtalmas. A benniinket meg-
tdimad6 kérokozék megtimaddsi he-
lyén j6 nekiink a szabad gyok dltal
végzett oxiddcié, mert megvéd a ferts-
zéstdl, de mds helyen drtalmas.

A fert6zés menete

Az orr- és szdjnydlkahdrtydba keriil be
a virus, a fertz8 egyén leszakadt ny4l-
kédjéval egytitt. A két nydlka egyesiil, és
kialakul egy géc a fert6zd virusokbol.
Az immunrendszer érzékeli a nydlka-
hartydba rekedt virusokat. Megindul
a nyirokdramlds abba az irdnyba. Ha
mdr van antitestiink az adott virussal
szemben — mert az immunrendsze-
riink mdr tanult —, akkor az antitest
rdtapad a virusra, és az immunrend-
szer dldozatdvd teszi azt. Ha nincs an-
titestiink az adott virus ellen, akkor el-
kezdi az immunrendszer kitermelni.
Ha eléggé bedgyazddott a nydlkahdr-
tydba a virustelep, akkor van idénk az
ellenanyag kifejlesztésére. (Tobb napig
eltarthat ez az dllapot, ilyenkor nagyon
dolgozik az immunrendszer.) Ekkor
megvan az ellenanyagunk, a fertézés-

nek nem volt ideje kifejlédni. Akkor

Wagazin
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vagyunk jo dllapotban, ha a virustele-
pet elintéztik még a nydlkahdrtydban.
A j6 nyéilkahdrtya egy j6 mikrobiom-
mal (mikroflérival) nem ad teret a kér-
okoz6 elszaporoddsinak!

A baj ott kezd8dik, ha nincs olyan
dllapotban a nyidlkahdrtydnk, hogy
megakadalyozza a virustelep szaporo-
désdt, az lejut a tiidSben a [élegz8hé-
lyagocskakig, és ott eléri a hélyagocs-
kék hdmsejtjeit. A hdmsejteken dtjutva
mdar benn van a vér kapilldrisaiban,
megtdmadhatja a vérlemezkéket és az
oxigént szallité hemoglobinmolekuld-
kat. Ha a bejutott virusok lerontjdk
a hemoglobin oxigénmegkots képes-
ségét, akkor nem jut el egy szervbe
sem elég oxigén, nem lesz elég energid-
juk a normalis mtikodéshez. Ez a leg-
rosszabb forgatokényv, mert nincs or-
vosi tapasztalat, protokoll az ilyen hely-
zet kezelésére. Ebben a helyzetben nem
segit az oxigén beftvisa a tiidébe, mert
onnan az oxigént mdr nincs, ami el-
szdllitand a szervekhez.

Mit lehet tenni?

Az elkovetkezd idbszakban Oridsi fel-
adat fogja nyomni az orvosi tdrsada-
lom vallat.

* Rovid idé alatt ki kell dolgozni a vé-
ddoltést, hogy legyen elég ellenanyag!
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* Rovid idé alatt ki kell dolgozni a pro-
tokollt e kiilonds tidgyulladds keze-
lésére!

* Az életveszélyes tiiddgyulladds kezelé-
séhez sokkal nagyobb személyzet kell,
mint eddig gondoltuk!

* Nagyon nagy mennyiségi rehabilitd-
ciét kell elvégezni, akdr évekig.

Ez a legrosszabb forgat6konyv.

A legjobb lehetséges
forgatokonyv: ha minél hamarabb
drtalmatlannd mutdlodik a virus.

A tiidégyulladis kezeléséhez nem tu-
dok hozzdszélni, de drukkolok az or-
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vosoknak, hogy minél el6bb megtaldl-
jak a hatékony kezelés kulcsat!

A tidégyulladas kialakuldsdig viszont
vannak lehetSségeink nekiink, laikus
dllampolgiroknak is!

° Hazzuk el az idét, lassitsuk a fertézés
kialakuldsdt onkéntes karanténjaink-
kal, mig a vakcina el nem késziil!

* Az immunrendszer hatékonysdga nagy-
ban fligg a vérkeringés hatékonysdgd-
t6l. A nyirokkapilldrisokban, amelyek-
ben az ellenanyag eljuthat a virustd-
madds helyéig, csak akkor lesz dramlds,
ha az utolsé kapilldrisig is eljut a vér.
A j6 vérkeringés kell6 mozgdssal és in-
tenziv légzési gyakorlatokkal tarthaté
fenn. Tanuljunk meg a karanténban
jégdzni, prébédljunk légzési gyakorla-
tokat végezni. Kapcsolédjunk fel az
online jégaprogramokra! A stressz is
azért artalmas, mert az altala befeszi-
tett izomzat akaddlyozza a vérkerin-
gést. Stresszolddsra j6 a jéga és a me-
ditdcid!

¢ Prébaljuk meg még a levegSben meg-
olni a virust. Legaldbb a karantén leve-
gbjét tegyiik virusmentessé! Tanuljunk
az immunrendszertdl! Haszndljunk ézont
a levegénk fertdtlenitéséhez. (Az ézon
kiilonben mérgezd, de most, kontrol-
ldlva, id8szakosan alkalmazva hasznos
lehet. A legtobb légfrissitd késziilék ter-
mel ézont. De vannak kiilén ézongene-
ratorok is.)

* Figyeljiink oda a nydlkahdrtydnk
egészségére. Egytink tobb savanyusé-
got, tobb fermentdlt zoldséget, sava-
nyG kdposztdt, csalamddét, kefire,
joghurtot, nanorostos gélt! A lényeg,

hogy a nyilkahdrtyank legyen savanyu
kémbhatdsa és elektronban gazdag, igy
az 6zon kdros oxidalé hatdsdc is csok-
kenti a fertdzésen kiviili helyeken.

* Nagyon érdekes videdkat ldttam ki-
nai koronavirusos betegekrdl. Hidro-
gén és oxigén keverékér lélegeztették
be veliik, és a paciensek arrdl szdmol-
tak be, hogy jobban érzik magukat.
A hidrogén elnyelédik a nyalkahdrtya-
ban, és noveli az elektronleadé képes-
ségét és az antioxiddns tulajdonsdgit.
Az oxigéndis gdzban sok az 6zon,
amely passzivilja a virus érzékeldjét,
igy az nem tud rdk6tddni a sejtjeinkre
vagy a hemoglobinjainkra. Konnyen
elddllithat6 a viz elektrolitikus bontd-
saval egy ilyen oxigén-hidrogén keverék.
Csak arra kell vigydznunk, nehogy dur-
randgdzt kapjunk, és azt belobbantsuk.
Természetesen ez csak egy merész otlet,
és otthon nem kovetendd példa, de
mindez azt mutatja, hogy a nydlkahdr-
tya dllapota nagyon fontos!

Az immunvédelemrd] sokan prédi-
kélnak sok mindent. De szerintem a leg-
fontosabb immunvédelem:

* a vérkeringés fenntartdsa a legvéko-
nyabb kapilldrisokban és

¢ az elektronban gazdag, savanyt kém-
hatdsd, béséges nyalkahdrtya!

Arra kérek mindenkit, hogy vegye ko-
molyan! Ne jusson el a tidégyulladds
dllapotdig, mert ott mdr csak 50% az
esély!

Maradjunk otthon, a sajdt, nkén-
tes karanténjainkban! Reméljik, jon
majd a vakcina!

A Dr. Hummel Mikrorostos Gél mar tobb mint 20 éve jotékonyan hat a belek allapotéra. Tovabbfejlesz-
tett termékilink a Dr. Hummel Nanorostos Gél, amely a sajat bélflorankat segit feléleszteni, és erésiti
a bélnyalkahartydnkat most bevezeto6 aron kaphatd. Ha a belekben torténé folyamatokat segitjlik, azzal
70%-ban az immunrendszert erésitjiik. A rendkiviili helyzetben rendkiviili gy ta-
mogatjuk 70%-ban az immunrendszert.”

A termékek megrendelhet6ek a m honlapon.

2020. MAJUS
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AZ EV GYOGYSZERESZE

Az idén mar tizedik alkalommal keriilnek megrendezésre
a nagysiker(i Ev Gydgyszerésze és Kedvenc Patikim
palyazatok.

Az Ev Gybgyszerésze dijat a Magingybgyszerészek
Orszagos Szovetsége, és a Roche Magyarorszag Kft.
hoztak létre, és ehhez csatlakozott a Gyogyszerészi
Kamara és a Magyar Gydgyszerésztudomanyi Tarsasag

Aszervezdk azokat a tehetséges kollegakat célozzak meg,
akik a gyogyszertarukban kiilonleges gondot forditanak
az (gynevezett gyégyszerészi gondozasra.

Az egészséglgyi ellatd rendszerben a legmagasabb
kontaktszamot a Gyogyszertarak mutatjak fel. Kb. dtszor
annyian fordulnak meg naponta a gydgyszertarakban,
mint a haziorvosi rendelékben, ez napi 650 ezer
embert jelent. Ez a rendkivil magas szam arra enged
kovetkeztetni, hogy igen nagy sziikség van arra, hogy a
gybgyszerészek eligazitsak a betegeket a gydgyszeres
terapiajuk soran. Elsgsorban a jelentfs betegpopulaciot
érintd teriileteken, példaul az id6sgondozas, hipertdnia,
diabétesz, diszlipidémia, elhizas, varandés gondozas,
légati megbetegedések terdiletei. Fontos, hogy olyan
kivaldo mindségl munka keriiljon ki a palyazatok koziil,
amely alkalmas a jovot illetéen a széles kérli szakmai
alkalmazasra/megvaldsitasra.

Az Ev gyodgyszerésze palyazat menete: lakossagi és
szakmaioldalrdlis lehet ajanlasokat tenni. Mindkét oldalrol
egyarant a 10-10 legtdbb jeldlést kapott gyogyszerészt a
palyazatot szervezd Nero Solution Kft. személyesen kéri
fel a palyazaton vald részvételre. A palyazatok leadasanak
hatarideje 2020. augusztus 30.

KEDVENC PATIKAM

www.evgyogyszeresze.hu/szavazas
Az Ev Gyogyszerésze jeldlések beérkezésének hatarideje:
2020. majus 30.

A Kedvenc Patikam palyazat pedig a hagyomanyoknak
megfelelen a lakossag véleménynyilvanitasa. A legtobb
szavazatot kapott patika elnyeri a Kedvenc Patikam cimet.
A szavazatokért versenybe szallhat az orszag barmely
teriiletérdl minden aktiv patika, gyogyszertar.

Fontos kiemelni, hogy a gyogyszert a gyoégyszertarbol
kell beszerezni, ahol az ott dolgozd szakemberek a
készitményekkel kapcsolatos mindenfajta  hiteles
informaciét tudnak biztositani. A patikakban a
biztonsagos gyogyszeralkalmazast népszer(isitd
edukaciés  tevékenység  jelentGsen hozzajarul
tarsadalmunk egészségkultirajanak emeléséhez, a
megfeleld gyogyszerhasznalat szakmai segitése, a
betegek egyiittm(ikodd készségének ndvelése, az
egészségtudatos életvitel kialakitasanak eldsegitése, az
életmindség javitasa.

a www.kedvencpatikam.hu/szavazas

vagy a lap aljan talalhato szavazodlapot kiildje be!
A Kedvenc Patikam jeldlések hatarideje:
2020.szeptember 30.
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Szavazatat postai Gton is elkildheti a szavazdlap kitéltésével és elkildésével a kovetkezd cimre (bekldési hataridd 2020. szeptember 30.):

Nero Solution Kft, 2092, Budakeszi, Szdléskert u. 5-7.
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Erdsitse meg On is sajat és csaladja
egészségéta

termékeivel! A
SAF LAS R
MEDICAL"
If?u??\l Hivatalos orvostechnikai eszhiiz

'-"Q',\_{;'-}' Tanusitwany szam: 144783-18-09-03
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Gyogyuljon otthonaban!

Mivel nem ajanlatos most felkeresni kisebb problémakkal
az orvosi rendelGket, ezért megoldast kinalunk az otthoni
egészséqiigyi kezelésekre.
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