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,,Eresz aldl fecskefia ide néz, oda néz: / van-e
hernyo, hosszii kukac, / izesebb, mint a méz?
/ Csérét nyitjia am, / buzgon, szaporan. / Kis
benddébe mindenféle belefér igazan.” \Weores
Séandor Eresz alol cimii verse olyan nyari pil-
lanatot 6rokit meg, amire szivesen csodalkoz-
nak ra a gyerekek is. Erre most van is idejiik,
hiszen mar javaban tart a vakacio! Nyari lap-
szamainkban — a kis- és nagy gyerckekre gon-
dolva — sziinidei oldallal késziiliink, amelyben
jatékos feladvanyokat, fejtoréket, ismeretter-
jesztd gondolatokat gytijtiink dssze.

Ha mar a gyerekeknél tartunk, folytassuk a
Gyereksarokkal, amelyben — szakorvos be-
vonasaval — a kisbabak nyari borvédelméhez
adunk hasznos tanacsokat.

A z0ldség-gyltimoles leginkabb nyersen fo-
gyasztva ajanlott, a brokkoli azonban siit-
ve-fozve is egészséges, sot! Minél kisebb

www.facebook.com/pingvinpatika

koszonto

darabokra vagjuk, annal jobb! Tovabbi rész-
leteket az Egészségtar rovatban olvashatnak.
Multidézé rovatunk Thinagl Szerafin, az elso
magyar gyogyszerésznd, Isaszeg patikusa
elott tiszteleg. Egyike volt azon néknek, akik
batran belevagtak az egyetembe.

Eletmod rovatunk a nék onvédelmérdl szol.
Milyen kénnyen elsajatithato fogasokkal veéd-
hetjiik ki a varatlan helyzetekben ért, példa-
ul utcai tamadasokat, pofonokat, fojtogatast,
csuklofogast?

Es még mindig a nék, a valtozokor tiineteit,
ezek enyhitési modjait gyijtottiik 6ssze Be-
széljiink komolyan rovatunkban.

Ezuttal egy koronazott kiralyndt, a 21 éves
Totpeti Lilit iiltettiik a Portré székébe. A nagy-
kanizsai egyetemista a Miss Hungary gydzte-
seként képviselte hazankat Puerto Ricoban,
tapasztalatair6l, terveir6l, a modellvilag ku-
lisszatitkairol kérdeztiik.

A magazinb6l most sem hianyozhatnak a koz-
kedvelt receptek, a rejtvény, a mese, a jaték és
a horoszkop sem. Tartsanak veliink!

Dr. Nagy Ildiko
gyogyszerész-tanacsado
Pingvin Patikak

Kovessen minket
a Facebookon is!
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PINGVIN PATIKAK: 6500 Baja, Vorésmarty 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. 7.30-1830-ig, sz0.:
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, szo.: 8-13-ig.
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel: (52) 520-822, nyit-
vatartds: h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 4025 Debrecen,
Petofi tér 1. Tel: (52) 500-313, nyitvatartas: h-p. 8-19-
ig, szo. 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, 520.:8-12.30
oraig. | 5300 Karcag, Kossuth tér 7-9. Tel.: (59) 503-275, nyit-
vatartas: h.-p. 8-20-ig. | 6000 Kecskemét, Aradi vértanuk
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, 570. 8-13-ig. | 6100 Kiskunfélegyhaza, Klapka u. 2.
Tel.. (76) 560-081, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo.: 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, Buza u. 32.
Tel: (42) 435-415, nyitvatartas: h.-p.: 7-18 30-ig, sz0.: 7-13-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.: 550-725,
nyitvatartas: h-p.: 730-18.30, szo. 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Kalvin tér 2. Tel.: (62) 543-425, nyitvatartas: h.-p. 7.30-20-ig,
s70. 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, sz0. 8-13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl). Tel.: (62) 555-440, nyitvatar-
tas: h.-p. 730-18.30-ig, s20.: 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,
s70.8-13-ig. | 6600 Szentes, Rakoczi u. 12. Tel.: (63) 560-332,
nyitvatartas: h-sze., p. 730-18.30-ig, cs. 7-1830-ig, sz0.
730-12-ig. | 6600 Szentes, Nagyorvény u. 59. Tel: (63) 312-
390, nyitvatartas: h-p.. 7.30-18-ig, szo. 730-12-ig. | 5000
Szolnok, Jaszkirt Ut 1. (a Pelikan Szalld foldszintjén). Tel:
(56) 513-074, h.-p.: 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 5000 Szolnok,
Jubileum tér 5. Tel.: (56) 422-044, h--p. 8-19-ig, sz0.: 8-13-
ig. | 5200 Torokszentmiklos, Kossuth tér 7. Tel.: (56) 590-228,
nyitvatartas: h-p. 8-19-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, szo.: 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. fel6l). Tel.: (30) 935-9179, nyit-
vatartas: h-p.: 730-18.30-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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patik

Kedves Olvasoink!

Gyogyszertarunk 2008 decemberében kezdte meg a mukodesét Kiskunfélegy-
haza kdzpontjaban. A patika a varos sziveben, a buszpalyaudvarhoz kdzel helyez-
kedik el, igy a kérnyékbeli varosokbol és falvakbol is bizalommal térnek be hoz-
zank.
A gyogyszertar épulete 2 éve megszepUlt, igy igenyes kérnyezetben fogadjuk
vasarloinkat.
Kibovult, jelenleg 5 gyogyszerkiadd helyet alakitottunk ki annak erdekeben, hogy
a kiszolgalas gordulekenyebben tértenjen. Itt venykdteles es vény nélkili gyogy-
szereken kivul kotszereket, gyogyaszati segédanyagokat is megvasarolhatnak.
Szabad polcainkon hatas szerinti csoportositasban helyeztik el a terméekeket,
amelyeket jol lathatoan feliratoztunk a kdnnyebb eligazodas erdekeben.
A legkivalobb kozmetikai keszitmeények széles palettaja is megtalalhato nalunk,
amelynek kivalasztasaban 3 szakkepzett kollegand tud segitseget nydjtani.
Folyamatosan megujulo akcioinkrol (amelyek idoszaki megjelenése valtozas alatt
van) a terjesztett kiadvanyokban, a patikaban elérheté Pingvin magazinbol, illetve
a weboldalunkrol tajekozodhatnak.
Gyogyszertarunk hétfétol pentekig reggel 8 oratol este 19 oraig, szombaton 8
oratol 13 oraig tart nyitva.
Patikank kollektivaja jelenleg 13 f6, emberileg és szakmailag is megteszunk min-
den t8link telhetét annak érdekében, hogy Ondk a lehetd legmagasabb szint(
kiszolgalasban részesuljenek.
Munkank soran arra torekszink, hogy a legjobb tudasunk szerint segitstink min-
denkinek, hiszen a jo sz6 akar gyogyito ereju is lehet.
A mosoly nem kertl semmibe, de értéke sokat nyujt!
Szeretnénk koszonetet mondani hlséges térzsvasarldinknak, megkdszénve bi-
zalmukat és a felenk nyujtott tiszteletet!

Tisztelettel:

Vargané dr. Horvat Erzsébet
patikavezetd

i bemutatkozo
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Y A SZIVBOL JOVO EGESZSEG!

DR. HERZ B12-VITAMIN

Elszall az allergia

¢ Enyhiti az allergias natha és

DR. HERZ D3-VITAMIN DR. HERZ GLUKOZAMIN DR. HERZ MAGNEZIUM

1000 pg + SZERVES CINK 4000 NE + SZERVES CINK + KONDROITIN-SZULFAT SUPRA 400 MG a csalénkiﬁtés tiineteit
KAPSZULA 60 DB KAPSZULA 60 DB + MSM KAPSZULA 60 DB KAPSZULA 60 DB

A B12-vitamin nélkiilozhetetlen a j6 mentalis A D-vitamin hozzdjarul az egészséges Javasolt iziileti betegség, vagy fokozott A Magnézium hozzajarul az idegrendszer

és fizikalis dllapothoz. A normal anyagcsere csontozat, az egészséges izomfunkcié iziileti terhelés kdvetkeztében kialakulé megfeleld miikddéséhez, részt vesz QY4 ~ ~ ~
fontos résztvevéje, hozzijarul a faradtsagérzés fenntartaséhoz és azimmunrendszer normal porc, valamint iziileti rendellenességek a normal energiatermeld anyagcsere - ® 24 0 ra n at ta rtO h atas

csokkentesehez is. Folsavval komblnalva miikédéséhez. A D-vitamin szerepet jatszik esetén a kiildnleges taplalkozasi igény folyamatokban, a normal csontozat,
a vérképzést segiti, valamint eld a S?ltO?ZtOdGSba}Ihf f}OZ}aJZ{UllT‘ka"zUm . kielégitésére. fogazat fenntartdsaban.
az idegrendszer normal miikodését, |IIetve €s a foszior normal felszivodasahoz. A cin - . .
hozzajarul az immunrendszer normal [ J
a megfeleld pszichikai kondici6 fenntartdsat. miik6déséhez, a sejtek oxidativ stresszel J e I I e m Zoe n n e m a I m 0 S It

szembeni védelméhez.

Megtakaritas:

500 F PINGVIN ar:
11499 Ft
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filmtabletta 30db
EREDETI AR: 2.109 Ft

TABLETTA

% PINGVIN AR:
st 2498 Ft 1399t
‘ MEGTAKARITAS: 710 Ft
:‘. EGYSEGAR: 46,63 Ft/db
|_|_||-h
W o E D a S S e rg o Vény nélkiil kaphaté gyoégyszer
. } :_-'Z Magnezium e ezloratadin

ﬂ2 .' F i'! 1:_—.'_""" S:u..pra .‘m‘ Magyarorszag Kft. 1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6., 3. forony 6. emelet; Tel.: (1) 355 84 90; www.krka.co.hu ‘ {‘ KRI(A
1'}::‘*:& ‘l—-l:l g -I-Eimg E-:.__:_f
60ck = = A kockazatokroél és a mellékhatasokrdl olvassa el a beteg-
o BT el 2l t3jékoztatot, vagy kérdezze meg kezelBorvosat, gyogyszerészét!

DR. HERZ E-VITAMIN DR. HERZ FEKE:I'EK()MENY DR. HERZ KAPOSZTAI,EVES + DR. HERZ SZERVES
400 IU LAGYZSELATIN OLAJ 500 MG LAGYZSELATIN ALMAECET + KROM SZELEN 100 pg
KAPSZULA 60 DB KAPSZULA 90 DB KAPSZULA 50 DB TABLETTA 120 DB 7g 0 &
Az E-vitamin zsirban old6do, A Feketekoménymag olaj magas A kaposztaleves kapszula komplex A Szelén hozzéjarul a haj, a kérom normal E n y h I t I a faj d a I m a t ’
“, rerveretet as oxidati tressr srsavtartaima révdn serepet tizhat P makvotapanysgok normal immumrendsaor, 3 paemiriy normél \ se * -
svidelienicr gt [ g, g it [N mbadtdher, ek et el cs6kkenti a gyulladast.

is elengedhetetlen, mert ellendllébba az immunrendszer ergsitésében. gyorsitjak az anyagcserét.

Egységar: 35,98 Ft/g

tesz a baktériumokkal és fertézésekkel Lo . SARGA dobozos
szemben. A Pingvin ar 2022.06.11-07.31-ig ek . P
érvényes. fypaﬂ’kékban — A mozgasszervek reumatoldgiai
Megtakaritas: I Megtakarités: itas: P ———— . (Dolgn krem - 100 g N es ne[n reumatojoglal
en oy o - : , S Dolgit krém -50 g W rodeti r: 3,519 Ft fajdalmainak kezelésére.
920 Ft = 5 680 Ft Eredeti ar: 2.249 Ft Pingvin ar: Kilséleg alkalmazandé,
; Pingvin ar: : vény nélkil kaphatd, ibuprofén
2 799 hatéanyagu gydgyszerek.
1.799+t -/ 7 I |
ol Egységar: 27,99 Ft/g
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Forgalmazza: Naturprodukt Kft. | 2046 Torokbalint, DEPO Pf. 8 | info@naturprodukt.hu | www.naturprodukt.hu

A KC I (’) | 2022. Julius 01 - 2022. Julius 31. Az arak 2022.07.01-t61 2022.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

kozott, illetve az acios készlet erejéig érvényes.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatét,
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot. vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészeét!



Hogyan védje meg
magat az utcan a né,
ha egyedul van?
Elegendé-e, ha
segitsegert kialt, vagy
azonnal kezdjen el
szaladni? Cikkunkben
Kovacs Eszter
kungfumester
onvedelmi tippjeivel
segit a holgyeknek.

Nyaron gyakrabban fordul el6, hogy a hol-
gyek késo éjszakaig tartd program miatt egye-
diil sétalnak haza. A nem vart tdmadasokra
lehetetlen felkésziilni, mégis jo tudni, mi a te-
endd ilyen esetekben.

Elkeriilési taktikak

Feltoltott mobiltelefon nélkiil ne induljon el
haza!

Olyan utvonalon kozlekedjen, amely viszony-
lag j6l megvilagitott, ¢s nem teljesen néptelen.
Ha gyanus emberek kovetik, az els6 tizletbe,
szorakozohelyre, étterembe, benzinkutra tér-
jen be. Csak akkor folytassa utjat, ha meggy6-
z6dott rola, hogy mar nem kovetik. Ha teheti,
hivjon taxit, telefonaljon hozzatartozojanak.
Ha elkeriilhetetlen a kontaktus, akkor kialt-
son, hogy a kornyezetében 1év6 emberek felfi-
gyeljenek onre, és felismerjék a tamadas té-
nyét.

Az esetleges tamadasokra azonnal kell reagal-
ni, de az adrenalin hatasa miatt sokan leblok-
kolnak. Fontos, hogy az elsd par masodperc-
ben azonnal visszatdmadjon! A megtamadott
személy ne védekezésre rendezkedjen be, ha-
nem azonnal lendiiljon ellentdmadasba!

é[etmédi

Nok elleni leggyakoribb
tamadasi médok
Karolas, fojtas, felkar- vagy csuklofogas, haj-
huzas, hatso karolas, nyaklanc vagy taska el-
vétele — mindezek ellen kell hathatdsan fel-
lépnie a megtamadott személynek. Az utcai
tamadasoknal nincsenek szabalyok — az azo-
nos sulycsoportot vagy egy az egy elleni kiiz-
delmet felejtse el —, mindent szabad, itt a hol-
gyek is ,0v ald” tamadhatnak. Ha a
megtamadott holgy azzal lepi meg a tdmado
személyt, hogy a meglepetés erejét kihasznal-
va bevet egy-két triikkét, jo eséllyel elbizony-
talanitja a tamaddjat.

Jo tanacsok

flataloknak

- A felhajtott kapucni, a bedugott
fulhallgato csokkenti az idében
eszlelt tamadasokat.

- TUsarkuban nehéz elszaladni.

- Ismerkedéskor nem ajanlott tul sok
informaciot megadni magadrol

- Ha egyedulindulsz haza, tudd,
milyen vedekezesi eszkdzok
vannak nalad: esernyd, taska.

Mit tegyen?
Erzékeny pontok tdmadasa: egy hirtelen
adott 6von aluli iités roppant hatasos.

Fojtas ellen: mindkét kézzel a timado kezein
beliilre nyuljon, igy nem engedi, hogy a tima-
do elérje a torkat. Ezzel egy iddben a térdére
vagy a lagyékara mérjen egy hatarozott rigast
vagy rugassorozatot.

Pofon ellen: a megtamadott személy ilyenkor
reflexbdl az arca elé tartja az alkarjat, arrébb
mozdul, hogy ne ,,a116” célpont legyen. Ezzel
egy idében a masik kezével csapjon a tamado
arcaba puha tenyérrel, vagy alkalmazzon
lagyékragast.

Csuklafogas és felkarfogas: testsuly segit-
ségével szabadulas és azonnal ellentama-
dasba lendiilés. fgy: egyik konyokét fordit-
sa felfelé, majd konyokével a tamadd
fogasanak leggyengébb pontjara — azaz
a hiivelykujj felé — helyezze a sulypontot,
hogy a testsuly segitségével bontani tudja
a fogast. Ez id6 alatt a masik kezével a fel-
karja alatt rafog a tdmado alkarjara, ezzel
megakadalyozza, hogy a tdmado az ellenta-
madasat haritani tudja. Ha az egyik keze
mar kiszabadult, lendiiljon ellentamadasba,
a masik keze szabaditasa csak ezutan torté-
nik meg. Az ellentamadas: egy kézélcsapas
érzékeny célpontra, példaul torokra vagy
halantékra.
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bioheal az aktiv életért

Termeékeink hatoanyagai egymas hatasat erdsitve tamogatjak az immun-
rendszered normal mikadest és vitalitasodat, hogy mindig formaban legyel!

Szerezd be kedvenc

kedvezmenyes aron!
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a— -

bioheal

bioheal

biohe;

bioheal
| [
Multivitamin 40+

bioheal termékeidet

bioheal

ar

Koenzim 010 60mg

70db, 57 Ft/db
Pingvin ar:

3999 Ft

Eredeti ar: 5669 Ft

Multivitamin 40+

70db, 36 Ft/db
Pingvin ar:

2499 Ft’

Eredeti ar: 3389 Ft

Szerves Krom 250pug

70 db, 30 Ft/db
Pingvin ar:

2099

Eredeti ar: 2819 Ft

Vas+Cink Szerves
Komplex

70db, 27 Ft/db
Pingvin ar:

1899 Ft’

Eredeti ar: 2649 Ft

Valeriana Komplex

70db, 29 Ft/db
Pingvin ar:

1999 Ft

Eredeti ar: 2789 Ft

Kurkuma 400 mg

70 db, 33 Ft/db
Pingvin ar:

2299 Ft

Eredeti ar: 3109 Ft

*A Pingvin dr érvényes 2022.06.04-t6l 2022.07.31-ig. | A feltlintetett arak 2022.07.01-t61 2022.07.31-ig, vagy a készlet erejéig érvényesek

a Pingvin Patikaban. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott valtozatos étrendet és az egészséges életmadot.

hirdetés




VenoprotEP 500 mg

M "aall VENAVEDELEM
filmtabletta (30x)

JA
|1 Pingvin ar:
D 2299 Ft

EP EP
VenoprotEp

VenoprotEP 500 mg
filmtabletta (60x)

Pingvin ar:

3999 Ft

VenoprotEP

EPI_VENO_PIN_2022.06. Lezaras datuma: 2022.06.16.

o 30 [ o |
. i || Th A}
A VenoprotEP filmtabletta | 60 db
érvédo hatasu gyagyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idlilt vénabetegség tiineteit.
Vény nélkiil kaphato gyogyszer, 500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint
és 50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz.

: éve
ExthicronPiamia 22 2 &
1044 Budapest, Megyeri Ut 64. « 06 1 233 0083

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kerdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!

Pingvin ar érvényessége: 2022.07.01-07.31.

Leukoplast® ragtapaszok kedvezmeénnyel

-

p
Leukoplast® ragtapasz

4,6mx2,5cm
Klasszikus ragtapasz normal bérre.
Antimikrobialis gy(r( és paldst a felll-
fert6z6dés megakadalyozasara.
Gyors, hosszan tarté tapadast és ezdltal
biztonsdgos rogzitést tesz lehetdévé.
Nagy ragasztéerej(, idealis orvosi eszk6zok
és kotések rogzitéséhez.
Kilondsen nagy szakitészilardsagu,
nehezen szennyezdédik.
Levegd és vizpara szamara
atjarhaté.

Leukos:lk® ragtapasz

4,6m X 2,5 cm

Bérbarat tulajdonsdga miatt tulérzékeny
és sérlilékeny bor esetén is alkalmazhatd.

Eredeti ar:
1 759 Ft

Eredeti ar:
1399 Ft
Pingvin Patika ar:
999 Ft
Egységar: 999 Ft/db

Pingvin Patika ar:
1299 Ft
Egységar: 1 299 Ft/db

Puha, selyemszovet anyaga jol illeszkedik
a testkonturhoz.

Ragasztdéanyaga bérbarat poliakrilat.

Kénnyen téphetd, fajdalom nélkdl
eltavolithato.

A Leukoplast® ragtapaszok orvostechnikai eszk6zok, gydgyaszati segédeszkozok
Lezards ddtuma: 2022.06.17. 2022 HMS/BSN/L/Print170622

[ leukoplast

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Az akcié 2022.07.01-t6l 2022.07.31-ig tart.

2

Béres Trinell Pro’

Akcios termékek a B BERES-t6l

PINGVIN AR
849 Ft

Eredeti ar: 1019 Ft
28,3 Ft/db

E KARTYARA IS
MEGVASAROLHATO!

 Beéres
C-trifanmen

[l bl

E KARTYARA IS
MEGVASAROLHATO!

PINGVIN AR
1499 Ft

Eredeti ar: 1749 Ft
s S 7495 Ft/db

Fapdaliim-

cdillapita

AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA
FL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG
KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!

PINGVIN AR
1999 Ft

Eredeti ar: 2 809 Ft

Prlmu k

3332 Ft/ml
Med.,
?:'.‘.:.:;... Béres
G r P PrimoMed
w rinshied, | SEDAPOIS
- =0 spray, 60 ml
|_1-' :-.“ Gydgydszati

segédeszkdznek mingsild
orvostechnikai eszkoz.

o E KARTYARA IS

MEGVASAROLHATG!

Sebapolas szakszeriien. Spray termékformajanak kdszonhetéen
gyors, foltmentes megoldast nyujt sebek és sériilések szakszeru
ellatasaban. Kett6s tamogatas: megel6zi a fertézéseket és

el6segiti a sebgydgyuldst. "
Ervényes: 2022.04.30-2022.07.31.

A KOCKAZATUKRUL OLVASSAEL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VIAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

Az akcid 2022. julius 1-t6l 31-ig érvényes a Pingvin Patikakban.
Forgalmazza: Béres Gydgyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. BERES2207ADPI

e

PORCERO

HYAL-GD

kapszula, 30 db

Az iziiletek egészségéért és rugalmassagaért*
100 mg hialuronsavat, 50 mg 6rdégcsaklya gyokeér

kivonatot és 100 mg C-vitamint tartalmaz.
*Hatoanyagai kozll az 6rdogesaklya gyokér hozzajarul az iziletek
és inak rugalmassagahoz, valamint az egészséges iziiletek

fenntartdsahoz.

Napi 1 kapszula!

Béres Q10 100 mg

kapszula, 30 db

A sziv megfelelé miikodéséért* Az UJ Béres Q10
100 mg CARDIO kapszula 100 mg KANEKA Koenzim
Q10-et és 5 mg B -vitamint tartalmaz. A KANEKA
Koenzim Q10 fermentacidval (élesztds erjesztéssel)
eldallitott, gydgyszerkonyvi minéségli hatdanyag.

*A B,-vitamin hozzajarul a sziv megfeleld mikddésehez.

Csak napi 1 kapszula!

— =

Béres Porceré HYAL-GO

PINGVIN AR
3299 Ft

Eredeti ar: 4 379 Ft
10997 Ft/db

PINGVIN AR
3 399 Ft

Eredeti ar: 4 679 Ft
113,3 Ft/db

Szcmerﬁ-
LLATHTR < oar

!I Etrend-kiegészité
készitmény.
LB Ly S P

Béres Szemero
Lutein FORTE
filmtabletta, 30 db

A normal latas megérzéséért.*
20 mg luteint és 20 mg cinket,
valamint vitaminokat, dsvanyi
anyagokat tartalmazd komplex
étrend-kiegészit6 készitmeény.
*Az A-, B,-vitamin és cink hozzdjarul a
normal 1atas fenntartasahoz.

PINGVIN AR
1599 Ft

Eredeti ar: 2 209 Ft
533 Ft/db

Etrend-kiegészits
készitmény.

PINGVIN AR
3 699 Ft

Eredeti ar: 5 149 Ft
1233 Ft/db

Etrend-kiegészitd
5 készitmény.

Béres VitaKid Vas
Gumivitamin
gumitabletta, 30 db

Cukormentes gumivitamin finom
kéksz616 izben! A vas el6segiti

a gyermekek szellemi (kognitiv)
képességének fejlddését. A vas
hozzajarul a normal vérosversejt-
és hemoglobin-képzddéshez.
Etrend-kiegészits

készitmény.

PINGVIN AR
2 499 Ft

Eredeti ar: 3 019 Ft
2499 Ft/db

Béres Omega-3
lagyzselatin kapszula 100 db

A sziv megfelelé miikodéséért. Az EPA és a DHA
hozzajarulnak a sziv megfelelé mikodéséhez. A kedvezo
hatds 250 mg EPA+DHA napi bevitelével érhetd el.

Etrend-kiegészitd készitmény.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges

életmddot.

www.beres.hu

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez
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Mikortolviheto kiakisbaba a napra? Mennyiidore erhetinap
a boret? Mikortol es milyen alkalmakkor hasznalhato a
piciknel napte)? A kisbabak nyari borvedelmerol kerdeztuk
dr. Szasz-Német Réka bdrgydgyasz szakorvost.

gyereksaroki

e coniliibie,

— Ki szabad vinni a kisbabakat a napra?

— Kimondottan napra vinni 6ket nem javasolt.
Természetesen lehet és kell is a szabadban tar-
tozkodniuk — sétalni, levegdzni —, de erds nap-
fényhatasnak kitenni nem szabad. Koztudott,
hogy a bér az életiink soran az UV-sugar-hata-
sokat megjegyzi, 0sszegylijti, amelynek hosz-
szabb tavon karos kdvetkezménye lehet.

— Hogyan a legbiztonsagosabb a napozés a
kicsik szamara?

— Az UV-sugar-hatdsok miatt az anyajegyek
kialakulasanak esélye, illetve a borrak kocka-
zata ndvekszik, emiatt fontos a fényvédelem,
amelyet mar kisgyermekkorban el kell kezde-
ni. Ezért az erés napfényhatast keriilni kell, a
babak borét lehetdség szerint arnyékban,
naperny6 alatt kell védeni, bar nem szabad
elfelejteni, hogy példaul a fak lombkoronaja
kozott atsziirddo fény is karos lehet, akar nap-
égeést is szenvedhetnek. Itt érdemes azt is
megemliteni, hogy az ablakiiveg is atengedi
az UV-sugarak egy részét, igy példaul az autd
ablakan atsiitd napfény is bajt okozhat.

— Mely napszakok a leghiztonsagosabbak
szamukra?

— Amikor mar nagyobb a baba, ¢s 6nalléan
szaladgal, jatszik a szabadban, strandon, ak-
kor a kint toltott id6t a kora délelotti, késé dél-
utani id6szakra kell id6ziteni, amikor nem
olyan erds az UV-sugarzas. Fontos ebben az
id6szakban is a fényvédelem, részben ruha-
zattal kell védeni a bort, polot, kis kalapot is
adni a gyerekre. Ervényes ez a szabaly felhds
idGben is, ami becsapos lehet, mert bar nem
tlz szaz agra a nap, a kéros UV-sugarzas
ugyantigy érheti a bért. Ugyanigy megtévesz-
t6 lehet a hiivosebb, téli szabadidds tevékeny-
ség kapcsan akar hideg iddjaras is, vizparton,
hegyvidéken, féleg hofodte teriileten, amikor
a napsugar melegét nem érezziik annyira, de
az UV-hatas itt is érvényesiil.

— Ezek szerint a fényvédé krémekre is gon-
dolni kell. Milyen készitményt valasszunk
szamukra?

— Valéban fontos kiemelni a fényvédo kré-
mek jelentdségét. A fényvédd hatas erdssé-
gére az SPF jelolés utal. Ez a szam azt jelo-
li, hogy ennyiszer tobb id6t tartdzkodhatunk
a napon leégés nélkiil. Szabadidés tevé-
kenység kapcsan a magas, 50-es fényvédo
faktort készitményeket érdemes valasztani,
olyat, amelyikben UVB és UVA spektrumu
sz{rd is van. Mar szamtalan tipus koziil va-
laszthatunk, van pumpas, tubusos, kis terii-
letre stift jellegli, van olajos, krém, higabb
emulzi vagy folyadék allagu.

— Melyik a legbiztonsagosabb naptej?

— Erdemes hipoallergén, lehetéség szerint
minél kevesebb illat- és szinezékanyagot
tartalmazo készitmények koziil valasztani,
a legbiztonsagosabb és hatékony — bar nem
a legolcsobb —, gyogyszertarakban kaphato
dermokozmetikumok csaladjaibol. Gyer-
mekeknek elsdsorban a fizikai fényvédot
tartalmazo készitmények javasoltak, ezek
koziil van, amelyik mar féléves kortol hasz-
nalhatd. Ezek alkalmazasat naponta tobb
alkalommal, néhany éranként sziikséges is-
mételni.

— Ezeket csak a vizpart mellett hasznaljuk?

— Nemcsak strandolas alkalmaval, hanem
barmilyen szabadban toltott tevékenység
soran! A ruhdval nem fedett testrészeket
fényvédelemmel kell ellatni. Fontos hang-
sulyozni, hogy ezek nem blokkoljak teljes
mértékben az UV-sugarakat, a karos UV-
fény egy részét valoban kiszlirik, védenek a
napégéstdl, igy kicsit hamis biztonsagérze-
tet is kelthetnek.

gyereksarok



DR.THEISS

Beinwell

Feketenadalyto gél %
Arnika-kivonattal, valamint torpefenyd-, rozmaring- Faradt hatra és 'genybevett izmokra

és zsalya-olajjal ‘ Kifaradt,

- o= igénybevett izmok
¥ Eredeti ar: 2.039 Ft masszirozasahoz
E,.‘.I:Im.--'r o 'f Pingvin ar: alkalmazhaté.
o A gélmasszazs

kellemesen hiisit
Sebre szabott terapia. S ; Beinwell

Egységar: 15,99 Ft/ml és regeneral.
Fijdalom elleni gel "f =

Kozmetikum
A hialuronsav bdérink egyik f6 alkotéeleme, biz-
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NYAR / BORVEDELEM / SEBKEZELES BemWell

Fajdalom elleni gél’
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DR.THEISS

* Orvostechnikai eszkdz, mely egyben gyégyészati segédeszkdznek is mindsiil.

Beinwiell

Febmpaa tdipd

Dr. Theiss Beinwell Hiisit6 gél akut izom-és izii- ° lerr
EIILT T ROl  leti fajdalmak kezelésének B e I n We l l
Eredeti ar: 2.039 Ft kiils6leges tamogatasara, eser
Pingvin ar: kiilonosen zGzédasok, hi- 2 7 2
z6dasok, ficamok és talzott Fekete}n,a.dalyto krém
1 599 Ft Izmokra és iziiletekre 1y
° Eredeti ar: 1.749 Ft

igénybevétel esetén. /o
) » _ R ’ Egységar: 15,99 Ft/ml A melegitd hatasi it Pingvin ar:
minden tagjaban magas tisztasagu, biofermenta- Dr. Theiss Feketenadalyt6 krém 1 399
cioval eléllitott hialuronsav taldlhatd, mely segiti bR AT G PN S Ft

tositja a bdr egészséges hidratéltsagat, rugal-

massagat, védekez&képességét. A ialuset csalad

Frrah o o

e ki LA

masszirozasara alkalmazhato. Egységar: 27,98 Ft/ml

Kozmetikum

a b&r természetes regeneralddasat, gydgyulasat

hirdetés

nyaron is. Forgalmazza: Naturprodukt Kft. | 2046 Torokbalint, DEPO Pf. 8 | info@naturprodukt.hu | www.naturprodukt.hu
Az arak 2022.07.01-t6l 2022.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
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& Az Anaftin Baby foginygél 10 ml és j A baba-mama termékeket megtalalja a Pingvin Patikakban és

a Stérimar Baby orrspray 100 ml

kozmetikum CE jelzési orvostechnikai eszkoz orvostechnikal cszkdzoR™.

a www.pingvinpatika.hu webaruhazban!

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

(]
www.ialuset.hu B sumtworde |5 A 2
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keresse n&lunk k.
A LECNEPSZERUBE KOZVIETIKAI MARKAKAT!

— O IDEJE ALATT
o p, o

= AKAR 30/0 KEDV

\\ vasarolhatja meg kedvenc koz

PINGVIN
AZ AKCIONKBAN RESZTVEVG KOZMETIKAI MARKAK: PATIKA

VICHY  iapoaBosy

LABORATOIRES

LRIACE nUxE BABE Cerdld

i b R T ko

EFucerin APMITA
A TUDOMANYOS BORAPOLAS @

SZEMMEL LATHATO

DERMEDIC |7

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Recommended by dermatologists

\

\

VAR
L

L,

Gen

G AR

P

Itt a nyar! A szorgos
hétkoéznapok utan alig
varta, hogy végre pihen-
hessen kicsit. Régi terve,
hogy nyakaba vegye a
vilagot, erre gytijtogetett
évek ota. Hat rajta!

A megromlott csaladi
kapcsolatok keszekusza

halojaban vergddik. Nem

érti, mikor, hol és miért
romlott meg a helyzet
szeretteivel. Szeretné
kibogozni a szalakat,
de ehhez egyediil kevés
lesz.

MERLEG

Végre van ideje kicsit
sajat magara is: olvas-
gat, lazit, kirandulasokat
tervezget. A kikapcso-

- lodas ideje van most, ne

is akarjon éppen most
felporogni.

EAU THERMALE P AR IS E!FITII::II'II-.E
L SALLLFS REVOX CAMALEON
[ cOdMLTiCE ]

ESTHEDERM (“PKUPD 2022.

I‘ ' JuLiug

04-10.

* Az akcio kizarélag a Pingvin Patikikban érvényes. A kedvezmény mértéke markanként kilon-

bo6z6 lehet. Az akcids kindlat patikanként eltérd, kérjlik tajékozodjon az érintett gybgyszertarban a SZEPSEG HET
az adott termék elérhetéségérdl! > E A P"UGlll i
g A kfgg/ezmeny a Bénusz Plysy kdrtya tu;!?dopfrlt(ﬂkpﬂm
atogasson e| 8Y6gyszertarainkba és kérje l?x:gvg;rigrrlg?? o
ét!

Kicsit megfaradt a nagy
érzelmi hullamvasut-
ban, amire az elmult
hetekben feliilt. Ren-
dezze a dolgot parjaval,
legyenek egyiitt tobbet,
meglatja, konnyebb lesz
ujrakezdeni kettejiik
dolgat.

V. /()

/)

Spoérolt pénzét nem
arra kolti, amire
szerette volna, ettol
morcosnak érzi magat.
Most dugaba dolt az
idei terve. Vegyen egy
nagy levegot, és tegye
tovabb a dolgat. Jobbat
ugysem tehet.

OROSZLAN

Rosszakaroja ki-
gyot-békat kiabal
onre. Ne vegyen rola
tudomast, hamarosan
eliil a vihar, és minden
jora fordul.

SKORPIO

Hianyolja a szeretteit,
akik nem 6nnel vannak
elfoglalva. Ne vegye
zokon a fiatalok figyel-
metlenségét, a nyar, a
sok kaland eltereli most
a figyelmiiket kozeli
hozzatartozoikrol.

VIZONTO

Rég nem latott isme-
résoket var latogatoba,
ettdl gondolatai a mult
boldog perceire tereldd-
nek. A nosztalgia-

zas a jelen pillanatait is
megszepiti.

Minden eldjel arra utal,
hogy vig napok varnak

) onre. Az id6 csodas, a

mi allhat hat boldogsé-
ga utjaba?!

5202

Kicsit leallt a fogyo6zas-
sal, el-elkapja a vagy a

finom falatok utén. On-
fegyelme sokat apadt a

gyors siker lattan — kar

volt.

Sokat gondolkozik,
tervez, hogyan tehetné
szinessé és mozgal-
massa a nyari sziinetet
gyermekei szamara.
Nyugalom! Akkor sem
torténik semmi, ha
néhany napot unatkoz-
nak, mig 6n példaul
dolgozik.

HALAK

eletmod

Miel6tt belefulladna

a munkaba, a sok ten-
nivaloba, nyugodjon
meg! A végén minden
a helyére kertil, min-
den elkésziil, és utolag
rajon majd, kar volt
idegeskedni.



A gondtalan nyaralashoz - KEZELJE EGYSZERUEN

toltse Fel l'ltip’tikaj | _'M"AKOROMGOMBAT!

MMM KGromreszelés nélkiil is haszndlhatd!
H-ﬁ]ﬁﬂMGGMEA

s CHINOFUNGIN
[ { | kbromgomba elleni stift
4 mi

Egészségpénztari kartyara is!
Forgalmaz6: Hungaro-Gal Kft.

¥ 0 nalunk!.

PRy,

MIDNNAONIHD

Pingvin ar:
2799 Ft

Eredeti ar: 4069 Ft
egységar: 699,75 Ft/ml

Az akci6 2022.07.01-31. k6z6tt érvényes a Pingvin Patikakban.
Gydgyaszati segédeszk6znek mindsiilé orvostechnikai eszkoz.

‘A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét.
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<‘“ PINGVIN
PATIKA

TEKINTSE MEG A TELJES KINALATUNKAT!

A kinalat patikanként elterd lehet! A részletekrol érdeklédjon a patikakban! A termék eltéerhet a foton abrazolttol A Cataflam Dolo Rapid 25 mg kapszula 30 db,
Fenistil 1 mg/g gel 50 g, Lopedium 2 mg kemény kapszula 20 db, Normaflore Extra 4 milliard/5 ml belsdleges szuszpenzio 20x5 ml, Nurofen Rapid Forte 400 mg
lagy kapszula 20 db, és Supraderm 10 mg/g gél 50 g vény nélkul kaphato gyogyszerek™ . A Hansaplast universal 40 db kétszer™™. vény nélkiil kaphat®lgys
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enyhe és kozépsulyes akut fajdalmak
rovidtavu tineti kéZelésére.

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kerdezze meg kezeloorvosat. gyogyszereszel! A kockézatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kerdezze meg kezeldorvosat! , ” , , , ,
vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszereszet.



Szunidei

Kedves ovisok,
kis- és nagyiskolasok!

A szeptemberi
becsongetésig
valamennyi
lapszamunkban
talaltok egyoldalnyi
jatékos feladvanyt,
kézmiives feladatot,
ismeretterjeszto
gondolatokat.

Jo szorakozast!

kikapcso[édasi

Tudtad-e?

A vorés haju férfiak gyakrabban kopa-
szodnak, mint mas hajszinu tarsaik.
Isaac Newton minddssze 23 éves volt,
amikor felfedezte a gravitacio torvényet.
A naponta egy doboz cigarettat elszivo
emberek atlagosan 2 fogukat vesztik el
10 év idétartam alatt.

A Nobel-dijat Alfred Nobel (aki egyeb-
kent a dinamit feltalaloja) azert alapitot-
ta, hogy halala utan a neve ne a puszti-
tashoz kétédjon.

A paranormalis jelenségeket kutatok
szerint a 7 éves gyerekek észlelnek leg-
tobbszor szellemeket.

A papirpénz nem fureszporbol, hanem
pamutbol keszul, igy jobban ellenall a
mosasnak, mint a hagyomanyos papir.
60-65 millio évvel ezelétt a delfinek és
az emberek egy kézos dssel rendelkez-
tek, amit Mesonycid néven ismernek.

A kozlekedési balesetek szamat tekint-
ve december 23-a az év legveszélye-
sebb napja.

(Forras: tudtad-e.eu)

(okosjatek.hu)

Talalos
kerdesek

kicsiknek és
nagyoknak

1. Szép leanyka Ul a fan,
piros ruha derekan,
szive olyan, mint a ko.
Tudjatok, ki lehet 6?

Ejjel-nappal mindig forog,
megse szedul el. Mi az?

. Ejel-nappal mindig jar,
megis egy helyben all. Mi az?

Icipici lanynak pettyes a
ruhaja,

kezedre UL, elszall, s csak
bamulsz utana. Mi az?

. Vizben élek, brekegek,
ismertek-e, gyerekek?
Szunyoglabon élek,

a golyatol félek. Mi az?

. Szurke szinU a bundaja,
hosszu, vékony farkincaja,
finom sajt a vacsoraja,
ravasz macska les regja.
Mi az?

Pup a hatan, de nem banja,
sivatagot korbejarja.
Mi az?

. Varazsbotja nincsen neki,
de a tajat eltuntet.
Mikor leszall, azt sem tudod,
merre van az orrod. Mi az?

. Fuledbe zizegek,
meg is csiplek, ha lehet.
Mi az?

. Eppen olyan, mint egy kefe,
megsem fésulkddhetsz vele.
Mi az?
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Csinald magad!

F6zziink
hazi
gyurmat!

Hozzavalok:
20 dkg liszt,

10 dkg so,

1 kk. citromsav,
1.0laj,

3 dlviz,
etelfestek

Ajanlatos a forro vizben eloére felolda-
ni az ételfestéket, és utana belekever-
ni a tobbi hozzavalat, igy szep homo-
gén szint kapsz. Foézhetsz dupla
adagot is sima fehér szinbdl, és utana
gumikesztyu hasznalata mellett szi-
nezheted, bar igy marvanyosabb szi-
neket kapsz, mert utdlag nem keve-
redik tokeletesen az ételfestek.

i kikapcsolodas

(pompasnapok.blog.hu)



A menopauza - sokak félelmével
ellentétben - nem sziinteti meg

a hdiesseget és a szexualis életet,
s6t sokakra felszabaditélag hat,
hogy mar nem kell aggodni

a terhesseg és a menstruacié miatt.

beszeljunk komolyan

A menopauza szd szerinti jelentése: a
menstruacid vége. Mivel a menopauzat
megel6z6 néhany év soran a vérzések alta-
laban rendszertelenné valnak, és tobb hona-
pos kimaradasok fordulhatnak eld, a meno-
pauza akkor valik biztossa, ha egy év
elteltével sem jelentkezik 01j menstruécio.

A

Valtozokori igazsagok

Ez egy természetes biologiai allapot, amely
a termekenység koranak végét jelenti. Ettol
fiiggetleniil a menopauza kellemetlen testi
tiineteket és érzelmi labilitast, veszteségér-
zést okozhat.

A hormonalis valtozasokon til a menopau-
zahoz kapcsolodo tévhitek is feleldsek az
érzelmi megrazkodtatas miatt. El6szor is a
menopauza még nem jelenti azt, hogy az
élet a végéhez kozeledik, altaladban majd-
nem annyi van hatra az életb6l, mint ameny-
nyi eltelt.

Masodszor, a menopauza nem fogja meg-
sziintetni a ndiességét és a szexualis életét.
So6t, sokakra felszabaditolag hat, hogy mar
nem kell aggodni a terhesség és a menstrua-
i miatt.

Noha a menopauza nem betegség, a kiala-
kult tiinetek (és nem csak a sulyosak) kezel-
hetdek, és a paciens kérésére kezelenddek is.
Sokféle terapia all rendelkezésre, az €letvite-
li modositasoktol kezdve a hormonpdtlasig.

A menopauza folyamata

A menopauza az utols6 menstruacio,
amelyet egy év elteltével allapithatunk
meg hitelt érdemléen. A petefészek akti-
vitasa azonban mar a menopauza elétt, a
30-as életévek végén csokkenni kezd,

A

egyre kevesebb Osztrogént és progeszte-
ront termel a néi ciklus soran, egyre keve-
sebb tiiszd érik meg havonta, és a petesejt
kiszabaduldsa egyre kiszamithatatlanabb
lesz.

A menstruacio jellege is megvaltozhat,
rovidebb vagy éppen hosszabb lesz, ero-
teljesebb vagy kevésbé erételjes, gyako-
ribb vagy ritkdbb. A menopauza elétt a
vérzések rendszertelenné valnak, nagyon
ritka, hogy az utols6 menstruaciot meg-
el6z6en minden honapban legyen vérzés.
A termékenység ezekkel a valtozasokkal
parhuzamosan csokken. A menopauza
tobbnyire 48 és 52 éves kor kdzott alakul
ki.

Mi az a klimax?

A menopauzat kb. 5-6 évvel megel6z0,
majd 5-6 évvel kovetd iddszak a klimak-
térium, azaz klimax.

A menopauza eldtti idészak soran mar je-
lentkezhet a menopauza néhany tiinete, de
menstruacio — altaldban szabalytalan id6-
kozonként — még van. A hormonszintek
szeszélyesen alakulnak, ezért mar megje-
lenhetnek a héhullamok és az érzelmi la-
bilitas. Terhesség igen kis eséllyel, de
még bekdvetkezhet.

A menopauza utdni iddszakban a pete-

fészkek sokkal kevesebb Osztrogént alli-
tanak el6 (végiil szinte semennyit sem),
mar egyaltalan nem termelnek progeszte-
ront, nincs ovulacio, és nem alakulhat ki
terhesség sem. Vannak tiinetek, amelyek
csak évekkel a menopauza utan fejlddnek
ki: hasi tipust elhizas, hajritkulés, a nemi
szervek szoOrzetének megritkuldsa, hiive-
lyi szarazsag, a mellek megereszkedése.

Betegségek a kiisz6bon

A hormonélis valtozasok kovetkeztében
jellemzé mdédon megnd az esélye egyes
betegségek kialakuldsanak, illetve a meg-
1évo betegségek rosszabbodasanak.

Sziv- ¢s érrendszeri (kardiovaszkularis)
betegségek alakulhatnak ki. Ez az §sztro-
génszint lecsokkenése miatt van.

A csontritkulas (oszteoporozis) kockazata
nd. A menopauzat kdvetd par éven beliil a
csontok stirisége csokkenésnek indul. A
csontok meggyengiilnek, fokozodik a
csonttorések kockazata. Ilyenkor kiilono-
sen a combnyak, a csukld és a csigolyak
torése valoszinl. Ezért fontos a megfeleld
kalcium- és D-vitamin-bevitel. Csontrit-
kulasban (kiilondsen annak korai szaka-
szaban) a teherviselési (vagyis a csonto-
kat er6sit) mozgas a legfontosabb
(példaul gyaloglas, kocogas).

Vizeletinkontinencia alakulhat ki. Az
Osztrogénszint csokkenése miatt a hiively
¢és a hiigycs6 rugalmassaga csokken, ezért
kohogés, nevetés vagy emelés soran a vi-
zelet elcseppenhet.

Hizas — ettdl rettegnek leginkabb a nok.
A menopauzat kovetden sok né hizasnak
indul. Tlyenkor kevesebb tapanyagra van
szlikség, akar napi 200—400 kaldriaval is
csokkenhet a sziikséglet.

Sziikséges az életmodvaltas

A menopauza kapcsan kialakul6 tiinetek
egy része megfeleld életvitellel is enyhit-
hetd, illetve a szovodmények kockazata
csokkenthetd.

A héhullamok rendszeresen mozogassal,
réteges Oltozkodéssel enyhithetdk. Sok-
szor a fiiszeres ételek, a dohanyzas, az al-
kohol, a meleg (forré italok, meleg viz,
egy meleg szoba) héhullamot okozhat-
nak.

Hiivelyi szérazsag ellen vény nélkiil kap-
hat6 hiivelyi sikositok vagy nedvesitok
ajanlottak. Az aktiv szexualis élet szintén
segit.

Alvaszavarok miatt keriilend6 a koffein, a
napkdzbeni mozgas ajanlott, lefekvés
elétt semmiképpen se! Hasznosak lehet-
nek a kiilonbozo relaxacidos technikak,
példaul a mélylégzés.

Vizelettartasi problémakra a medencefe-
nék izmainak edzése ajanlott, ezzel a vi-
zelet elcseppenése is megelézhetd. Az in-
timtorna nagyon hasznos.

Csokkentse a szévodmények
kockazatat!

— Megfelel6 taplalkozassal

Valtozatos étrend, sok z6ldség, gyiimdlcs,
teljes kidrlésii gabona, minél kevesebb te-
litett zsir és olaj, illetve csokkentett cu-
korbevitel. Napi 1200-1500 mg kalcium,
800 nemzetkdzi egység (NE) D-vitamin.

— Szokjon le!

A dohanyzas noveli a szivbetegség, a
stroke, az oszteoporozis, a daganatos
megbetegedések €s szamos mas betegség
kockazatat. Fokozhatja a héhullamokat,
s6t elébbre hozhatja a menopauza jelent-
kezését.

- Rendszeres mozgas

Hetente legalabb 5 napon 30 perc mérsé-
kelt intenzitdsu mozgas segitségével a
sziv- s érrendszeri betegségek, a cukor-
betegség, a csontritkulas és tobb mas
oregkori betegség kockazata is csokkent-
hetd. A mozgas a stresszt is csokkenti.

— Rendszeres orvosi ellendrzés
Mammografia, méhnyakraksziir6 vizsga-
lat, koleszterinszint-ellenérzés.

beszeljunk komolyan

Az iras a webbeteg.hu oldal idetartozo cikkei alapjan késziilt.
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*Magyarorszagi IQVIA Full PTR adatbazis 12/2021, 87A3 feln6tt fogkrém OTC3 csoport,
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~ Thinagl Szerafin, az els¢
- magyar gyogyszeresznd
Isaszeg patikusa volt.

Thinagl Szerafin Nagyszombaton sziiletett
1880. oktdber 21-én kisnemesi csaladba. Apja
kiralyi kozjegyz6 volt, aki kivalo neveltetést
biztositott szamara. Minthogy azonban 18
¢éves kordra a csalad anyagi csédbe keriilt, Thi-
nagl Szerafin maga kivanta tovabbi sorsat kéz-
be venni, és belevagott az akkor mar (1895-
t6l) a nék szamara is lehetdvé valt egyetemi
tanulmanyokba.

Csaladja ellenkezése dacéra 1898-ban gyogy-

-

,, Thinagl Szerafin gyogyszerészi oklevelet
kapott. Kolozsvarrol érkezett tudositds sze-
rint Thinagl Szerafin k. a., a ki a hélgyek
sorabol legelsonek lépett a gyogyszerészi
palyara, az ottani tudomdnyegyetemen f.
ho 18-an sikeresen letette a zaroszigorla-
tot, s elnyerte a gyogyszerészi oklevelet.
Udvozoljiik ez alkalombol a kisasszonyt
okleveles kartarsainak soraiban s egyuttal
konstataljuk, hogy ismeretes szorgalmaval
s kitiintetéssel kiallott vizsgaival fényesen
beigazolta azt, hogy a gyengébb nem épugy
hivatott a magasabb studiumokra, mint az
erdsebb, s ha az akaraterchéz a palya sze-
retete is csatlakozik, az eredmény nem lehet
kétséges. Bemutatjuk t. olvasoinknak uj ok-
leveles kollegank jol sikeriilt arczképét s azt
kivanjuk neki, hogy minél elobb mint gyogy-

szertartulajdonost tidvézolhessiik.”
Részlet a Gyogyszerészi Hetilap cikkébol,
1903. 25. szam

szerészgyakornoknak allt, az igy keresett [ Sas
pénzbél pedig Kolozsvérra utazott, ahol beirat- [l

kozott az egyetemre. NG 1évén csak a tanarral
egyiitt Iéphetett be az eléadoterembe, és nem
ilhetett a férfihallgatok koze, kiilon széket

kapott. Minden nehézség ellenére 1903-ban [

kitiintetéssel diplomazott, err6l még a Gyogy-
szerészi Hetilap egyik cikke is megemlékezett:

Egy évre ra hazassagot kotott Pesthy Miklos
gyogyszerésszel, Dévan nyitottak gyogyszer-
tart, amit kozosen vezettek. 1915-ben a csalad
Isaszegre koltozott, ahol megvasaroltak az
Angyal gyogyszertart. A patika 1950-ig, az
allamositasokig volt a tulajdonukban. Hézas-
sagukbol egy fit (dr. Pesthy Istvan, karikaturai
révén is jol ismert budapesti fogorvos) és egy
leany (P. Zsuzsanna) sziiletett.

Lanya szintén gyogyszerésznek tanult. Férje
1930-ban bekdvetkezett halala utan Szerafin
egyediil vezette a patikat, késobb lanya dolgo-
zott mellette.

Thinagl Szerafin utolsé hat évét az allamosi-
tast kovetden fianal, Budapesten toltdtte, €s
annak Vici utcai lakasaban hunyt el 1956.
november 2-an. A forradalom leverését kovetd
kéoszban el6szor a Vordsmarty téren temették
el, és csak 1957 marciusaban keriilt 4t sirhelye
a Farkasréti temetGbe.

imULtidézé
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~Nemcsak a

20 éveseke avilag’

Fotd: Borzi Vivien

—Nem a Miss World, illetve a Miss
World Hungary szépségverseny volt
az els6 megmérettetésed, 2020-ban

a megyei napilapok szépségversenyét,
a Tundérszépeket is megnyerted.

Ez adott loketet az Gjabb versenyhez?

— Mindketténél az batoritott, hogy tobb
modellmunka is a hatam mogott volt

mar, és a barataim biztattak, probaljam ki
magam a kifutén is. Azt gondoltam, miért
is ne? Hozzateszem, azért tavaly jelentkez-
tem a Miss World Hungaryra, mert a Covid
miatt rendhagyé modon bonyolodott le a
versenyfolyamat, tudtam, hogy kevesebb
idémet veszi igénybe. A tanulmanyaim
miatt eredetileg csak 2-3 év mulva futot-
tam volna neki a megmérettetésnek, csak
az egyetemre akartam koncentralni. De
nem banom, hogy igy alakult. Es nagyon
biiszke vagyok arra, hogy a top 40-be
bekeriilve képviseltem az orszagot, akkor
is, ha a nemzetkdzi versenyen nem értem
el helyezést.

— A modellkedés a te esetedben mivel jar?

— En nem kifutomodell vagyok, hanem
elsésorban arcmodell. Nincs kifejezett
modellalkatom, kdzepesen magas vagyok.
Kisebb megkeresésekre megyek, webshop-
fotoézasokban veszek részt, TikTok-megbi-
zasaim is vannak. Az elején csak a munka
jutott nekem, de mostanra elmondhatom,
profitalok is a modellkedésbdl. A masodik
szépségverseny-gy6zelmem utan meg
plane; zsufolt nyarnak nézek elébe, havi 10
fotézasom biztosan lesz a kozeljovoben.
De addig kell iitni a vasat, amig meleg.

— Ezt hogy érted? Mennyi kifutasi idot
adsz magadnak ebben a szakmaban?

— A folyamatos tanulasban, dnfejlesztésben
hiszek, akar 25-30 éves korig is tizhetd

ez a szakma. Utana, hogy a koztudatban
maradjon egy modell, a marketing felé is
veheti az iranyt, vagy influenszerként is
kiprobalhatja magat, de reklamarc is lehet.
Ha valaki rengeteg id6t és energiat fektet a
munkajaba, nehéz elfelejtddnie.

— Agrarmérnoknek késziilsz, érdekel a
vadgazdalkodas. Osszeegyeztethet6 ez a
két vilag?

— Jelenleg egyetlen modelliigynokséghez
sem tartozom, nem utaztatnak sehova,
hazai megbizasokat kapok. Munkaként fo-
gom fel, jo kereseti lehetdségnek, és persze
imadom csinalni. De elsé most a diploma
¢és az egyetem. 5-6 év modellkedés még

— Sikereiden felbuzdulva sok fiatal
lanynak johet meg az dnbizalma hasonld
probatételhez. Mi kell ahhoz, hogy 6k

is sikeresek legyenek?

— Alazat, alazat és alazat. Azt tapasztalom,
hogy ez a munka vilagabol egyre inkabb
kiveszSben van. Es tiirelemre is sziikség van.
A rugalmassag szintén fontos: a megrendel6-
nek mindig igaza van, mindenkor neki kell
eleget tenni. Fejet hajtva elfogadni azt az
elképzelést, amit 6 megalmodott. Akkor is,
ha nem tetszik a ruha, a smink vagy a frizura,
amit viselni kell. A nyelvtudast is megem-
litem, mert annak ellenére, hogy kiilfoldon
nem dolgozom, itthon is alapvetd feltétel az
idegennyelv-ismeret. Es van még valami:

a megujulasra valo készség. Nem elég
modellként ténykedni, sok irdnyba ajanlott
elmozdulni ahhoz, hogy felépitse nmagat
egy fiatal. Ra kell érezni, mi az, amiben kicsit
mas, mint a tobbi modell, amiben tobbet,
Ujabbat tud nyuUjtani. Tudni kell tigyesen
lavirozni a modellek és a trendek kozott.

— Neked is ez a titkod?

— En igyekeztem mindig is sajat maga-

mat adni. A kiilcsin is fontos, de beliilr6l

is ragyogni kell, és ezt visszaigazolja az

¢let. Nekem — tigynokségek hijan — az

angol egyelore elég, de amint az egyetemi
tanulmanyaim engedik, egy masodik idegen
nyelvnek is nekiugrok. A francia abszolut
nyer6 a modellvilagban. Ez a szakma, mond-
hatni, szezonalis, a holtid6szakokban van id6
a tanulasra, mas munkakra.

— Mennyi idod van sajat magadra?
— Ha jol szervezem meg a hétkoznapjai-
mat, akkor tudok id6t szakitani a tanulasra,

fejlédésre. Szeretek olvasni, angolul nézek
filmeket.

— Azt olvasni rélad, nagyon céltudatos
lany vagy. Mennyire 16gsz ki a kortarsaid
kozal?

— Ha az ember megfogalmaz maganak egy
almot, ahhoz maximalis elszantsag és tenni
akaras kell. A kérnyezetemben mindenki
nagyon inspiral6 személyiség, ez engem
nagyon 0sztondz. Szerintem az ¢let minden
tertiletén nagyon céltudatosan kell kozleked-
ni. Példaul nalam egy fotozast tobb honapos
aktiv borapolas el6z meg.

— Van bevalt bérapolasi praktikad?

— A mai napig vannak gondjaim a bérommel,
a pattanasos korszakhoz tiirelem kell. A viz-
fogyasztas, a zsiros ételek elkeriilése hozta

a baratokkal kocsikazunk a Balaton-parton.
Nem sok felesleg van rajtam, de az étkezés
tekintetében valoban beszélhetiink némi
lemondasrol, édességeket csak erdsen korla-
tozva ehetek, foleg bikinifotdzaskor. A hajam
sem lehet rovid, a hosszu haj a modellszak-
maban fontos. Egy fotozasra rimegy egy
napom, van, hogy orakig késziil a frizuram.
— Koltséges mulatsag a modellkedés?

— Bar jo kereseti lehetdség, azért extra kiada-
sok is vannak, egy-egy borkezelés, az utikolt-
ség, a ruhatar. Utobbira tényleg kolteni kell:
elvaras, hogy legyen trendi, valtozatos, jol
varialhat6. Meggondolatlanul azonban nem
vasarolok, mert nem akarom ezzel terhelni a
kornyezetet, és a ruhaimnak is adok egy ma-
sodik esélyt, példaul kivalo portorld valhat
beldliik. Csak olyan termékeket reklamozok
¢s hasznalok, amelyek a kornyezettudatos-
sagra nevelnek. A low waste iranyzat (kevés
pazarlas) hive vagyok.

— Nyilatkoztad is, hogy fontos szdmodra a
koérnyezetvédelem. Ez annak is betudhato,
hogy vidéki lany vagy, akinek korabban
még lova is volt?

— Az egyetem elkezdéséig lovagoltam, de

a févarosban ez mar nehezen kivitelezheto.
Ha az éllat igényeit szem el6tt tartva lovagol
az ember, akkor ez egy nagyon id6igényes
sport. De azért jo lenne kés6bb ismét lova-
golni!

Totpeti Lili 2o0: jutis 2-an

el s e g el p Gy, s O sikert. Felelétleniil nem siittetem szliletett Nagykanizsan. Jelenleg a budapesti
I 2 > ; ’  magam a napon, és szamomra megfelel6 kré- Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem ag-
a miisorvezetés is, az egyik csatornan . ST, : ) gY . 9 ) Y=gy 9
A vizsgaiddszak kellds kdzepén, telefonon értiik el a marciusban Puerto Ricoban idjards-jelentoként ki is probalhattam ma- e’ sz ok Hidraidiokaem s arctomk - rarmernak szakan tanul 2020-ban megnyerte
. |, . . . e s = gam. Brandépitésben nem gondolkodom mm.d enr egeel, ennyi. A fényveds haszndlata a Tundérszepek orszagos szeépsegversenyt,
megrendezett Miss World szépségverseny 21 éves magyar résztvevojeét. 2 de cégekkel szivesen mikodnék egyiitt, s~ PeOi8 kotelezd. maijd a Miss World Hungaryt. Gyéztesként
H : £ H HH H A - _ 1 A c barmilyen furcsa: ebben a szakmaban nem - MegnyuQVéssal nythéZOdl hOQy nemi a marciusban Puerto Ricoban megrende-
A nagykanizsai Totpeti Lili a Miss World Hungary gyoztesekent - a vilag legszebb ; csakc a 20 éveseké a vildg, a modellkarak-  lemondassal is jar a modellszakma? zett Miss World vilagversenyen képviselte
. n i . . . oo o 5
40 la nya kozott - kepV|Selte hazankat a vi lagve rsenyen. 2 terekre Oriasi a kereslet, késébb sem kell — A hétvégi bulikon valdban nem mulatok hazankat, ahol 39 lany mellett mérettette meg
teljesen elszakadnom ettdl a vilagtol. reggelig, és nem is jarok tul gyakran. Inkabb magat. A 21 éves lany tanulmanyai mellett
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modellkedik is, Budapesten él.
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Az egeszseges brokkoli kedvezd hatasai javareszt a szulforafan nevu
vegyulethez kapcsolodnak. Kiserletes adatok szerint a vegyulet szerepet

Gyogyaszati segédeszkoznek is
mindsilé orvostechnikai
eszkozok.

15 ml
SPRAY

jatszik a vercukorszint szabalyozasaban, es potencialisan a daganatok
kialakulasanak kockazatat is csokkenti.

Dr. Csupor Dezsé cikke

Ne hagyd, hogy
az aftaés a
szajiregi sériilések
atvegyék a szad
felett az uralmat!

Anyers brokkoli alig tartalmaz szulforafant, viszont jelents meny-
nyiségli gliikozinolatot halmoz fel — ezek a vegyiiletek a szulfo-
rafan el6anyagai. Ahhoz, hogy a glukozinolatokbdl szulforafan
képzo6djon, sziikség van egy mirozinaz nevii enzimre, amely
eldsegiti ezt az atalakulést.

A mirozindz enzim egy fehérje, és mint a fehérjék, héérzékeny.
Magas hémérsékleten megvaltozik a szerkezete, clveszti miko-
doképességét, nem alakitja at a gliikozinolatokat szulforafanna. De
nemcsak a hémérséklet szamit: az is sziikséges, hogy a gliiko-
zinolat és a mirozinaz fizikailag kapcsolatba keriiljon — ehhez
fel kell darabolni a brokkolit.

Ha a brokkolit darabolas nélkiil megfézziik, esélyt sem adunk
arra, hogy az italakulas megtorténjen: a 100 fokos hé még az-
elott semlegesiti az enzimet, hogy az ,,elvégezné feladatat”.

eszségesebb

¥ &
o i, Tl | F iy

Tl _' 4 Egy kinai kutatocsoport tudomanyos modszerekkel vizsgalta meg,
hogyan készitheto el ugy a brokkoli, hogy az étel legnagyobb
mennyiségben tartalmazza a szulforafant. Elsé lépésben a
brokkolit apré darabokra vagtak. Erre azért volt sziikség, hogy
a gliikozinolatok érintkezzenek a mirozindz enzimmel — a friss,
nyers, ép brokkoliban ugyanis ezek a ndvényi sejtekben egymastol
elkiilonitve tarolodnak. Ezutdn harom csoportra osztottdk a min-
takat — az egyiket nyersen hagytak, a masikat kdzvetleniil a felda-
rabolas utan négy percig kevergetve siitotték, a harmadikat pedig
feldaraboltak, majd 90 perc varakozas utan négy percig kevergetve
stitotték. A 90 perces varakozasi idovel azt akartak kideriteni, hogy

saj9pay

HU-ANA-07-2022-V01-ad-#31018  Lezards datuma: 2022.06.15.

BERLIN-CHEMIE Berlin-Chemie/A. Menarini Kft.
MENARINI 1087 Budapest, Hungdria krt. 30/A

Innovdcioval az életmindség javitdsdért.  +36-1-799-7320

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY
KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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FOGYAS- ES A _VALTOZOKORI FOGYAS ES
PAJZSMIRIGY HOHULLAMOK ES NORMAL

TAMOGATASAERT! N KOLESZTERINSZINT! RES thJ UK €

A keserli narancs kivonat hozzajarul a A héhulldmok és az izzadas elleni harcot a réti here, Itt az UJ Sziv+Slim 2022 Ujdonsdga! Galagonya \ ‘o . T

sulycsokkentéshez. A szelén hozzajarul a a nyugalom ndvelését a citromfii tartalom tamogatja. kivonattal tdmogatja a sziv mikddését. Fokhagyma ez elésegiti-e a szulforafédn képzodését.

pajzsmirigy normal muikodéséhez és az Az idegrendszer normal miikédéséért magnéziumot kivonattal jarul hozza a sziv- és érrendszer mikodeé- A Vizsgélatban nem sziiletett meglepetéS' a feldarabolas utan
immunrendszer allapotanak fenntartasahoz. és B6-vitamint tartalmaz. séhez és a normal koleszterin fenntartdsahoz, keserti :

narancs kivonattal timogatia a stlycsdkkentést! azonnal megsutétt brokkoliban kevesebb szulforafan volt. A
kiilonbség mértéke jelentés: az azonnal megsiitott brokkoli-
ban mintegy hadromszor kevesebb szulforafan volt, mint ab-
ban, amelyet allni hagytak siités el6tt.

SZIV+s L |

FORHAATME ~ Gkl AGDMYT &

PA.IIE MIRIGY'-

S MGOLD Mindebbél az a tanulsag, hogy ahhoz, hogy a brokkoli legnagyobb

mennyiségben tartalmazza a szulforafant,

« fogyasztas el6tt fel kell darabolni (ez kell ahhoz, hogy a mirozi-
naz at tudja alakitani a glitkozinolatokat)

» minél kisebb darabokra, annal jobb (annal nagyobb feliileten
megy végbe a reakcio)

* hékezelés, azaz siités/f6zés el6tt hagyjuk allni a brokkolit (id6 is
kell a szulforafan képzddéséhez)

* ha mindez megtortént, nyersen is elfogyaszthatjuk a brokkolit

* ha pedig inkébb siilve/féve ennénk, az is jO, ugyanis a hokezelés
nem csokkenti jelentdsen a szulforafin mennyiségét.

P s

HOHULLAMOKRA

www.pirulakalauz.hu

étrend-kiegészitd
étrend-kiegészité
étrend-kiegészitd

N,

dvetkezo lapszimainkban n
lehetaz egész csalddnall!

sajepaIy

A szulforafan képzdédésére az is hat, hogy mivel fiiszerezziik a

Eredeti ar: 6 999 Ft Eredeti ar: 3 759 Ft Eredeti ar: 5159 Ft

Megtakaritas: 2 400 Ft (34%) Megtakaritas: 1260 Ft (34%) Megtakaritas: 1660 Ft (32%) brokkolit. Ha ezt is figyelembe vessziik, akkor az optimalis el-
Egységar: 76,65 Ft/db Egységar: 41,65 Ft/db Egységar: 58,32 Ft/db készitési moddal maximalizalhat6 az étel szulforafantartalma
Akcid idétartama: 2022.07.01.-07.31. Akcid idétartama: 2022.07.01.-07.31. Akcié idétartama: 2022.07.01.-07.31.

— egészségességének mértéke is.

Pingvin ar: Pingvin ar: Pingvin ar:

4 599 Ft 2499 Ft 3499 Ft

M crmészetesen
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Cukkinis tocsni ~ =
A lapcsanka szezonalis valtozata, friss cukkinivel. ’ -
A burgonyat el is hagyhatjuk beléle, vagy -
keverhetiink hozza kevés reszelt sajtot, F .
esetleg reszelhetuink bele egy kis sargarépat. . -
Hozzavalok: Elkreészitése: = b h
: - —_— . '
+ 1 kozepes cukRini A cuRRinit megmossuk, vegeit () ]
- 3 kbzepes burgonya levagjuk, nagy lyuku reszelén m -g ' o
- 2 gerezd fokhagyma lereszeljtik. A burgonyat < i
* SO, bors izlés szerint meghamozzuk, megmossukr, i .
+ Rakukkfu izles szerint lereszeljlik, Gsszekeverjlik > u
- 1db tojds a cukkinivel, és megsézzuk. & "
- 1 evoékandl finomliszt Par perc utan kinyomkodjuk, '-
(vagy amennyit felvesz) hozzatessztik a flszereket, . »
- 0,5 dl napraforgoolaj a fokhagymat préselve, a '.' ‘

tojast, a lisztet, majd fakanal-
lal 6sszekeverjik. Serpenydbe
kevés olajat tesztink, felforro-
sitiuk, majd kRb. 1 evokanalnyi
masszat teszunk bele,

a kanallal laposra nyomjuk,
kb. egy féltenyernyire, majd
mindkét oldalat pirosra sutjdk.

Forras: www.nosalty.hu

MARADJ AKTIV!

- .
) H¥Enr -
RECEPTEK il 1

e
~ RICHTOHIT REVEX & o L
Malnas-zabpelyhes szelet = 5} ) Benye —

" sy . . . . e . . . SPORTGEL _:.-- rlr ." e
Diétazok szamara is finom falatnak igérkezik a malnas- 125ml
g w _ v . AKC‘() P-‘ngvin dr' ‘_ |-_I..I.-:.Ir\.-\.|. v,
zabos siiti. A recept 15x24 cm-es formahoz ajanlott. astartama 1.699 Ft \
022.07. e
Elkeészitese: Hozzavalok: Egységar: 13,59 Ft / ml —

pontérték: 16

LrE

A tésztahoz a vajat a cukorral A tésztahoz: - rr | . i ;
Rikeverjik, majd beletessztik - 170 g puha vaj = (W al @b » - > g I
a tojast. A zabpelyhet, lisztet, + 120 g cukor A japan szepsegrltuale 1o
stitéport, sot 6sszekeverjlR, - 1db tojas » ' R o/ g 1.
és a vajas részhez adjuk. - 135 g zabpehely f tal "a" :b hI u ;
Az dtkevert teszta ketharmadat - 190 g liszt es a ) I’g 0§ St .olr'l e : e
a tepsi aljaba simitjuk, es 175 - 12 g sttépor | # f 5 . . L 5 . VB | ]
fokra elémelegitett stitében - 1 csipet 56 y 7 gydogynovény kivonatabdl allé kulénleges és egyedul- L o T
10 perc alatt eléstitjtik. Kézben allé komplex formuldat tartalmaz mentollal. A kérém-
?mal”afe[tetgth?z eﬁ?’ lal?,c’f?ba” A’Zg‘"“’?‘;egheZ’ virdg, levendula, kamilla és kézénséges vadgesztenye -

-4 perc alatt dsszeforralju - 400 g malna ; . o B 2 a o .
a malnat a toébbi hozzavaloval. (lehet fagyasztott is) ; ; ’ k'YO“‘?T(?[ reven Termgszgte§ n?Odor?. segiti a ,mlcrf)_ ..
Az elésiitott tésztdra simitiuk, - 1 ek keményits . # ' cirkulaciot, a mentol frissité érzést nyujt. Sportolds elbtt
erre ratépkedjik a maradekr - 1vaniliarad Rikapart - és utan tdmogatja a bemelegitést és a regenerdldéddst.
tesztat, visszatoljuk a stitébe, magjai . I 2 T
es aranybarnadra stitjiik tovabbi - 1ekR. liszt ACETMY I SIECI S TOE ]IS

kb. 18 perc alatt. -+ 80 g cukor

—— % K * A NAGYON AKTIVAKNAK.

Forras: streetkitchen.hu
hirdetés

www.richtofit.com
£ richtofit

S USSU n k' fOZZ U n k 28 Kozmetikum. Forgalmazza: Pharmafit Sport Kft A ReVOX Japan e thual term .
1024 Bud T Ady E. u. 19. A dok i
Iezdrds%n?]ﬁ?ééporffjo: 3022.06.159 Hmenm RICHTOFIT !

a Pingvin Patikdk webaru
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Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy nyulacska. Ennek
a nyulacskanak volt egy szépen sz616 harangocskaja. Egyszer a
nyulacska elment az erdd szélére, lefekiidt egy bokor tovébe, és
a bokorra felakasztotta a harangocskajat. Reggel, mikor feléb-
redt, a bokrot sehol sem latta, hanem egy nagy fat latott helyet-
te. Felnézett red, és latta, hogy a harangocskaja a fan van. Kérte
a fat, hogy adja vissza a harangocskajat, de a fa nem adta vissza.

0,

Y

Ekkor a nyulacska elment a fejszéhez, és kérte, hogy a fat vag-
ja ki, hogy a fa adja vissza a szépen sz6l6 harangocskat. De a
fejsze nem vagta ki a fat. Most a nyulacska elment a kdszort-
koéhoz, hogy fenje meg a fejszét, hogy a fejsze vagja ki a fat,
hogy a fa adja vissza a harangocskat. De a kdszoriiké nem fente
meg a fejszét. Ekkor a nyulacska elment a vizhez, hogy hajtsa a
koszorit, hogy a koszorli fenje meg a fejszét, a fejsze vagja ki a
fat, a fa adja vissza a harangocskat.

De a viz nem hajtotta a kdszorit. Ekkor a nyulacska elment
a bikdhoz, hogy igya meg a vizet, a viz hajtsa a kdszortt, a
koszort fenje meg a fejszét, a fejsze vagja ki a fat, a fa adja
vissza a harangocskat. De a bika nem itta meg a vizet. Ekkor
a nyulacska elment az egérhez, hogy csipje meg a bikat, a bika
igya meg a vizet, a viz hajtsa a kdszorit, a koszord fenje meg a
fejszét, a fejsze vagja ki a fat, a fa adja vissza a harangocskat.
De az egér nem csipte meg a bikat. Ekkor a nyulacska elment
a macskahoz, hogy fogja meg az egeret, az egér csipje meg a
bikat, a bika igya meg a vizet, a viz hajtsa a kdszorit, a koszor
fenje meg a fejszét, a fejsze vagja ki a fat, a fa adja vissza a
harangocskat. A macska azt mondta, hogy 6 megfogja, de el6bb
adjon neki tejecskeét.

A nyulacska elment a tehénhez, kért téle tejecskét. A tehén azt
mondta, hogy 6 ad tejecskét, csak vigyen neki fiivecskét. A nyu-
lacska elment a kaszashoz, hogy adjon neki fiivecskét. A kaszas
adott is fiivecskét, s a nyulacska vitte a tehénnek. A tehén adott
neki tejecskét, s a nyulacska vitte a macskanak. A macska meg-
fogta az egeret, az egér megcsipte a bikat, a bika megitta a vizet,
a viz hajtotta a koszortikovet, a koszoriké megfente a fejszét, a
fejsze kivagta a fat, a fa visszaadta a szépen sz616 harangocskat.
A nyulacska megorvendett, a szépen sz616 harangocskat vissza-
akasztotta a nyakaba, és mindig ott tartotta. Itt a vége, fuss el
véle, ha nem hiszed, jarj végére!

/ népmese |

Labirintus

o

Igen, haszndlok. A patikusom javas-
latdra olyat, amit a bértipusomnak
megfelelden vélasztottunk ki.

Hanna (18),
tanulo, Hodmezévasarhely

Ibolya (63),
nyugdijas, Debrecen

Igen, haszndlok egy 50 faktoros
fényvéddt, amivel elégedett vagyok.

Tk

Marecsi (37),

értékesité, Hodmezdvdasarhely P———.
Alapos AT utan)mmden F?ntosnal< T B nap,ellem’ Maria (51),

reggel fényvéddt hasznélok, védelmet, ezért télen-nydron fény- dajka, Debrecen
télen-nydron. védét haszndlok, 50 faktorost.

Fejtse meg arejtvényt, vagja ki, tegye boritékba, majd vigye be az Onhéz legkdzelebbi Pingvin Patikaba! A boritékra irja ra a nevét, postacimét,

telefonszamat és e-mail-cimét. https.//pingvinpatika hu/rejtveny 2022.07.31. 08.05.
Tropy Echinacea + béta glukan filmtabletta (100x), Tropy Multivitamin felnétt filmtabletta (6ox), Tropy Lecitin 12200 mg lagyzselatin
kapszula (100x). Gigacz Jozsefne
Koszolnyi Dezst - A nydr ) o L B ., | ALKONYT P RAGAD
Mo ossiimsomaon. | LapoL | AZONOS | svAJCI Jov6, | BAKONYl | ONTO- | RAGCSALO | KOVETI v LEVEGS | poome ERRE . v
ket ddozok el izénck, BETUK! | FOLYO |EGYNEMUI | —HEGY FORMA | ALLAT HOFOKA FELE! | VANADIUM
ROMAI 1 VEGYJELE
A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4 A 4
MEG
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i ATTOL AZ | ITOKA
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A PINGVIN PATIKAK TERMEKCSALADJA!

o TOVABBI TERMEKEINK:
g
I!! }I_iLE = 3 O 0/0 Pingvin dr: Egységar:

kedvez m é n nyel ! TROPY Ginkgo Biloba 80 mg filmtabletta 90 db 1799 1090 Ft/db

TROPY Gumi-Brumi C-vitamin gumitabletta60db 1 869 Ft 3115 /b

Tropy C-vitamin 1000 mg
I pezsgotabletta 20 db TROPY Gumi-Brumi Kalcium gumitabletta 60 db 2199r  s665rab

Eredeti ar: 999 Ft*, 34,95 Ft/db

TROPY Gumi-Brumi Multivitamin gumitabletta

60 db 3449k  sissryd
TROPY Koenzim Q10 50 mg lagyzselatin kapszula
g 30db 2199 73,30 Ft/db
S
o
5 TROPY Lecitin 1200 mg lagyzselatin kapszula100db T 999kt 19,90 Fe/db B
TROPY L-karnitin 500 mg filmtabletta 100 db 3599kt  ss00rt/ab
TROPY Multivitamin filmtabletta feln6tt 60 db 1329kt 22,15 Ft/db
- TROPY Multivitamin senior filmtabletta 60 db 1999k 3352/
e . TROPY TROPY Echinacea
C-vitamin 500 mg + béta gliikan TROPY Szerves Krém 200 pcg filmtabletta6odb 1 199 Ft 19,08t/
RO filmtabletta 60 db L RO filmtabletta 100 db
21,65 Ft/db : “ﬂ‘g’_ £) 19,99 Ft/db TROPY Valeriana + Komlé filmtabletta 90 db 1379 15528y
[ P TEAK:
TROPY Cickafarkfii 50 g 299 kt 598 Ft/g
TROPY Citromfiilevél filteres 25 db 349 Ft 13,96 Ft/filter

TROPY Gumi-Brumi

! l - TROPY Citromfiilevél 50 g 449 898 Ft/g
——

e TRORS D3-vitamin TROPY Hialuronsav TROPY Csalanlevél 50 g 449 Ft 8,98 Ft/g
I Wt | gumitabletta 60 db filmtabletta 100 db
1 i 2832Ft/db 29,49 Ft/db TROPY Fagybngy 50 g 249 gt 4,98 Ft/g
i
TROPY Galagonya viragos hajtasvég 50 g 399 rt 7,98 Ft/g
TROPY Kamillavirag filteres 25 db 299kt 11,96 Fi/fiter
TROPY Kamillavirg 50g 699r  osry
TROPY Kisviragt fiizike 50 g 379kt 758 Ft/g

TROPY Szelén 50 pcg
filmtabletta 60 db
14,98 Ft/db

TROPY Csalanlevél
filteres 25 db
17,16 Ft/filter

Az étrend-kiegészitd fogyasztasa nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmdlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

ISMERJE MEG A TELJES TROPY TERMEKCSALADOT!



