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,,Semmi sem december harmincegyedikén ér
véget, és semmi sem janudr elsején kezdo-
dik el, kivéve a naptart.” Bar igaza van Ko-
vacs Eszter ironak, januar els6 napjaiban a
remény a legtobb emberi szivben virul. Kar,
hogy sokak nélkiile folytatjak az évet. Kony-
nyebben atlendiil az élet adta nehézségeken
az, aki felismeri a pozitiv gondolkodas fon-
tossagat. XIV. évfolyamunk els6 lapszama-
ban tobbek kozott erre hivjuk fel a figyelmet.
Mondjak, a boldog hazassag titka a rossz me-
moria. Az élet egy¢€b teriiletein azonban igen
hasznos a jo emlékezdtehetség. A memoria-
romlas bizonyos mértékig fékezheté — erre
hivja fel a figyelmet Beszéljiink komolyan
rovatunk idei els6 témaja, amely a folyamat
lassitasara praktikus tanacsokat is felsorol.
A stressz fokozhatja a frontérzékenységet,
amely igen valtozatos és kellemetlen tii-
netekkel jarhat. Eletméd rovatunk arra ad
valaszt, hogyan mérsékelheték a hideg-,
a meleg- és a kettds front tiinetei.

Miért valt divatossa és miért elonyds a xilit
fogyasztasa? Egészségtar rovatunkat ezuttal

azoknak ajanljuk, akik cukorbetegek,
egészségesen taplalkoznak, vagy éppen az
uj év elején kezdik el fogyokurajukat.
Koos Janos lanyaval, Rékaval inditjuk az
idei Portrét. Az énekesné musicalszinész-
néként valt ismertté, aki az év végét szoka-
sahoz hiven a szinpadon toltotte. Terveirdl,
almair6l, no meg ujévi fogadalmakrol be-
sz¢élgetiink vele.

Mese, rejtvény, jaték, horoszkop és recept
nélkiil idén sincs Pingvin magazin. Kol-
légaim nevében kdszonoém, hogy a magazin
XIV. évfolyamat is 6nokkel egyiitt kezdhet-
jik meg. Devecsery Laszlo soraival kiva-
nok kedves mindnyajuknak boldog, egész-
ségben gazdag 0j esztendét!

Szilveszteri bohosagok

Uj esztendo érkezik,

szora nyilik szdja,

barcsak teljesiilne

minden kivansaga:

Lanyok mindig nevessenek!
Fik bajuszt novesszenek!
Asszony, férfi boldog legyen,
mdsnak rosszat sose tegyen!

Dr. Nagy Ildik6

gyogyszerész-tanacsado
Pingvin Patikak

OVESSEN MINKET: 0 I@l G pingvinpatika.hu

Felhivjuk olvasoink figyelmeét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelend cikkek alapvetden altalanos tajéekozta-
tasokat, iranymutatasokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesitik a szemeélyre szabott szakmai, orvosi tanacsadast.
Ezert barmilyen egészsegugyi panasza, tunete van,
forduljon kézvetlenul orvosahoz, gyogyszereszehez!
A magazinban megjelend hirdetések tartalmaert es
a helyesirasi hibakert felelésseget nem vallalunk! A ma-
gazinban szereplé termékek fotoja eltérhet a valosagtol
A meghirdetett drak a Pingvin Patikakban érvényesek.
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PINGVIN PATIKAK: 6500 Baja, Vérosmarty u. 6. Tel. (79)
520-060, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo.: 8-13-ig. | 5600
Békéscsaba, Andrassy Ut 14. Tel.: (66) 520-130, nyitvatartas:
h.-p.: 8-19-ig, sz0.: 8-13-ig. | 5600 Békéscsaba, Kazinczy u.
16. Tel: (66) 322-201, nyitvatartas: h.-p. 7.30-18.30-ig, szo..
730-12.30-ig. | 5600 Békéscsaba, Szabadsag tér 24. Tel:
(66) 453-517, nyitvatartas: h--p.: 8-19-ig, sz.: 8-13-ig. | 2700
Cegléd, Muzeum u. 2-4. Tel. (53) 500-295, nyitvatartas:
h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6640 Csongrad, Dob u. 2.
Tel.: (63) 571-440, nyitvatartas: h--p.: 8-19-ig, sz0.: 8-13-ig.
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel.: (52) 520-822, nyit-
vatartas: h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 4025 Debrecen,
Petéfi tér 1. Tel: (52) 500-313, nyitvatartas: h.-p. 8-19-
ig, sz0. 8-13-ig. | 4026 Debrecen, Mester u. 7. Tel: (52)
531-453, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6621
Derekegyhaz, Kossuth u. 4/A. Tel: 63/453-303, nyitva-
tartds: h-p. 8-12. | 6800 Hodmezévasarhely, Andrassy
ut 3. Tel: (62) 533-747. nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo:
8-13-ig. | 6800 Hodmezovasarhely, Bajcsy-Zsilinszky
ut 53. Tel: (62) 533-355, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo:
8-13-ig. | 6800 Hodmezovasarhely, Tornyai Janos u. 2/a.
Tel..(62) 244-658, nyitvatartas: h.-p. 8-18.30-ig, 5z0.:8-12.30
oraig.| 5300 Karcag, Kossuth tér 7-9. Tel.: (59) 503-275, nyit-
vatartas: h—p.: 8-20-ig. | 6000 Kecskemét, Aradi vértantk
tere 1. Tel: (76) 504-672, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6000 Kecskemét, Batthyany ut 37. Tel. (76) 504-
254, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6000 Kecs-
kemét, Alfold Aruhaz, Deak Ferenc tér 6. Tel. (76) 506-668,
nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6400 Kiskunha-
las, Kossuth u. 34-36. Tel: (77) 520-025, nyitvatartas: h-p:
8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 6100 Kiskunfélegyhaza, Klapka u. 2.
Tel. (76) 560-081, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, sz0.: 8-13-ig. |
5310 Kisujszallas, Arany Janos u. 2, Tel. (59) 520-680, nyitva-
tartas: h--p. 8-19-ig, paros héten szo. 8-12-ig| 6900 Mako,
Dedk Ferenc u. 4. (a munkalgyi kbzponttal szemben). Tel.:
(62) 510-285, nyitvatartas: h--p.: 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6900
Mako, Széchenyi tér 25, Tel.62/510-390 nyitvatartas: H-P:
8.00-19:00, sz0: 8-13-ig | 4400 Nyiregyhaza, Blza u. 32.
Tel: (42) 435-415, nyitvatartas: h-p. 7-18.00-ig, s70. 7-12.30-ig.
| 5900 Oroshaza, Gyori Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
tartas: h.-p.: 8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 5540 Szarvas, Kossuth u.
21/3. Tel.66/311-616 Nyitvatartas: H-P: 7:30-18:00; Sz: 7:30-
12,00 | 6721 Szeged, Feketesas utca 19-21. Tel.: 62/550-726,
nyitvatartas: h-p. 7.30-18.30, szo. 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Kalvin tér 2. Tel: (62) 543-425, nyitvatartas: h.-p. 7.30-20-ig,
sz0. 8-13-ig. | 6720 Szeged, Dugonics tér 1. Tel. (62) 426-
330, nyitvatartas: h.-p. 730-19.30-ig, szo. 8-13-ig. | 6723
Szeged, Csongradi sgt. 71. Tel: (62) 555-712, nyitvatartas:
h.-p. 8-19-ig, 570 8-13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl). Tel: (62) 555-440, nyitvatar-
tas:h.-p.7.30-18.30-ig, 5z0.:8-13-ig. | 6723 Szeged, Kereszt-
toltés u. 17. Tel.: (62) 540-563, nyitvatartas: h.-p.: 8-19-ig, szo.:
8-13-ig. | 6726 Szeged, Szolgaltato sor 1. Tel: (62) 435-916,
nyitvatartas: h-p.: 7.30-18.30-ig, sz0. 8-13-ig. | 6724 Szeged,
Nyitra u. 4. Tel: (62) 489-716, nyitvatartas: h-p.: 7.30-19-ig,
$70.: 8-13-ig. | 6600 Szentes, Rakoczi u. 12. Tel.: (63) 560-332,
nyitvatartas: h-sze. p. 730-18.30-ig, cs. 7-18.30-ig, sz0.
730-12-ig. | 6600 Szentes, Nagyorvény u. 59. Tel: (63) 312-
390, nyitvatartds: h-p.. 7.30-18-ig, szo.. 7.30-12-ig. | 5000
Szolnok, JaszkUrt ut 1. (@ Pelikan Szallo féldszintjén). Tel.
(56) 513-074, h--p.: 8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 5000 Szolnok,
Jubileum tér 5. Tel: (56) 422-044, h.-p. 8-19-ig, szo.: 8-13-
ig. 15200 Torokszentmiklos, Kossuth tér 7. Tel: (56) 590-228,
nyitvatartas: h.-p. 8-20-ig.

PINGVIN REFORMHAZAK: 5600 Békéscsaba, Andrassy
ut 14. Tel.: (30) 709-5650, nyitvatartas: h.-p.: 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 5900 Oroshaza, Gyori Vilmos tér 1. Tel.: (68) 510-
075, nyitvatartas: h.-p.: 8-18-ig, sz0. 8-12-ig. | 5540 Szar-
vas, Kossuth u. 21/3. Tel.30/837-6635 Nyitvatartas: H-P:
7:30-18:00; Sz: 7:30-12:00 | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl. Tel. (30) 935-9179, nyit-
vatartas: h-p. 7.30-18.30-ig, szo. 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Tisza Lajos krt. 37. Tel. (62) 424-993, nyitvatartas: h.-p.
8-19-ig, 520.: 8-13-ig.
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A bajai Pingvin Patika 2009 januarjaban nyitott meg. Igazi ujdonsag volt, hogy a
gyogyszernek nem mindsuld termekeket a betérdk kezbe vehetik, maguk valo-
gathatnak kozuluk. A hagyomanyos felosztasu patikakhoz kepest tdbbeket megte-
veszthet ez a latvany. De az évek soran szerencsére sokan megismertek benntinket,
lattak, hogy itt is komoly munka folyik, komoly szakertelemmel, €s annyian tiszteltek
meg bennlnket bizalmukkal Bajarol és a kornyezé telepulésekrdl, hogy betegeink
kiszolgalasa erdekeben dolgozdink leétszamanak novelésére volt szikseg.

igy jelenleg 3 szakgydgyszerész, 7 szakasszisztens, 3 eladd-pénztaros, a hattér-
ben pedig 1 aruatvevé, 1 készletgazdalkodo és 2 takaritoné dolgozik nap mint nap
az Ondk megelégedésére. Nagy létszamunk ellenére elmondhatom, igazan 6sz-
szetarto, csaladias, kivald kepességu csapattal buszkélkedhetlnk.

A nalunk megvasarolhato termékek kore is folyamatosan bévil. igy a gydgyszer-
tarakban megszokottak mellett szabadpolcainkrél - akar dénalldéan valogatva -
gyogyteak, étrend-kiegeszitok, gyogyvizek, babaapolasi termékek, allatgyogya-
szati készitmények, kozmetikumok és - sokak dromeére - mar reformeélelmiszerek
is kertlhetnek kosaraikba. Ezen termékek hatas szerint csoportositva talalhatoak
meg a kdnnyebb tajekozodas érdekében. 2017 ota sajat markas étrend-kiegészi-
téink, elelmiszeripari termekeink is megjelentek patikankban: a Tropy termekcsa-
lad ar-éerték aranyban a legjobb ajanlatunk ebben a termékkaérben.

Munkank nagy részét a magisztralis gyogyszerek elkészitése teszi ki. Mindennap
erkeznek egyedi receptek is, illetve vannak elére laboralt készitményeink is. Ezek
tébbsegének eléallitasa idéigenyes feladat, de gyogyszerészeink nagy hangsulyt
fektetnek arra, hogy betegeinket ezen a téren is maximalisan és minél gyorsab-
ban kiszolgaljuk, hiszen tudjuk, hogy sok esetben nincsen olyan gyari készitmeny,
amellyel helyettesithetéek lennének.

Nagy 6rom szamunkra, hogy a Szegedi Tudomanyegyetem altal akkreditalt okta-
togyogyszertarkent mar gyogyszerészhallgatokat is fogadhatunk, hogy gyakorlati
idejuket nalunk toltsek le. Fontos szamunkra, hogy a gyogyszertari munka minden
fortélyat tovabbadhassuk. Méltok is lettlink ra, hiszen elmondhatom, hogy a 15 ev
alatt ismert és elismert gyogyszertarra valtunk Bajan.

Tobb hazi- és szakorvos is bennunket tisztel meg bizalmaval - akar a rendelésu-
kon felmerlld kerdésekrol van szo, akar maganszemeélykent torténd gyogyszer-
vasarlasrol.

Bizom benne, hogy térzsvasarloink szama tovabbra is névekedni fog, mint aho-
gyan a patika fennallasanak 15 évében ez folyamatosan tértént. Keressenek min-
ket, kérdezzenek batran, hiszen mi azért vagyunk, azért dolgozunk, hogy Onéknek
segiteni tudjunk!

Mojzesné Terray Orsolya

gyogyszertarvezetd
€s munkatarsai

bemutatkozo
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Hosszan tarto hatdsd
étrend-kiegészitd készimény
ceipkebogyd kivonatial

C-VITAMIN |-
CSEPP3(E Sj.-

Eirend-kingsnith kiszitn By

w1005t £3 Goodwil

— — —

%3 Goodwill

SZENT-GYORGY! ALBERT
1000 MG RETARD C-VITAMIN
SZENT-GYORGYI ALBERT TABLETTA 100 DB
C-VITAMIN CSEPP 30 ML

6 hénapos kortdl Pingvin ar:

3 599 Ft
1 799 Ft Eredeti ar: 5 509 Ft

Megtakaritas: 1 910 Ft
Eredeti ar: 2 689 Ft Egységar: 35,99 Ft/db
Megtakaritas: 890 Ft

Egységar: 59,97 Ft/ml

Pingvin ar:

Az arak 2024.01.01-t6l 2024.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult
30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar. Az étrend-kiegészitd fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos, LY .
vegyes étrendet és az egészséges életmddot! Gyartja és forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32. L) GOOdWl“
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1000 mg C-vitamin + 10 mg szerves
cink + 2000 NE D,-vitamin + 60 mg
csipkebogydé-kivonat. 3 fontos
immunerdésité egyetlen, nyujtott
felszivodasu filmtablettaban. Titan-
dioxid-mentes, magas 60 mg
csipkebogydkivonat-tartalommal,
természetes flavonoidokkal.

A MECSEK TEA AKCIOS AJANLATAI

44,95 Ft
T6zegiafonyas gyiimolcstea
ElGsegitheti a kisebb foku
és idénként visszatérd hugytti panaszok
enyhiilését.

PINGVIN AR:

499 Ft 4, B
*Eredeti ir: -_-.wq:
679 Ft "
Egységar:
19,96 Ft
Kamillavirag tea

Gyulladascsokkentd, antibakterialis,
gorcsoldd, szélhajto.
Féleg gyomor- és bélhurut, ill. felsd 1éguti
megbetegedések esetén ajanlott.

Az drak 2024.01.01-2024. 01. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. 1
* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott ‘

Egységar:

 Mesemaci_
. Gumivitamin
JSSEE, g yitaminnal

"0
Fggen:ﬁm"‘?

Multivitamin 9 vitaminnal, vegén és
cukormentes. 3 éves kortdl ajanljuk.
Magas D,- (2000 NE) és C-vitamin
(30mg) tartalommal, az immunrendszer
megfelel6 mikodéséhez.

2499 Rt

32859 T helyert

60 db

4165 Tidh

Mecsek. 75

Egységar:
i 44,95 Ft
Fogyl tea
Serkenti az anyagcserét, méregtelenit,
csokkenti az éhségérzetet.

Egységar:
44,95 Ft

Reflux elleni tea
Barmilyen eredetd
refluxos panasz esetén hasznalhaté.

Gyartja és forgalmazza: Mecsek-Drog Kft.

legalacsonyabb eladasi ar.

4
vany & késtlet erejéig nvényestk  Pingvin Patikikban!

dBLENAVIT o
Szerves WIJHJJ.H-L.?.W.G

Magnézium ==t
+B-komplex @ P

Forte -
o I '?ﬁ;l
100 mg szerves magnézium + 9-féle B-
vitamin kolinnal. Kettés tdmogatéassal
segiti az ideg-, izom- és immunrendszert,
az anyagcserét és az energiatermelést.

Aktiv forméban tartalmazza a fontosabb
B-vitaminokat (metilkobalamin, P5P.)

2799 F

4200 Ft* helyot

hirdetés

hirdetés

*Eredeti ar:

Egységar:
39,95 Ft

Gyomor tea
Ideges eredetii gyomorbantalmak
megel6zésére alkalmas, kiilondsen stresszre
érzékeny panaszosoknak.

Egységar:
19,96 Ft
Galagonya tea
Fokozza a sziv oxigénellatasat
és teljesitményét,
f6ként idéskori érelmeszesedés esetén.




Vannak olyan szerencsések, akik ra se he-
deritenek a vonulé frontokra. Masok csak a
kor elérehaladtaval valnak frontérzékeny-
nyé, a legpechesebbek pedig mindig is
azok voltak. A jelenség egyénenként kiilon-
b6z6 formaban jelentkezhet, és sokféle kel-

lemetlenséget tud okozni.

A frontérzékenység nem modern kori nya-
valya, mar az okori gorogok is feljegyezték
err6l megfigyeléseiket. A front hideg és
meleg 1égtomegek hataran kialakult 1égkori
képzédmény, amelyet egyes meteorologiai
paraméterek (hémérséklet, légnyomas, pa-
ratartalom, széler6sség, ionizacid) egyide-
ju, hirtelen valtozasai jellemeznek. Hazank
felett atlagosan heti egy ciklon vonul at,
egy hideg-, illetve egy melegfronttal kisér-
ve, igy évente nagyjabol szaz front érinti az
orszagot.

Kiket erint?

Az ember, mint minden él61ény, része a ter-
mészetnek, igy folyamatos kolcsonhatas-
ban all vele. Kornyezetiink valtozasai szer-
vezetiinket (leginkabb idegi és hormonalis)
alkalmazkodasi mechanizmusok beindita-
sara kényszeritik. Leginkabb a tulhajszolt
életmodot folytatd, instabil idegallapotu,
gyengébb fizikumu, idds, vagy egyes be-
tegségekben (reumatologiai, idegrendszeri,
sziv- és érrendszeri, immun- vagy hormo-
nalis kronikus betegségekben) szenvedd
felnéttek esetében.

eletmod i

front!

Az irdas a www.webbeteg.hu cikke alapjan késziilt.

Meleg és hideg

Melegfront esetén a tiinetek mar néhany
oraval a front atvonuldsa el6tt jelentkez-
hetnek. Ilyenkor emelkedik a hémérséklet,
n6 a paratartalom és csokken a légnyomas;
mindezek vérnyomascsokkenéshez, pul-
zusszam-emelkedéshez, esetleg a depresz-
szios tlinetek, zold hélyogos rohamok,
illetve migrénes panaszok gyakoribb elo-
fordulasahoz vezethetnek.

Hidegfrontnal a tiinetek inkabb a front
atvonuldsa utan jelentkeznek. A csokkend
homérséklet és paratartalom mellett né a
légnyomas. Ezt iziileti fajdalmakkal, reu-
mas panaszokkal, asztmds rohamokkal,
gyomor-, epe- és vesegorcsokkel, mellka-
si panaszokkal, a korasziilések szamanak
emelkedésével, illetve a szivinfarktusok
gyakoribb eléfordulasaval hoztak osszefiig-
gésbe.

Kettds fronthatas esetén a hideg- és me-
legfronti hatasok egyidejiileg vannak jelen,
amely igen valtozatos tiinetcsoportok meg-
jelenését idézheti el. Altaldnos idegrend-
szeri tiinetek mindkét fronthatds esetében
jelentkeznek: levertség, ingerlékenység,

nyugtalansag, alvaszavar, a reflexek lassu-
lasa, a koncentraloképesség csokkenése és
a fejfajas.

Eljen egészségesen!

A fronthatasok enyhitése érdekében a leg-
fontosabb feladat a megel6zés. A stressz-
mentes hétkoznapok. Ez mar dnmagéaban
is testes feladat! Segitség lehet az aroma-
terapia, bizonyos gyogynovényekbol ké-
sziilt kivonatok, tedk fogyasztasa (citromfi,
orbancfli, levendula, rozmaring, ginzeng),
kiilonbozd relaxacios és jogagyakorlatok,
valamint az akupresszira és a talpmasszazs.
Az egészséges taplalkozéds, a vitaminok-
ban (C-, B-vitaminok), asvanyi anyagok-
ban (Zn, Mg) gazdag, konnyen emészthetd
ételek (sok zoldség, gylimolcs) fogyasztasa
sokat segithet a tiinetek enyhitésében. Az
sem mindegy, mennyit iszunk! A napi 2-3
liter folyadék elfogyasztasa is enyhithet a
tiineteken.

Fontos a rendszeres testmozgas, séta, a na-
ponta végzett valtott zuhany (2 perc hideg
vizes, majd 2 perc meleg vizes tusolas val-
togatva). A szauna jotékony hatésa ilyenkor
is érvényesiil, ezzel forméban tarthato6 a ke-
ringési és hszabalyozo rendszeriink.
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D3-vitamin %

b . Ds - 100 db lagykapszula
D"

'13'14'15'16'17'18'19 21 '22 123

— C-vitamin 1500 mg h\_;g.ﬁ_- Multivitamin
Acerola+Csipkebogy6+ = Multivitamin  |MMUNER
D3+Cink RETARD' & TS 50 év felettieknek’
100 db filmtabletta Emmfff/ 100 db filmtabletta
Eredeti ar: 3 860 Ft ; }g 507 Eredeti 4r: 3 949 Ft

Pingvin ar: 2 899 Ft

Egységar: 28,99 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 970 Ft (25%)

v o

Pingvin ar: 3 099 Ft

Egységar: 30,99 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 850 Ft (22%)

——— e R

Magnézium
. Biszglicinat REACTED
N "ﬂ.g:-%{'!ﬂ Szerves Magnézium'
100 db kapszula

e

Dgvitamin, ﬁ 3000 NE Oliva’

il

Eredeti ar: 2 639 Ft

Pingvin ar: 1999 Ft

Egységar: 19,99 Ft /lagykapszula
Megtakaritas: 640 Ft (24%)

Eredeti ar: 4 129 Ft

Pingvin ar: 3 299 Ft

Egységar: 32,99 Ft /kapszula
Megtakaritas: 830 Ft (20%)

Collagen + hialuron Gliikkozamin

komplex italpor + Kondroitin
Eper izi’ + Kollagén
s +MSM'™2
Eredeti ar: 6 439 Ft 120 db filmtabletta

Pingvin ar: 5 099 Ft

Egységar: 12,75 Ft /g
Megtakaritas: 1 340 Ft (21%)

Eredeti ar: 5 739 Ft

Pingvin ar: 4 599 Ft

Egységar: 38,33 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 1 140 Ft (20%)

Herbal Hot Drink Herbal Hot Drink’ Izoténias Tengervizes
o) e Felnott forré italpor Orrspray’
,gﬁf 24 db (sachet) 100 m|p y

Eredeti ar: 3 819 Ft

Pingvin ar: 2999 Ft

Egységar: 124,96 Ft /sachet
Megtakaritas: 820 Ft (21%)

Eredeti ar: 2 859 Ft

Pingvin ar: 2 299 Ft

Egységar: 22,99 Ft /ml
Megtakaritas: 560 Ft (20%)

* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkal tlegal yabb eladasiar. | Araink 2024.01.01-t81 2024.01.31-ig érvényesek!

1. Etrend-kiegészitd készitmény: Az étrend-kiegészité fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot!

Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne épje tal! Gyermekek elél elzérva tarolandé! 2. FIGYELMEZTETES: Tengeri kagylokra vagy rakfélékre érzékenyek a készitményt nem szedhetik!
Gyartja és forgalmazza: Juvapharma Kft. H-2215 Kava, Bényei Gt 9. www.juvapharma.hu

hirdetés
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Akci6 idétartama: 2024.01.01. - 01.31.

*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban
alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

NOVOC Mm Megtakaritas Ft | Megtakaritas % | Egységar | Egység www.novoc.hu
Etrend-kiegészit.

®
DG (N3P S 5229Ft 3099 Ft 2130 Ft 41% 5165Ft  db Nem helyettesiti a

C D3 Zn kapszula (60x) kiegyensulyozott, vegyes
étrendet és az egészséges

= —
MOD G AN Ml Eeeemts 120 3330Ft 2499 Ft 840 Ft 25% 2083Ft  ml letmodot. Forgalmazza:
multivitamin, erdei gyimalcs iz (120ml) PP Management Kft.
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Exilis Classic Exilis J6dmentes Exilis Koffeinmentes
Fogyasztokapszula Fogyasztékapszula Fogyasztokapszula
F6 6sszetevéi: F6 6sszetevéi: Osszetevéi:
Barnamoszat, Koéladid és az . Garcinia, L-karnitin,
Kdladio és az Ordoégnyelv Ordognyelv
j Orddgnyelv :] A pajzsmirigy ﬂ Kimondottan koffeinre
Végre konnyen betegségben és jodra érzékenyek
megszabadulhatsz =t szenveddknek - szamara kifejlesztett,
RENUTY a felesleges Bl akiknek nem tesz LAV innovativ receptura
kiloktol az Exilis jot a jod - is hatasos alapjan.
£y segitségével. " segitseget tud “
- _— nyujtani a fogyokura —
soran.

Eredeti ar:

Eredeti ar: e Eredeti ar: .
Megtakaritas: 5899 Ft 5998 Ft/db

Megtakaritas: 5899 Ft 59,98 Ft/db Megtakaritas: 5899 Ft 59,98 Ft/db

-2300 Ft Pingvin ar: 60 db O Pingvin ar: 60 db

-2300 Ft Pingvin ar: 60 db
~39% 3599 Ft

-39% 3599 Ft -39% 3599 Ft

sajepaIy

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészseéges életmaodot!
Az drak 2024.01.01-tél 2024.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikdakban.
Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

Fit Life Europe Kft.
www.exilis.hu



Jo esetben reménykedve tekintiink az uj esz-
tendore, rosszabb esetben borulatoan. Az optimis-
ta, pozitiv gondolkodas segit konnyebben megélni

Mivel a jovébe senki nem lat bele, csak
elképzelni tudjuk, mi torténhet veliink, mi
varhat még rank az ¢letben. Aki azzal a sze-
rencsés tulajdonsaggal sziiletett, hogy pozi-
tivan szemléli a vilagot, kdnnyebben veszi
az élet akadalyait. A pesszimista hozzaallas
pedig neheziti a dolgokat. Jo hir, hogy kell6
tudatossaggal a helyzet javithato.

Ezért is érdemes megtanulni pozitivan gon-
dolkodni! Hiszen tudvalevd, hogy a pozitiv
gondolkodas gyogyit. Az elképzelt szép
jOvOkép megnyugtatja az idegrendszert, po-
zitiv hatassal van a mar kialakult betegsé-
gekre, illetve azokbol valo gyogyulasra. Es
ime, itt a tudomanyos bizonyiték is.

a hétkoéznapokat, és ez nem csak lires kézhely!

me

Hosszabb élet var

Az optimistak tovabb élnek és egészsé-
gesebbek, mint a borulatok — allapitottak
meg amerikai kutatok egy korabbi vizsga-
latban, am az ok-okozati 0sszefliggés még
kérdéses.

A Pittsburgh-i Egyetem kutatoi a 100 ezer,
otven év f6lotti n6 egészségi allapotat 1994
ota kovetd nagyszabast tanulmany, a Nok
Egészsége Kezdeményezés (Women’s
Health Initiative) adatait elemezték. A ha-
lalozas és a kronikus egészségi problémak
aranyat hasonlitottdk Ossze optimista és
pesszimista hozzaallasu nék kozott.

Akik inkabb jo, mint rossz dolgok bekdvet-
keztére szamitottak a kikérdezéskor, 14 sza-
zalékkal kisebb valosziniséggel haltak meg
a vizsgalat nyolcéves kovetési ideje alatt, a
szivbetegség miatti haldlozas kockéazata pe-
dig 30 sz4zalékkal csokkent. Az optimistak
korében ritkabb volt a magas vérnyomas, a
diabétesz és a dohanyzas is.

A cinikusan ellenségesnek mindsitett cso-
port tagjai 16 szazalékkal nagyobb valo-
szintiséggel haltak meg a tanulmany ideje
alatt, mint a legkevésbé ellenségesek. A
rakban val6 elhaldlozasra 23 szazalékkal
volt nagyobb a kockéazata az el6bbieknek.

A tanulmany azonban nem azt igazolta,
hogy a negativ hozzaallas valtja ki a karos
egészségiigyi hatasokat, inkabb azt, hogy
valamiféle kapcsolat all fenn kozottiik — ol-
vashat6 a www.webbeteg.hu cikkében.

Nézziik a j6 oldalat!

Mindannyiunk életét probatételek tarkit-
jék. Nem sikeriil minden elsére. Ahogy a
gyerekeket is arra biztatjuk, az elsé kudarc
utan probalja meg Gjra megoldani a fela-
datot, felnéttként tegyiik mi is ezt! Azt ve-
gyiik szamba, annak oriiljiink, amink van,
és ne azt nézziik, ami nincs! Segitség lehet
a vallas, a hit, a szeretetteljes élet, a sok-
sok beszélgetés azokkal, akikben 6szintén
megbizhatunk. Az anyagi javak helyett he-
lyezziik el6bbre a szamunkra fontos embe-
ri kapcsolatok apolasat! Ne feledjiik: iires
kézzel jottiink, tires kézzel tavozunk.

Szeressiik jobban
énmagunkat!

Ebbe beletartoznak a sajat egészségiinkért
valo 1épések, amelyekre az id6 elérehalad-
taval egyre tobb id6t kell forditani. Hagy-
junk id6t a pihenésre, a sajat feladatainkat
ugyis csak mi végezziik el. Csaladtagjaink-
kal akkor tesziink jot, ha latjak, hogy rend-
ben vagyunk dnmagunkkal, hozzon barmit
is az 0j esztendo.

eletmod
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EMESZTES

A kor eldérehaladtaval a szervezet emésztéenzim ter-
melése csokkenhet, mindez pedig megneheziti a be-
vitt taplalékok megfelelé lebontasat. A kényelmetlen
puffadas, a hasmenés vagy a székrekedés mellett, a
tapanyagok felszivasa is elégtelenné valhat, teret
engedve a kiilonb6z6 hianyallapotokbdl adédé prob-
Iémak kialakulasanak.

Az enzimek és az emésztés

Az étel testlink Gzemanyaga, amely kiegyensulyozott, val-
tozatos étrend esetén tartalmazza mindazokat a vitamino-
kat, és asvanyi anyagokat, amelyek szervezetiink miiko-
désehez szikségesek. A cukrok latjak el sejtjeinket ener-
giaval, a fehérjék az izmaink épitékovei, a vitaminok az
alapveté folyamatok mikddéséhez szilkségesek, az dsva-
nyi anyagok pedig tébbek kdzott csontjaink szilardsagat
adjak. Ahhoz, hogy mindezek optimalis felszivasa megtor-
ténhessen, az ételeket a szervezet feldolgozza, azaz
kisebb alkoté elemekre bontja. A fizikai folyamat mellett,
amely példaul a ragas, a kémiai lebontoé folyamat soran a
kilénbdz6 emésztéenzimek munkaja keril el6térbe.

* Alipaz a hasnyalmirigy altal termelt enzim, amely a
zsirok lebontasaért felel.

*  Akeményitéket a nyalban, illetve a hasnyalmirigy vala-
dékban megtalalhaté amilaz enzim bonja cukrokka.

* A laktaz, amely a vékonybél nyalkahartya sejtjeiben
talalhato, a tejcukor lebontasat teszi lehetévé.

+ A protedzok kézé sorolhaté a gyomorban termel6dé
pepszin és a hasnyalmirigy altal el6allitott tripszin a
fehérjék lebontasaért felelnek.

KOMFORTOS ™ —
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az optimdlis eméstiishez
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mmmmm ejcukor lebontd enzim (lzktaz)
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Habar az emésztéenzim-termelés képességének csokke-
nése a természetes dregedési folyamat része, negativan
befolyasolhatja a mindennapi komfortérzetiinket. A kelle-
metlen tlinetek mellett felszivddasi zavarokhoz, hosszabb
tavon hidnybetegségek kialakulasahoz is vezethetnek.

Emésztéenzimek pétlasa

Az étrendbe iktatott emésztdenzim-pétlas nem ujkeletd,
elényeit tobb mint 70 évvel ezelétt felfedezték és klinikai
kisérletekkel bizonyitottan rogzitették a szakirodalomban.

A kulénbdz6 enzimtartalmu készitményeket altalaban
étkezés el6tt (laktaz), vagy étkezés kdzben (hasnyal-
mirigy enzimek) javasolt elfogyasztani.

A hordozok minden esetben ugy vannak kitalakitva, hogy
az adott enzim az emésztési folymat soran a megfeleld
ponton végezhesse el feladatat. Amig a tejcukor lebonté
enzim (laktaz) esetén ez megkezdédhet a folyamat lege-
lején, addig bizonyos enzimek mikddése konkrét kém-
hatashoz koétdtt. Ennek mentén a hatéanyagok kerilhet-
nek olyan gyomornedyv ellenall6 bevonattal ellatott kapszu-
lakba vagy tablettakba, amely lehet6vé teszi azok vékony-
bélben torténd felszabadulasat.

Ne szégyellje!

Amennyiben étkezések utan rendszeresen érez puffa-
dast, émelygést, esetleg megvaltoznak a székelési szoka-
sai, ugy ne habozzon segitséget kérni! Az emésztéen-
zimek hidnyabdl adodd diszkomfortérzet megszinte-
tésére ma mar elérhetd a megoldas. Ugyanakkor javasol-
juk, hogy mielétt enzimpoétiasba kezdene, keressen fel
egy erre szakosodott gasztroenteorologus szakorvost, aki
a probléma igazolasa mellett az étrendjét érinté egyéb
hasznos informaciokkal is ellathatja.

www.drchenpatika.com

www.facebook.com/drcehnpatika

www.youtube.com/termeszetesenegeszseg




Dr.Herz Ll T
O A SZIVBOL JOVO EGESZSEG!

DR. HERZ A - VITAMIN j DR. HERZ A-Z | DR. HERZ B - KOMPLEX MAX | DR.HERZB12 1000 pg +

10000 NE + SZERVES CINK MULTIVITAMIN KOMPLEX + C-VITAMIN + INOZITOL + SZERVES CINK
KAPSZULA 60 DB KAPSZULA 60 DB SZERVES CINK KAPSZULA 60 DB KAPSZULA 60 DB
A szem és a bér vitaminja. Az egészség megGrzéséhez A készitmény magas dozisban tartalmaz B-vitaminokat Bioaktiv, magas, kapszulanként 1000 pg
Az A-vitamin és a cink hozzajarul a normal latas és a teljesit6képesség ndveléséh és kolint, ezéltal aktivan jarul hozza a szervezet B12-vitamint tartalmazé vegan készitmény

fenntartasahoz. A cink hozzajarul lengedhetetlen a megfeleld tipanyagok B-vitamin sziikségletének fedezéséhez. A C-vitamin hozzdadott jol felszivodo szerves cinkkel.
azimm dszer normél miikidéséh | fogyasztasa. Napi egy szem Dr. Herz A-Z | hozzéjarul azi iszer normél miikodéséh | AB12-vitamin nélkiildzhetetlen a j6 mentalis

= slelt,e‘k oxidativ f"'esml sszmbe“' Multivitamin Komplex kapszula tartalmazza a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez. és fizikalis allapothoz. A normdl anyagcsere

lamint a normal indazokat a vitaminokat, svanyi anyagokat A Cink részt vesz a normal szénhidrét-anyagcserében, fontos résztvevéje, hozzajarul a
mikodéshez. és nyomelemeket, amelyre egy feln6tt hozzjérul a normal szellemi méikodés, a normal faradtsagérzés cs6kkentéséhez is.
szervezetének sziiksége van. csontozat és a korom normél éllapoténak fenntartasahoz.

Megtakaritas:
1100 Ftl# PINGVIN ar:
2 299 Ft

-32%

Megtakaritas: Megtakaritas: Megtakaritas:

1 060 Ftj§ PINGVIN ar: 1 020 Ft @ PINGVIN ar: 840 Ft

2199 Ft 2199 Ft
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; DR. HERZ SENIOR : DR. HERZ C-VITAMIN | DR. HERZ GINKGO BILOBA ( DR. HERZ MULTIVITAMIN
MULTIVITAMIN 50+ LUTEIN 1050 MG PURE FORTE 120 MG + SZERVES GYERMEKEKNEK + D3
TABLETTA 60 DB KAPSZULA 60 DB MG + CINK KAPSZULA 60 DB RAGOTABLETTA 60 DB
A Senior Multivitamin 50+ Lutein tabletta . A C-vitamin hozzdjarul az immunrendszer A Ginkgo Biloba javithatja az agy vérellatasat . A fejl6dé szervezet egészségének
létfontossagu vitaminokat, esszencialis normal miikodéséhez, a faradtsag és a kifaradas és a keringést. Javithatja az idegsejtek megdrzéséhez elengedhetetlen
asvanyi anyagokat és nyomelemek csokkentéséhez, a sejtek oxidativ stresszel kozotti ingeriilet-atvitelt, novelheti az erek a megfeleld tapanyagok fogyaszta
| tartalmazé | készitmény hozzaadott | beni védelméhez, a normal pszicholdgiai rugalmassagat, biztosithatja az agy | Az A, B12, C, D-vitamin, cink, szelén
Ginkgo biloba ki |, antioxidansokkal funkcid fenntartdsahoz és az idegrendszer és a végtagok egészséges vérellatasa hozzdjérulnak az immunrendszer normal
(Likopin, Lutein). Kifejezetten az idgsebb normal miikddéséhez. Hozzdjarulhat a kollagén A ézium hozzajérul az idegrend miikédéséhez.
(50 év feletti) korosztaly szamara képz6déshez és ezen keresztiil a porcok normal megfelel§ miikédéséhez és a normal
dsszeallitott multivitamin készitmény. allapotanak, miikddésének fenntartasahoz. pszicholdgiai funkcié fenntartésahoz.

Megtakaritas: Megtakaritas: Megtakaritas: Megtakaritas:

770 Ft
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A KC I (') 2024. JANUAR 01 - 2024. JANUAR 31. kdzott a Pingvin Patikakban.
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Az akcid a fenti id6szakban, illetve az acids készlet erejéig érvényes.

Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

Az étrend-kiegészit6 nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.



Az irds a www.webbeteg.hu cikkei alapjan kReszilt.
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eseten?

Ha a beteg vagy a hozzatartozéi memoriaromlast
tapasztalnak, szellemi leépilés, orvosi nevén

Praktikus eszko6zok

=> naptar (bejelélve a fon-
tos datumokkal)

demencia meriilhet fel. Milyen probléma allhat
meég a hattérben, van-e lehetéség a memoria-

romlas megfékezésére?

A memoriaromlas legtobbszor a de-
mencia, vagyis a szellemi leépiilés
gyantja miatt keriil el6térbe. Ez leg-
gyakrabban iddskorban jelentkezik,
de a kozhiedelemmel ellentétben nem
természetes része az oregedésnek.

Fontos a korai diagnozis

A memoriazavarok korai és kozepes
stidiumaban vannak hatékony gyogy-
szerek, amelyek a stlyos stadium be-
kovetkezését atlagosan 2 évre toljak
ki. A demencia neurolégiai, pszichiat-
riai vizsgalattal, koponya-CT-vel vagy
MR-vizsgalattal deritheto ki. A neuro-
logiai vizsgalat részét képezo specia-
lis tesztek segitenek a memoriazavar
tipusanak beazonositasaban.

Depresszio is okozhatja

A feledékenység oka gyakran valoban
demencia, sokszor viszont ugyneve-
zett pseudodemencia jelenléte igazo-
lodik be a kivizsgalas soran. Ez utobbi
esetben depresszio all a tiinetek hat-
terében, a beteg nyomott hangulata,
érdektelensége miatt nem koncent-
ral, nem figyel oda, ezért nem tudja
visszaidézni a dolgokat. Az orvosok-
nak a diagnozis felallitdsaban az is se-
git, hogy a depresszids beteg szellemi
hanyatlasa hirtelen kezdodik, valamint
a fennallo kedélyzavar és a szorongés
fennallasa is a depresszié mellett szol.

Ilyen esetekben depresszid elleni ké-
szitmény alkalmazisaval a beteg fi-

gyelme, koncentracidja javul. Az el-
kiilonitésében segitséget jelenthet a
koreldzmény, a korlefolyas, a klinikai
kép jellegzetességei €s a beteg vizsga-
lati helyzethez val6 hozzaallasa.

Segitenek a kreativ tevé-
kenységek

A gyogyszeres kezelés is fontos, de
nem minden! A demencia lefolyasa
lassithatd miivészeti tevékenységgel
— festéssel, zenével, tancolassal, bar-
kacsolassal, keresztrejtvényfejtéssel,
kertészkedéssel. A betegség eléreha-
ladasat lassitja a f6zés, a természetja-
ras, a vallasgyakorlas. Ajanlott a ze-
nehallgatas, mert aktivizal, motival,

megnyugtat.

Az 1d6- és térorientacids kérdések, a
személyes adatok (példaul lakcim,
sziiletési adatok) atismétlése, az azna-
pi teendok, régebbi csaladi események
felsorolasa, a memoriajavito feladatok
a rovid és hosszll tdva memoria edzé-
séért mind-mind lassithatjak a folya-

=> gyogyszeradagolé
doboz

=> cetlizés (segit a felej-
tésnél)

=> egyszeruen hasznalha- s
t6 mobiltelefon

=> keresztrejtvény: az
egyik leghatékonyabb
agytornamoédszer

[

Ed

matot. A kotott iddpontokkal kialaki-
tott napirend sokat segit a nyugodt,
kiegyensulyozott életmodban.




Bak (XII. 22.-1. 20.)
Szerencsésnek mondhatja magat,
mert j6 par remek embert tudhat
maga koriil. Bar a kozos lazitasra sosem szaki-
tanak id6t, talan most ennek is eljott az ideje.
Talalja ki, hogyan tolthetnének el jol egy estét.

Demenciahoz is vezethet a magas
vérnyomas

45 év felett a kezeletlen magas vérnyo-

mas

memoriaproblémakhoz

vezethet

- allitja egy friss tanulmany. A kutatas

szerint ez leginkabb a diasztolés érték ki-

ugrasanak tudhaté be, hiszen ennek minden 10

pontos névekedése 7 szazalékkal megnéveli a kognitiv
problémak kialakulasat. Természetesen az eredménye-
ket tobb tényez6 is befolyasolja, mint példaul az életkor,
iskolazottsag, koleszterinszint, dohanyzas, illetve egyéb
betegségek (példaul cukorbetegség).

Bika (IV. 21.-V. 20.)
Kar, hogy vége az év végi pihenés-
nek, minden percét élvezte! Anyagilag
ugyan nem 4ll a helyzet magaslatan, most azt sem
banja, hogy az év elsé honapjaban tényleg a bojté
lesz a fészerep.

2024. JANUAR

- Sziiz (VIII. 23.-1X. 22.)
X Nincs is jobb alkalom egy kiilfoldi ki-
ruccanashoz a januarnal. A munkahe-
lyén a fii sem nd, a legjobb, ha a tavaly elmaradt
utazasokbol egy keveset most potol. Az élet tal

© Vizonté (I 21.-11. 19.)

Anyagilag rendben mennek a dolgok,
de otthon? Egyre jobban bantja, hogy
minden igyekezete ellenére sincs béke szerettei
és 0n kozott. A legjobb lenne, ha higgadtan le-

; © Ikrek (V.21.-VL 21.)
& g Kivéloan alakulnak a dolgai. Elégedet-
ten allapitja meg, hogy a csalad is, a
munka is rendben van. Persze ez nem feltétleniil
csak az 6n érdeme. J6 lenne, ha az 0j évben tobb

r6vid, ne habozzon!
© Meérleg (IX. 23.-X. 22.)
Egészsége megalljt parancsol onnek,
de mintha nem akarna err6l tudomast

venni. Kar, mert a kisebb probléma konnyeb-

ben, gyorsabban kezelhetd, mint az elhanyagolt

ilnének egyet beszélgetni.
g Halak (II. 20.-111. 21.)
Szorgalmas tipus, de nem mindig. A
januart nem ugy tervezi, mint aki vé-
gigdolgozza a honapot, inkabb a gyalogtura-
kon tori a fejét. Nem is art egy kis mozgas, az
tinnepi menii megtette hatasat.

©

segitséget nyujtana parjanak.
Rak (VI. 22.-VIL. 22.)

Kicsit szorosan fogta a gyeplot de-

cemberben, a sok feladat miatt majd-

nem elfelejtett lazitani. Januar els6 napjaiban

kapcsoljon kisebb fordulatszamra, ki tudja,

© Kos (IIL 21.-1V. 20.)
Uj év, 1j almok. Ez lenne az elvarha-
t6. On azonban nem sok tervet forgat
a fejében az idei évet tekintve. Kissé céltalanul
tekintget a jovébe, a sok iinneplés utan még jo
ideig nem vagyik napi feladatokra.

3

meddig birja még a nagy hajtast.
@ Oroszlan (VIL 23.-VIIL 22.)

a, Amit a fejébe vesz, azt véghez is vi-

szi, keriil, amibe keriil. Ezt a buzgo-

sagot nem feltétlentil viseli $z6 nélkiil csaladja,

parja. Kompromisszumot onnek is kell kotnie,
legalabb néha figyeljen erre.

betegség. Legalabb vérvételre kérjen idépontot!
Skorpio (X. 23.-XI. 21.)
Félti a csaladja jovojét, a dolgok ala-

% kulasa nagy foku bizonytalansaggal,
szorongassal tolti el. Egyelore nem is lat kiutat
a jobb helyzet felé. Legyen tiirelmes!

a Kicsit unja mar, hogy kornyezetébdl

dél a panasz, 6n pedig kénytelen ezt

hallgatni. Mintha 6nnek nem lenne problémaja.
Egyelére tiir még, de érzi, nem sokdig. Mond-
ja ki, amit gondol, vagy térjen ki a panaszara-
datok eldl

©® Nyilas (XI. 22.-XII. 21.)

Horoszkop
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Gyartja és forgalmazza: Biomed Kft. 1149 Budapest, Nagy Lajos kiraly utja 206-208.
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A P9 kapszula 9 természetes &sszetevével tdmogatja a férfi potenciatt”
Az erekcio kivaltashoz és fenntartédsahoz ginzeng-, a libido

és a szexualis vagy fenntartasahoz maca-kivonat jarul hezza.
Szexudlis teljesitmény - természetesen.

Eredeti ar: 6 729 Ft

Megtakaritas: 2 030 Ft (30%)

Egységar: 469.90 Ft/db

Akci¢ idétartama: 2024.01.01.-2024.01.31,

Pingvin ar:

4 699 Ft
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PAJZSMIRIGY

ES FOGYAS TAMOGATASAERT

A Pajzsmirigy+Slim Goldban taldlhato keser(i narancs kivonat
hozzajarul a sulycsokkentéshez. A szelén hozzajarul a
pajzsmirigy normal mikoédéséhez és az immunrendszer
allapotanak fenntartdsahoz.

Eredeti ar: 7 959 Ft

Megtakaritas: 2 460 Ft (31%)
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Enyhiti a fajdalmat,
, csokkenti a gyulladast.

gyégyszerek A mozgasszervek reumatoldgiai és

a patikakban nem reumatologiai fajdalmainak kezelésére.
Kilséleg alkalmazandd, vény nélkil kaphaté, ibuprofén hatéanyagu gydgyszerek.
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Az arak 2024.01.01-t6l 2024.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barazda utca 42. | www.drtheiss.hu

hirdetés

A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel8orvosat, gyégyszerészét!

MAGNEZIUM - KALIUM - BG-VITAMIN - E-VITAMIN

MUSCO AKTIV MMS@.

Etrend-kiegészité filmtabletta magnéziummal, kdliummal és vitaminokkal

Az izmok
i normal
muikédéséért”

Etrend-kie gészitd
filmtabletta
magnéziummal,
k::iltumm-ul és
viteminokkal

"A magnézium és a kdlium hozzdjdrul a normdl izommtikodéshez és az
idegrendszer megfelel6 mikodéséhez.

MUSCOAKTIV
ar . - - Etrend-kiegészit6 filmtabletta - 56 db
A magnezium es a B6-vitamin magnéziummal, kéliummal és vitaminokkal

hozzdjdrul a faradtsdg és a kifaradas Eredeti dr: 2.339 Ft

csokkentéséhez, és részt vesz a normdl 1 699
energiatermelé anyagcsere- ngvm ar. n Ft

Egységdr: 30,34 Ft/db

hirdetés

folyamatokban.
Az drak 2024.01.01-t6l 2024.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikdkban.

Eredeti dr: a Pingvin Patikdkban az elmdlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladdsi dr.

Etrend-kiegészitd. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vdltozatos étrendet és az egészséges életmddot.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Bardzda utca 42. www.drtheiss.hu



£ ks
+Elvezem az életet,
de figyelek magamra”™

Laza, szeret beszélni, sokat
nevetni, és nem kéntoérfalaz.
Ezt a benyomast keltette
Koods Réka énekesno abban
a decemberi, jokedvl be-
szelgetésben, ahol sz6 esett
népszeru tancdalénekes
szuleirdl, Koos Janosrol és
Dékany Saroltarol, a téluk
kapott tulajdonsagairél,
csaladrol es baratsagrol,

no meg a dus hajrol, amel

Foto: Sarosi Zoltan

az otvenéves, érett no sza-

mara igazi ajandéek.

KQés
Reka

— Kozeleg az iij esztendé! Ujévi foga-
dalommal inditja 2024-et?

— Egyaltalan nem. Egyrészt nem hiszek
abban, hogy januar els6 napjaiban kel-
lene elgondolkodni azon, mit kellene
a jovében masként csinalni. Masrészt
az én szakmamban a december, f6leg
a karacsony és a szilveszter kozotti
idGszak csakis a munkardl szoél, fo-
gadalmakra nincs is idom. Arra kon-
centralok, hogy otthon szép legyen
a karacsony, és 0riilok, ha a szilveszteri
¢jszaka végén agyba bujhatok. A januar
szerencsére lazabb, akkor tobb idd jut
a pihenésre.

— Nehéz a dolga annak, aki Koos
Réka baratjanak mondhatja magat?

— Jo kérdés. Szerintem jo nekik velem
(nevet). Altaldban a szakmambol ke-

portréﬁ

riilnek ki a barataim, ez valahogy igy
alakult. Hozzateszem, gyerekkori bara-
tokkal is biiszkélkedhetek. Szerencsés
vagyok, mert barmikor kolcsondsen
szamithatunk egymasra. En nagyon
fontosnak tartom a baratsagot.

— Konnyen baratkozik?

— Igen, a kapcsolatteremtéssel sosem
volt gondom. De ez nem azt jelenti,
hogy ezek a baratsagok minden eset-
ben meg is maradnak. Ritkan jon olyan
ember, akinél azt érzem, hossza tdvon
is szeretném magam mellett tudni.
A barataim altalaban hozzam hasonl6-
an bohém tipusok, de azért jo, ha van,
aki visszahuz a foldre. Szerencsére
a parom is ilyen. Talan altalanossagban
igaz, hogy az embernek az ellenpont-
jéra van sziiksége. Taldlkoztam mar

olyan emberrel, aki olyan volt, mint én.
Akkor azt gondoltam, én ettdl a tipustol
megoriilnék, mert hallgatnom kellene,
hogy allandéan magarél beszél, és so-
sem Ul nyugodtan a fenekén.

— Melyek azok a pozitiv tulajdonsa-
gok, amelyeket a sziileit6l 6rokolt?

— Apukdmnak leginkdbb a talélési
Osztonomért és az életszeretetemért
vagyok halas. Ezekkel a legrosszabb
helyzetekbdl is ki tudok kecmereg-
ni. Nyilvan nekem is voltak nehezebb
idészakaim, de alapvetéen sosem volt
rossz életem, ezért nagyon szerencsés
ember vagyok. Ha hosszabb-rovidebb
idére rossz passzba keriilok is, felal-
lok, és tudom mondani, hogy de szépen
a siit a nap, hagyjuk mar abba a keser-
gést! A szakmai ajandékaikért is halas



vagyok, és itt nem is az éncktudasomra
gondolok, hanem a zenére, a miivésze-
tekre valé fogékonysagra, ami jol jon
a munkamban. Az is jo, hogy nem let-
tem banyarém, sok hajam van, amit
imadok, mert nem kell vele sokat
foglalkoznom, gondéren hullamzik.
A magassagomat is kdszondm; igaz,
nem olyan fontos ez, mégis nagyon jo!
(nevet)

— Mi az, amit kihagyott volna
az 6rokségbol?

— Azt mindenképpen, hogy olyan pil-
lanatokban is emlékeztettek apukam
halalara, amikor végre egy percre
elfelejtettem. Ezért sokszor voltam
mérges, foleg, ha mindezt faragatla-
nul tették. Bar gyakorlatias vagyok,
a pénzhez valo teljes alkalmatlansago-
mat apukdmnak koszonhetem; ezt na-
luk anyukam egészen jol kompenzalta.
A szerelmem ugyanolyan, mint én, sz6-
val nalunk két pénziigyi analfabéta él
egyliitt nagy-nagy szeretetben. (nevet)

— Mindig ennyire 6szinte?

— Igen, borzaszté vagyok, nem tudok
hazudni. Az emberek nem mindig sze-
retik hallani az igazat, még én sem.
A kornyezetemben is talalni olyat, aki-
nek néha sokkold az Oszintesége, de
legalabb vele szemben mindig tudom,
hanyadan allok.

— A 70-es években egy orszag dudo-
raszta a Koos csaladdal egyiitt, hogy
Papa pipilni kell mar. On akkoriban
6-7 éves Kkislanyként magabiztosan
allt a szinpadra édesapja, occse és
a Studié 11 zenekar tarsasagaban.

— Bizonyéara a személyiségem része,
hogy sosem éreztem magam elveszett-
nek a szinpadon, akkor nem is nekem
valo lenne ez a palya. Az 6csém (Koos
Gergd — a szerk.) példaul nagyon jol
énckel, de szamara nem komfortos
a szinpadra iranyul6 figyelem. Valoja-
ban csak a szalagavaté balomon tuda-
tosult bennem, hogy musical-énekesnd
akarok lenni.

— El is végezte az operett-musical
szakot a Szinhaz- és Filmmiivészeti
Egyetemen. Ma inkabb énekesnének
tartja magat, hiszen tobb miifajban
is bizonyitott mar. Van-e olyan ze-
nés-énekes stilus, amirél azt gon-

dolja, nem 4llna jol 6nnek, és nem is
akarja Kiprobalni?

— Az operett. Nem illene hozzam, de
nem is gondolom azt, hogy ez egy
rossz miifaj lenne. Volt id6, hogy
az operett-musical szakomra hivatkoz-
va tobben azt gondoltak, énekelek ope-
rettet is. De az operett a ndk szamara
szopran miifaj, én meg dormogok, alt
hangom van. Persze el6fordult mar,
hogy egy fellépés alkalmaval odakeve-
redtem egy operettfinaléba. Megalltam
a helyem, de éreztem ¢és tudtam, hogy
nekem ez nem vald. Azonban operat
ezer orommel énekelnék, azt imadom,
de erre sem fog sor keriilni. Es termé-
szetesen a modernebb, elektronikus ze-
nei stilusok sem izgatnak, de emogott
mar nyilvan generacios probléma is all.

— A proézai szerepek sosem vonzot-
tak?

— Sosem fordult meg a fejemben. En-
gem elsésorban a zene vonzott, persze
imadom a szinhazat, és szivesen nézem
a prozai darabokat. Annyi csodalatos
prozai szinésziink van, mit kontar-
kodjak én ebbe bele, maradok inkabb
az éneklésnél. Eppen tegnap kaptam
egy telefont egy jo otlettel, amihez én
is kellek. De olyan is van, hogy én ruk-
kolok el6 valami tjdonsaggal, amihez
Ossze kell hoznom egy csapatot. Most
példaul a fejembe vettem, hogy spanyol
nyelvil koncertet csinalok, ami szerepel
majd a repertoaromban. A megvaldsi-
tas oriasi melo, de azt gondolom, mégis
eldre kell menni, nem varhatok otthon
iicsorogve a felkérésekre, bar folyton
csorog a telefonom.

— Sok helyiitt olvasni, hogy imadja
Spanyolorszagot, vett is ott egy la-
kast. Mi hianyzik innen, ami Spa-
nyolorszagban megvan?

— A tenger, a tenger! Mindennap sze-
retném hallgatni a hullamok morajla-
sat. Ha flirddni nem is, de bokaig még
januarban is belegazolhatok a vizbe.
Az ottaniak jokedve, a boltos mosoly-
géasa, a nyugalom is hianyzik. Egyéb-
ként az utobbi kicsit a hatranyuk is,
foleg ligyintézéskor, mert a spanyolok
semmin nem idegesitik magukat, azon
se, hogy nem tudnak angolul. J6 lenne,
ha egy gombnyomassal meg lehetne
sziintetni az idegeskedést itthon.

— Otvenéves. A diis hajarél mar volt
$z0, a csinos alakjarol még nem. Tesz
valamit érte, egyaltalin az egészségé-
ért?

— Oszintén mondom, nem sokat.
Az arany kozéput hive vagyok, szere-
tem élvezni a jo kajakat, az édességet,
de tudom a mértéket. Alkoholt ritkan
fogyasztok, és mar nem dohanyzom.
Elvezem az életet, de odafigyelek ma-
gamra: ez kotelességem, mar csak
a gyerekem miatt is, aki ma mar 20
éves holgy. Nem is veliink €1, onal-
l6éan boldogul Pesten. Nem akarom
az én elvarasaimhoz igazitani az életét.
A sziileim nem er6ltettek ram semmit,
bar abban biztak, olyan leszek majd,
mint a csendes, mindig nett anyukam.
Tévedtek. A habitusomat apukamtol
orokoltem. Nalunk a Papa talalta ki,
hova megyiink nyaralni, most meg én
bombazom az 6tleteimmel a lanyomat,
hové utazzunk.

Koos Réka

énekes 1973. majus 23-an szule-
tett Budapesten, Kods Janos es
Dékany Sarolta tancdalénekesek
els6 gyermekeként. Elvegezte a
Toldy Maria Enekstudiot, majd a
Szinhaz- és Filmmuvészeti Egye-
tem operett-musical szakat, utana
Németorszagban, illetve Bécsben
szerepelt tdbb musicalben is.
Itthon a musical mellett sokoldalu
énekesnoként szamos mufajban
megcsillogtatja tehetsegét. Parja-
val Tahitétfalun él, lanya 20 éves.

A oortre

Foto: Sarosi Zoltan
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| 70db, 34 Ft/db 70db, 43 Ft/db

]Hﬂi Pingvin ar: Pingvin ar:
Mool 2399 Ft 2999 Ft

w Eredeti ar*: 4009Ft Eredeti ar*: 5049 Ft a
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A feltiintetett arak 2024. januar 1-t6l 2024. januar 31-ig, vagy a készlet erejéig érvényesek a Pingvin Patikaban. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a

kiegyenstlyozott valtozatos étrendet és az egészséges életmodot. * Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
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Bar a kérdés abszurdnak tlnik, a nyirfafajok fé6 6sszetevéi k-
z6tt nem talaljuk meg a nyirfacukrot, kémiai nevén a xilitet.
Miért nevezték el mégis errél a farol, és tényleg annyira elé-
nyds-e hasznalata, mint amilyennek a reklamok allitjak?

A nyirfacukrot (xilitet) els6ként Hermann
Emil Fischer allitotta el6 biikkfaforgacsbol.
Vele nagyjabdl egy idében Bertrand francia
vegyész is elballitotta ugyanezt az anyagot
tolgyfaforgacsbol. fgy tehat a xilitnek ,,szii-
letésekor” nem sok k6ze volt a nyirfahoz.

Axilit persze nyirfabdl is eldallithato, sét ez
anyersanyag jo forrasnak szamit, mivel a fa
nagy mennyiségll xilant tartalmaz. A xilan,
amely egy xiloz alapegységekbdl felépiild
Osszetett cukor, xilozza bonthatd le, ebbdl
allithato el6 a xilit. Egyébként szamos gyii-
molcs, z6ldség tartalmaz xilitet, de ipari
méretli eldallitasa xilozbol gazdasagosabb.

Napjainkban leggyakrabban nyirfabol,
kukoricaszarbol és a kipréselt cukornad
maradékabol allitjak eld, mivel ezek az
alapanyagok nagy mennyiségi xilozt tar-
talmaznak.

Miért valt divatossa és miért elényos a
xilit fogyasztasa? ElsGsorban azért, mert
bar kellemes, utdizmentes édes ize van, a
kaloriatartalma a répacukorénak mintegy
70%-a, a vércukorszintet pedig joval kevés-
bé emeli meg, mint a répacukor (nadcukor,
kristalycukor, kémiailag szachar6z) vagy a
sz6l6cukor. Kaloriatartalma alacsonyabb,
mint a szachar6z¢, nem mérgezd, napi tobb
10 g (ez meghaladja az édesitésre felhasz-
nalt atlagos mennyiséget) tobb éven keresz-
tilli fogyasztasa esetén sem figyeltek meg
karos hatasokat. Mindez — a cukorbetegek
és fogyokurazok szempontjabol — mar 6n-
magaban elegendd lenne ahhoz, hogy nép-
szerll, elonyosen alkalmazhato édesitGszer

legyen, de ezenkiviil szamos mas kedvezé
hatassal is bir.

Legalaposabban vizsgalt hatasa a fogszu-
vasodast és fogk6képzodést gatld aktivitas,
amit szamos, embereken elvégzett tanul-
many igazol. Osszességében elmondhato,
hogy napi 1-67 g xilit elfogyasztasa a fog-
szuvasodas kockazatat 30-85%-kal csok-
kentette.

A fogszuvasodas-gatld hatas oka maig
nem teljesen feltart, ezzel kapcsolatban
tobb elmélet létezik. Az egyik szerint a xi-
lit hatasanak lényege, hogy a szajban él6,
cukorbol savat termeld mikroorganizmusok
nem képesek lebontani. Masok szerint a
cukoralkohol gatolja a szuvasodast okozo
baktériumok szaporodasat. Fogszuvasodast
megel6z6 hatasa a szorbittal (ez egy rokon
szerkezetli cukoralkohol, szintén édesi-
toszerként hasznalatos) Osszehasonlitva is
jelentds.

A xilit alacsony kalériatartalmi, vér-
cukrot kevéssé emeld, a fogszuvasodas
megel6zésében is jelentés, kellemes izii
édesitészer.

Hatranyként emlitendd, hogy nagyobb do-
zisban (napi tobb 10 g) hasmenést okozhat,
és az ételek elkészitésénél sem mindig valt-
hatja ki a kristalycukrot: nem karamellizal-
hato, az élesztd nem bontja (nem kel meg a
kenyér), tartositasra sem szokas hasznalni.
Nem mellesleg az ara tobbszorose a szacha-
rézénak és a szorbiténak.

Forras: kodpiszkald.blog.hu
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Minden vitaminbol 200%-ot tartalmaz.*

* A készitmény minden egyes vitaminbdl NRV 200%-ot, azaz a felnéttek szamdra javasolt napi
referenciaérték dupldjat tartalmazza tablettanként. A 13 féle vitamint tovabbi 10 féle dsvanyi
anyag egésziti ki, tobbségiik szerves, a szervezet szamara jol hasznosuld formaban.

Gyartja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft. 3021 Lérinci, Arpad u. 92-100.
Etrend-kiegészitd termek. Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyens(lyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot. B | 0 C 0 5 H U
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Kolbaszos lencseleves

Januarban a lencséé a foszerep. Ezuttal izletes levesként ajanljuk.

Elkészitése: Hozzavalok:

A lencsét eldzo este beaztatjuk. A + 30 dRg lencse
zéldseégeket kb. 1 cm-es karikdkra - 2db sdrgarépa
vagjuk. A hagymat megtisztitjuk, - 1db fehérrépa
egyben hagyjuk. Feltessztik foni . 1db zellerszdr

a lencset, majd hozzdadjuk a . 1fef véréshagym
z6ldségeket a hagymdkkal egyLitt 2 voroshagyma
Amikor mdr 6 a leves, beletessztik * 4 gerezd fokhagyma
a babérleveleket, fiiszerezziik séval - 2db baberlevel

és borssal, leveskockat dobunk o)

bele. Kézben elkészitjlik a rantdst 3 - bors

evokanal lisztbdl és annyi olajbol, - 1db zéldségleveskocka
amennyit felvesz a liszt. Hozzaadunk (elhagyhatd)

kb. 1/2-1 evékandl pirospaprikdt.

Hideg vizzel Ricsit felhigitiuk. Ebbea 3 f’?‘ liszt
2 martdsba beletesztink 1-2 kis doboz o )
§  tejfolt, és csomomentesre kever- * 2ek pirospaprika
Q  Jjuk Amikor mdr majdnem kész a * 1 pohdr teffél
S lencse, belerakjuk a kolbdszt vagy a + 1szal Rolbasz
§ kockdkra vagott fott tarjat. Ha meg- (vagy fétt tarja)
P puhultak a zéldseégek és a lencse s,
iy belekeverjtik a rantast, és meg par
€  percig egylitt fézziik.

recept i
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Szokjon le a dohanyzasraél
a NiQuitin.segitségével!

A dohanyzasroél valé leszokas
az igazi artalomcsodkkentés.

_NiQultln @

NiQuitin. 2
NiQuitin, 3

CLEAR 21ug
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Nikotin tartalmu, vény nélkiil kaphaté gyogyszerek. For; g lmazz Omega Pharma Hungary Kft. 1138 Budapest, Madarasz Viktor u. 47-49.
Dokumentum lez nak datuma: 2023.12.14. NIQ224/12.23

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL

A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT,
GYOGYSZERESZET!




Volt egyszer valahol egy szegény ember. Annyi gyereke
volt, mint csillag az égen, még annal is tobb eggyel. Mar
az egész vilag a komaja volt, mikor megint egy fia sziile-
tett, azt sem tudta, kit hivjon keresztapanak. Ahogy elin-
dult keresztapat keresni, talalkozott egy rongyos koldus-
sal, aki azt kérdezi t6le:

— Hova mégy, te szegény ember?

— Megyek a kisfiamnak keresztapat keresni.

— Ne menj tovabb, leszek én a keresztapja— mondja a koldus.
A szegény ember nem banta, mindjart hazamentek. Mi-
kor megvolt a kereszteld, a koldus belenyult a sziire ujja-
ba, kivett egy nagy szeget, és odaadta az embernek, hogy
ha majd a fiu tizennyolc éves lesz, kiildje ki az erdébe a
tisztasra, ott kopogtassa meg a foldet, s az 6vé lehet, amit
talal. Azzal elment. Telt-mult az id6, a fiti tizennyolc éves
lett. Egyszer a testvérei éppen arrol beszélgettek, hogy
melyik mit kapott a keresztapjatol, s csufoltak a legkiseb-
biket, hogy 6 semmit sem kapott. Elkezdett sirni, s bement
az édesapjahoz megkérdezni: igaz-e, hogy neki semmit
sem adott a keresztapja?

— Dehogynem — feleli az apja —, itt van ez a szeg, eredj ki
az erddbe a tisztasra, kopogtasd meg a foldet, s a tiéd lesz,
amit talalsz.

Kiment a fiti, megkopogtatta a foldet, az mindjart meg-
nyilt, s egy szép palota allt el6tte, a kapujaban ott iilt az
oreg koldus. Azt mondja a fitinak:

— Menj be a kozéps6 szobaba, amit talalsz, azt tedd el,
azon fogsz feleséget szerezni.

A fin bement, s egy piculat talalt a kozépso szoba pad-
jan. Zsebre tette, s kiment. Amint kilépett a kapun, a f6ld
megint Osszecsukodott, s a fitl elindult vilagga. Ment,
mendegélt, egyszer egy folyohoz ért. Megkeresi a hidjat,
hat épp ott allt egy oregasszony, aki a kotényébdl kismacs-
kakat dobalt a vizbe, hogy menjenek isten hirével. Mar
csak egy kismacska volt a kezében, amikor a fiti odaért
hozza, s mondja az dregasszonynak:

— Edes néném, ne dobja vizbe mar azt a kismacskat, in-
kabb megveszem én!

Oda is adta neki a piculaért, a fit meg a bakojaba tette, s
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azzal ment tovabb. Ment, mendegélt, egyszer egy olyan
varosba ért, amelyiknek még hirét sem hallotta. Bement,
hat latja, hogy egy csapat ember tart egy szép palota felé,
mindegyiknek seprii vagy vasvilla van a kezében. Nem
allta meg, megkérdi az egyikt6l: miért mennek abba a
sz€p palotaba vasvillaval és sepriivel?

— Gyere be — mondja az ember —, meglatod!

Bementek a kapun, meg sem allottak egy szép nagy szo-
baig. Nem volt abban semmi mas, csak egy nagy asz-
tal, koriilotte székek, s az asztal szépen meg volt teritve.
Csupa arany és eziist volt az asztalon, merthogy ez volt
a kiraly ebédldje. Nemsokara bejott a kiraly a csaladja-
val, meg sok baroval, groffal és herceggel. Asztalhoz iil-
tek, akkor mindegyiknek a hata mogé allt egy vasvillas
vagy seprlis ember. Behoztak ez els6 tal ételt. Egyszeri-
ben tele lett az asztal egérrel. Hidba szurkaltak 6ket a vas-
villas emberek, nem ért az semmit, mert annyi 6zon egér
talan ma mar a vilagon sincs, amennyi ott nyilizsgdtt. Nem
birt ott télilk senki egy falathoz sem jutni, hidba hoztak
akarmennyi ételt. A fin csak nézte, nézte, egyszer aztan
azt mondja a kiralynak:

— Felséges kiralyom, nem vasvilla kell ide. Ha engedel-
met kapok, rogton megszabaditom én a varost az egerek-
tol!

— Ha megteszed, neked adom a lanyomat és a fele orsza-
gomat! — mondja a kiraly.

A fil sem volt rest, az asztalra dobta a macskat, hat
amennyi egér volt, annyifelé¢ szaladt. Azutan kényelme-
sen megebédelhettek, de mar akkor a fiu is ott {ilt az asz-
talnal, a kiralykisasszony mellett. Ez volt a kézfogo. Mas-
nap hazament a fill, hozott magaval egy szekér macskat,
hogy minden héazba jusson.

Azutan megtartottak a lakodalmat, s még most is élnek,
ha meg nem haltak.

bako = tarisznya
picula = tizkrajcaros eziist valtopénz

Karikazd be minden sorban a kakukktojast!
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Julianna (53), Erzsébet (74),
adminisztrator, Oroshdza nyugdijas, Mako

_‘.H EROIT ATD

Eva (64),
Oroshdza

Margit (76),
nyugdijas, Mako

Nyerje meg On!

Fejtse meg a rejtvényt, vagja ki, tegye boritékba, majd vigye be az Onhédz legkdzelebbi Pingvin Patikabal A boritékra irja ra a nevét,
postacimeét, telefonszamat és e-mail-cimét. Részletek: https://pingvinpatika.hu/rejtveny Bekiildési hataridé: 2024. 01, 31
Sorsolas: 2024. 02. 09. Csomag tartalma: Tropy Echinacea + Béta-glukan filmtabletta (100 db), Tropy C-vitamin 1000 mg + D3-vi-
tamin + Cink retard filmtabletta (100 db), Tropy B-komplex filmtabletta (100 db). A Pingvin magazin XIIl. évfolyam 11. szamaban
szereplé nyeremeényjaték nyertese: Hajnacsné Fekete Ildiko.
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Curiosa sebkezel6 gél
(309) =

Eredeti ar: 2 849 Ft
Megtakaritas: 850 Ft

Egységar: 66,63 Ft/g

CURIOS A

Pingvin ar:
1999 Ft

Az arak 2024.01.01-t61 2024.01.31-ig érvé k a Pingvin Patikakban. - - - oo - -
T + AT e heg e e AR e 0 éves kortol ¢ Kézvetleniil a sebbe is kenhetd

Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmtilt 30 napban

Cink-hialuronat tartalmu gyégyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszk6z CE0483. www.curiosa.hu

Egészségpénztari kartyara is vasarolhaté.
Gyarto: Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi ut 19-21., www.gedeonrichter.com
Mellékhatas / nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefliggd

kérdés esetén elérhetéség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.
RICHTER GEDEON

A termék alkalmazasaval kapcsolatos informéaciokrdl a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet.
Document ID: KEDP/DAFA4E, Lezards datuma: 2023.12.14.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!




