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,-Elcsdndesil az ég haragja, / csillag ragyog,
ellilt a szél / és lelkiink aldva gondol arra, / ki
nemsokara visszatér...” llyen a Karacsonyest,
nyugalmas este... Szab6é Lorinc tolméacsolasa-
ban. A kozelg6 tinnepekre hangolodva ajanlom
olvasoink figyelmébe legtjabb lapszamunk
egyik cikkét, amely a hazi gyertyakészitésre
buzdit. Képzeletbeli karacsonyfank ala tinnepi
»ajandékdobozokat” helyeztiink el, amelyekbe
lelki rahangolodast segité gondolatokat rejtet-
tiink. Ezekhez kellemes bontogatast kivanok!
Finom falatokbol karacsonykor sosincs hiany!
Gluténmentes linzervalogatasunk és a kiilonle-
ges bundaba bujtatott csirkemell mellett Egész-
ségtar rovatunkban egészséges nassolnivalok
fogyasztasara hivjuk fel a figyelmet.

Az tinnepi izek tinnepi dallamok nélkiil nem az
igaziak. Ha klasszikus dallamokra vagyik, hall-
gassa meg a csodalatos Maria Callas felvételeit.
Az opera kiralynGjére emlékeziink Hiresek és
betegek rovatunkban.

)VESSEN MINKET: 0 l@l WCTI: pingvinpatika.hu

Felhivjuk olvasoink figyelmét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelend cikkek alapvetden altalanos tajékozta-
tasokat, iranymutatasokat tartalmaznak, és nem helyet-

tesitik a személyre szabott szakmai, orvosi tanacsadast.
Ezért barmilyen egészséglgyi panasza, tunete van,
forduljon kézvetlenul orvosahoz, gyogyszerészéhez!
A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért és
a helyesirasi hibakért felelésséget nem vallalunk!

Aligha lehetne szebb ajandékot elképzelni egy
kistestvérnél! A csaladokban nagy varakozas
elézi meg a baba érkezését, féleg, ha van mar
otthon egy-két gyerkdc. A kistestvér elfogada-
sa azonban nem mindig megy gordiilékenyen.
A nehézségek feloldasaban, a nem vart akada-
lyok kikeriilésében segit Gyerekrovatunk.
Ahogy az utobbi években megszokhattak, az
idei karacsony és 1Uj esztend6 kiiszobén is jo
tanacsokkal latjak el onoket gyogyszerésze-
ink. Sokoldalt ajanlojuk abban segithet, hogy
az ) esztendében kdnnyebben, egészségeseb-
ben vegyék az akadalyokat.
A Portré vendége ezuttal egy olyan szinész,
akit az id6sebb és fiatalabb korosztaly egya-
rnt jol ismer. O Forgcs Gébor, aki sok-sok
éven at a legendas Szeszélyes évszakokban
nevettette a nagyérdemiit. Igazi szinhazi em-
ber, akinek a jokedvért nem kell a szomszédba
mennie.
Az adventi késziil6déshez sok dromet, az tinnepi
pillanatokhoz meghittséget, az év végéhez pihe-
nést, megnyugvast kivanok valamennyi munka-
tarsam nevében!
K6szo6njiik, hogy idén is a Pingvin Patikékat va-
lasztottak!
Dr. Nagy Ildiko
gybgyszerész-tanacsado
Pingvin Patikak
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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.: 730-18.30-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, nyitvatartds: 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 Hodmezévasarhely, Bajcsy-Zsilinszky
ut 53. Tel: (62) 533-355, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6800 Hodmezévasarhely, 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, Alféld 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, 5z0. 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-
tartds: h.-p. 8-19-ig, paros héten szo.. 8-12-ig.| 6900 Mako,
Dedk Ferenc u. 4. (a munkalgyi kézponttal szemben). Tel.
(62) 510-285, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 6900
Mako, Széchenyi tér 25. Tel.62/510-390 nyitvatartas: H-P:
8.00-19:00, 5z0: 8-13-ig | 4400 Nyiregyhaza, Buza u. 32.
Tel. (42) 435-415, nyitvatartas: h.-p. 7-18.30-ig, 5z0.: 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.. 62/550-726,
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,
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, sz0. 8-13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. fel6l). Tel.: (62) 555-440, nyitvatar-
tas:h.-p.:7.30-18.30-ig, 520.. 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.: 730-18.30-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, Rakdczi 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, nyitvatartas: h.-p. 730-18-ig, szo. 730-12-ig. | 5000
Szolnok, Jaszkurt Ut 1. (@ Pelikan Szallé foldszintjén). 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. | 5200 Tordkszentmiklos, 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, Gyéri 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, Budapestikrt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl). Tel. (30) 935-9179, nyit-
vatartas: h-p. 730-18.30-ig, sz0.: 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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Kedves Olvaso!

Gydgyszertarunk 2010 februarjaban kezdte meg muikodését Cegléd belvarosaban, a Muzeum
utca 2-4. szam alatti tarsashaz féldszintjen. A gyogyszertar kdzponti elhelyezkedésének koszon-
hetden kénnyen megkozelithetd gyalogosan és kerékparral is, de a gépjarmivel érkezéknek
szintén szamos parkolohely all rendelkezésre.

Legutdbbi megjelenéslink éta a patika szamos atalakitason esett at, a korabbinal baratsagosabb,

vilagosabb lett az officina, valamint az utcai profil is uj arculatot kapott. A gyorsabb és rugalma-
sabb kiszolgalas erdekében az eddig megszokott negy tara helyett nyartol mar egy 6tédikkel
allunk betegeink és vasarloink rendelkezesére. Csapatunkhoz egy expedialo szakasszisztens is
csatlakozott.

Reformélelmiszereink a glutén- és laktozérzékenyek, valamint a cukorbetegek szamara nyujta-
nak segitséget a valtozatos étrend kialakitasaban. Rendszeresen bévul kozmetikumaink kinalata
is, tobbek kozétt a rendkivul hatékony Uriage, Eucerin, Vichy, Apivita és mas hasonlo elismert
markak bérapolo szereivel.

Folyamatosan megujulé akciokkal varjuk a hozzank betéréket, illetve lehetéség van a Pingvin-je-
gyek bevaltasara, amelyekkel a térzsvasarldi pontokat lehet gyarapitani, és helyben le is vasa-
rolni. A kedvezd aru szabadpolcos termékeink kdzott két tapasztalt eladd segiti a tajekozodast.

Munka mindig béven van. Megallas nélkul, faradhatatlanul tenni kell, ha a télink telheté legjob-
bat akarjuk nyujtani vasarloinknak. Marpedig mi azt akarjuk, mert hivatasunk, hogy segitstink a
betegseg legydzéseben éppugy, mint az egészseg megdrzéseben.

A ceglédi Pingvin elkotelezett, segitékész csapata szeretettel var mindenkit hétkéznap reggel
8-tol este 19 oraig, valamint szombaton 8-tol 13 6raig. Az expedialast egy szakgyogyszerész, egy
gyogyszerész és hat szakasszisztens végzi. Az irodai feladatok ellatasaban és a tisztasag fenn-
tartasaban egy-egy kolléga segédkezik. Azért dolgozunk folyamatosan, hogy vasarloink mindig
elégedetten tavozzanak tolink, és tovabbadhassak ismerédseiknek a nalunk tapasztaltakat, eré-
sitsék patikank jé hirét.

Koszénjuk, hogy megtisztelnek minket a bizalmukkal!

Tisztelettel:
dr. Kozma Gabor
gyogyszertarvezetod




Flebaven Ne hagyja, hogy a visszeres
mikronizdlt diozmin panaszok megé"itsa’kl

1000 mg tabletta

mber 16. - HUFLEPAT20223

A Flebaven hatékonyan enyhiti:

w3 visszeres panaszokat (labdagadas,
labfajas, nehézlab-érzés, gyulladas)

= a labfaradtsagot és a labgorcsot

s 3z aranyér osszes tlinetét

nak détuma: 2022. nove;

Hatéanyaga védi a véndk falat és
tamogatja a vénas keringést.

Az anyag lezérasai

. &
Eredetiar': 7699 Ft

°
Pingvin ar N
o
oy

5299 H

Megtakaritas (Ft) : 2 400 Ft
Megtakaritas (%) : 31%

sajepaly

o VENY NELKUL
2 Egységar: 88,32Ft  , | www.flebaven.hu KAPHATG GYOGYSZER

>
. 272,07 _ 002\
L E PJ E N M o STI Krka Magyarorszag Kft.
H 1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6., ‘ " I
3. forony 6, emelef; Tel.: (1) 355 84 90; h (RI(R
*a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar www.krka.cohu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el a beteg-
tajékoztatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

Ne engedd at
a puffadasnak
a pillanatot!

Az Espumisan szimetikon hatéanyaga hatékonyan

bontja le a gyomor-bélrendszeri gdazbuborékokat
- anélkil, hogy felszivédna a szervezetben.

@ BIZONYITOTTAN HATEKONY
@ CUKORBETEGEK IS SZEDHETIK

@ TERHESSEG ES SZOPTATAS
ALATT IS ALKALMAZHATO

, vény

A kockdzatokrél és a mellékhatdsokrél olvassa el a betegtdjékoztatét,
vagy kérdezze meg kezelborvosdt, gyégyszerészét!
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Gliikozamin D3-vitamin 4000 NE Forte'

+ Kondroitin 100 db tabletta

+ Kollagén

+ MSM™2

120 db filmtabletta

- Eredeti ar: 5099 Ft

Akcios ar: 3 999 Ft

Egységar: 33,33 Ft /filmtabletta

Megtakaritas: 1 100 Ft (22%)
Eredeti ar: 2 029 Ft
Akcios ar: 1 599 Ft
Egységar: 15,99 Ft /tabletta

& Megtakaritas: 430 Ft (21%)

Multivitamin

Senior 50+ o

100 db filmtabletta Izotonias
tengervizes
orrspray’

Eredeti ar: 3 419 Ft 100 ml

Akcios ar: 2 699 Ft - Eredeti &r: 2 199 Ft
Eqysegar. 2699 Ft fimtabletta
Megtakaritas: 720 Ft (21%) Akciés ar: 1 699 Ft

Egységdr: 16,99 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 500 Ft (23%)

JutaSept szopogato tabletta

3 izben (citrom / eper / mentol)’
24 db szopogaté tabletta

Eredeti ar: 1 289 Ft (citrom, mentol)

Akciés ar: 999 Ft
Egységar: 41,63 Ft /szopogato tabletta C-vitamin 1000 mg
Megtakaritas: 290 Ft (22%) C+D duo plus

RETARD!
100 db filmtabletta

Eredeti ar: 3 579 Ft

Akcios ar: 2 799 Ft

Egységar: 27,99 Ft /filmtabletta
[ Eredeti ar: 1 319 Ft (eper) Megtakaritas: 780 Ft (22%)

Akcios ar: 999 Ft

Egységar: 41,63 Ft /szopogato tabletta
Megtakaritas: 320 Ft (24%)

* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. | Araink 2022.12.01-t612022.12.31-ig érvényesek!

(kivétel a JutaVit D3-vitamin 4000 NE Forte 100 db tabletta esetében, ott 2022.11.01-12.31.)

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

Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne Iépje tul! Gyermekek elé| elzarva tarolandé! 2. FIGYELMEZTETES: Tengeri kagylokra vagy rakfélékre érzékenyek a készitményt nem szedhetik!

3. Orvostechnikai eszkoz. Gyartja és forgalmazza: Juvapharma Kft. H-2215 Kava, Bényei Ut 9. www.juvapharma.hu




Barki kepes karacsonyi hangulatot varazsolni otthonaba fillerekbol
Ime ehhez néhany tipp.

Gyertyaodntés hazilag

Ha van otthon par maradék gyertyacsonk, egy kifuseralt
edénybe olvassza dssze, és egy erésebb cérnat egy-keét
masodpercre martson bele a megolvadt viaszba, majd egy
hideg vizzel teli edénybe is logassa bele a cérnat. Felvalt-
va folytassa a mUveletet; perceken belul vastagodni fog a
viaszréteg a cérnan. A kivant vastagsagig martogasson. Ha
kész, sodorja, formazza kedvére!

Ujrahasznositott palackvazak

Egy-egy mutatos csatos uvegbe, vagy szeépen ivelt forma-
Uvegbe allitson faagacskakat. Keszitsen nehany olyan kar-
tyat, amely az Unneprél es a szeretetrdl szol, es akassza fel az
Uveg nyakaba egy karacsonyi szalag segitsegevel. Az tveg
belsejerdl se feledkezzen meg: fenydagakat, viragokat, fa-
gyalt, karacsonyi diszeket potyogtathat a vazaba.

Fahéjba burkolt gyertyak

A fahégj illata lengi be a lakast, ha néhany vékony
gyertyaszalat 6sszekot, ezeket kdrbeveszi fahégjjal,
és szép szines szalagot von az ujdonsult asztali
disz kére. Tegye Unnepi talcara vagy tanyérra, eés
mar készen is van!

étetmédi

Fiiggo dekoracio szalagbol

Ezzel kénnyu helyet sporolni, ha az asz-
tal fole flggeszti fel. Elegendd egy vas-
tagabb faag, amelyre karacsonyi szala-
gokat kot fel, ezekre pedig természetes
alapanyagu diszeket régzit. Nézzen szét,
milyen apré dekoracios elemek vannak
a fiok melyen!

Szines tobozok

A toboz az egyik legjobb dekora-
cios targy, kdnnyl beszerezni. Egy
atlatszo talba tegyen 10-12 festett,
vagy arany-, illetve ezUstszinure le-
fujt tobozt. Akar tdbb toboztalat is
elhelyezhet a lakasban.

Unnepi pezsgéspohar

Ideje leporolni a pezsgdspoharkeszletet! He-
lyezze el a poharakat fejjel lefele, tegyen bele
néhany kisebb Unnepi diszt (akar tobozt), a
tetejere pedig tegyen egy picike meécsest.
Sokféele modon kombinalhato.

Skandinav stilusu gyertyatartok

Helyezzen viragoazis-kockakat kis cse-
répbe, és nyomjon hosszu gyertyakat a
kézepukbe. Diszitse fel a gyertya labazatat
ugy. hogy a dekoracio elrejtse a habkockat.
Hasznalhat mohat, fenyéagacskakat, kara-
csonyi figurakat, szaritott gyumolesot, sot,
fahéjat, tobozt.

Vintage filggo dekoracio

Az asztal folé is helyezhet mutatds dekoraciot,
legalabb nem foglalja az egyebkent is zsufolt
asztalon a helyet. GyUjtsén szép szaraz galy-
lyacskat a kertbél vagy az utcan, és akasszon ra
nehany Unnepi diszt. Meg karacsonyfa helyett is
megteszi.

Textil szaloncukor

Klasszikus - hazilag is elkészithetd - disz a vatta-
valjol megtomott textil szaloncukor. Ha van otthon
varrogep, vagy sok turelem a kézi oltogeteshez,
korabbrol megmaradt karacsonyi anyagvegekbol
megvarrhato az idétallo ,cukorka”.



. 2022-ben a mukoédésik
jelentés évforduléjat iinnepelték:

20 éves
a Pingvin Reformhaz, 15 éves
Szeged, a Pingvin Patika, Békéscsaba,

Tisza Lajos krt. 37. Andrassy ut 14.

15 éves
15 éves a Pingvin Patika,
a Pingvin Patika, § Hodmezévasarhely,
Oroshaza, Gyéri Vilmos tér 1. Andrassy ut 3.

hirdetés

15 éves X
a Pingvin Patika, Szeged, Kereszttéltés u. 17.
i ] -




A Klimin Slim Night 6sszetétele a valtozokori A madriatdvis kivonat hozzajarul a maj és az epe Komplex &sszetétellel az intenziv agyteljesit-

karcsusagért gymnema kivonattal, az emésztésért egészségének megbrzéséhez ményért. Halolaj (DHA)* tartalma az agymikddést,
komléval, a nyugodt éjszakakért macskagybkérrel, a a benne 1évé ginzeng a memoriat és a koncen-
véltozdkori h6hullamok, izzadas és ingerlékenység A keserli narancs kivonat pedig tdmogatja a zsir- traciét tdamogatja, rdadasul lecitint is tartalmaz.
ellen komléval tesz. és a szénhidrat anyagcserét. *A kedvezé hatas 250 mg dokozahexaénsav (DHA)

napi bevitelével érheté el.

étrend-kiegészitd
étrend-kiegészitd
étrend-kiegészitd

Eredeti ar: 8 909 Ft Eredeti ar: 5 489 Ft Eredeti ar: 5119 Ft

Megtakaritas: 2 710 Ft (30%) Megtakaritas: 1690 Ft (31%) Megtakaritas: 1620 Ft (32%)
Egységar: 103,32 Ft/db Egységar: 63,32 Ft/db Egységar: 58,32 Ft/db

Akcié idétartama: 2022.12.01.-12.31. Akcié idétartama: 2022.12.01.-12.31. Akcid idétartama: 2022.12.01.-12.31.

so1opay

Pingvin ar: Pingvin ar: Pingvin ar:

6 199 Ft 3799 Ft

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

3499 Ft

® Igazolt vas- és
Ferretab Forte Plusz C 530 G,
vas(ll)-fumarat, folsav, aszkorbinsav

Eredeti ar:’
2 199 Ft helyett

1 599 Ft

Egységér: 53,30 Fi/db
Megtakarités:

520 Ft

Az akcid érvényessége:
2022.12.01. - 2022.12.31.

K6d: 2022-126 - Lezdrds détuma: 2022.11.11. *Eredeti &r: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban
alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

A Ferretab® Forte Plusz C olyan vashianyos allapotok kezelésére javasolt, mely a folsav bizonyitott hianyaval tarsul, kilénosen egy
hénappal a fogamzas el6tt, egészen a terhesség harmadik hdnapjaig.

Ferretab Forte Plusz C kemény kapszula, vény nélkil kaphaté gyogyszer, 202,8 mg vas(II)-fumaratot, ami 66,7 mg elemi vassal egyenértékd, és 0,80 mg folsavat és 100 mg aszkorbinsavat tartalmaz kapszulanként.
www.ferrefortec.hu, OGYI-T-23259. Forras: Ferretab Forte Plusz C kemény kapszula alkalmazasi el6irds, betegtajékoztaté.

G.L. Pharma Magyarorszdg Kft. @ 1132 Budapest, V4ci (it 18. @ Tel: (+36 1) 486-1596 GEROT @@ LANNACH

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




hirdetés

NiQuitin

initab 4 mg préselt
szopogato tabletta,
60 db (3x20 db)

5 989 Ft helyett:
megtakaritas: 1 4. megtakaritas: 1 790 Ft,
(499,86 F (69,98 Ft/db)

4199t

31%

NiQuitin

Minitab 2 mg préselt
szopogato tabletta,
60 db (3x20 db)

5 939 Ft helyett:
megtakaritas: 1 840 Ft,
(68,32 Ft/db)

3499r 4 099t

Az akcid érvényes 2022.12.01-2022.12.31-ig vagy a készlet erejéig a Pingvin Patikakban! Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott
legalacsonyabb eladasi ar. Nikotin tartalmu, vény nélkiil kaphato gyégyszerek. Forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft. 1138 Budapest, Madarasz Viktor u. 47-49.
Dokumentum lezarasanak datuma: 2022.11.10. NIQ074/11.22

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



Szulonek, gyereknek
egyarant nagyon
izgalmas idoszaknak
igerkezik a kistestver
erkezese a csaladba,

Az edesanya ilyenkor
izgul, hogy a nagyobb
testver jol fogadja-e a kis
Jovevenyt, ugyanis eqgy
termeszetes elettani krizis
(valsag) is kialakulhat.
ire érdemes figyelni?
kembert kerdeztunk

l

Kialakul-e a testvérféltékenység? Mit szol a
nagytesé a sird, torékeny babdhoz, akivel
még jatszani sem lehet, és még le is foglalja
az anyukat, aki eddig csak vele t6rodott. Ter-
mészetes, ha emiatt az anyanak lehet néha
blintudata. Marpedig ha az anya tobbszor igy
4 érez, akkor idével a nagyobb gyermek, sot,
4 az apa is ezt teszi.
Az anya aggodalma kihat a csalad tobbi tag-
jara, nagyobb gyerekre, férjre egyarant.



Minél hamarabb érdemes tudatni az 6rom-
hirt a nagyobb gyermekkel: kistestvér érke-
zik. A felesleges titkolozas helyett a sziilok
mondjék el a nagy hirt, mert az anya rezgése-
it a gyermek azonnal érzékeli.

— Jol bevalt modszer, hogy az anya és az apa
részletesen, a gyermek életkoranak megfele-
16 szinten mondja el a gyermeknek, miben
valtozik meg a csalad és az 6 élete a baba
érkezésével. Azt sem szabad eltitkolni, hogy
nehézségekre bizony lehet szamitani, igy
volt ez akkor is, amikor 6 sziiletett. Példaul
vegytk elé a kisbaba képeit, milyen volt,
amikor 6 kicsi volt. Meséljiink neki arrol,
mennyit sétaltunk és nevettiink. Erdemes a
babaérkezés pozitiv oldalait erdsiteni benne
— tandcsolta Masa-Rényi Marta mentalhi-
giénés szakember.

Kisebb tritkkék

Sokat segit a baba elfogadtatasaban, ha a
korhazbol hazatérve anya ajandékot hoz a
nagytestvérnek. Igy azt érzi, 6 is fontos ma-
radt anyanak. Ez is az odafigyelést erdsitheti.
Egy gyermeket Oriasi biiszkeséggel tolt el,
ha nagyként 6 is segithet a baba koriil. Bat-
ran kérjiik meg egy-egy aprobb feladatra,
példaul az esti furdetéskor: hozza a toriilko-
z6t, adja oda az apolokrémet, énekeljen a
kicsinek, hatha att6l megnyugszik. Ha a jat-
szotéren vagy a csaladban boldogan tjsagol-
ja, hogy 0 segitett anyanak, akkor bizonyara
jO uton jar a testvérke elfogadasaban.

Surlodasok idején
Kisebb-nagyobb nehézségek konnyen elo-
fordulnak akkor is, ha a gyermek nyitott a

kistestvér elfogadasara.

— Az anya ne szoljon ra, ne tiltsa azonnal a
gyermeket, ha a babat erdteljesen puszilgat-
ja, ha hangosan besz¢l a szobaban, vagy ha
dacolva koveteli sziilei figyelmét. Kérjiik
meg, legyen kedvesebb veliink. Ha a babaval
kapcsolatban megjegyzéseket tesz, nemtet-
szését fejezi ki, amiért sokat sir, sose szidjuk
le — figyelmeztetett a szakember.

Kiilonidé anyaval

Hiaba a sok beszélgetés, magyarazas, a leg-
tobb gyereknél idovel betelik a pohar, amiért
hirtelen minden a baba kériil forog. Anyabol
joval kevesebb jut a nagynak — jogos a felha-
borodas. Ezért legyen kettesben toltott id6
anyaval vagy apaval, illetve harmasban is,
ugy, mint régen.

— Meséljiink neki arrél, hogy most mar né-
gyen vagyunk egy csaldad — mondta Ma-
sa-Rényi Marta, aki szerint az is jo, ha a jat-
szotérre néha a kistesd nélkiil is sikertil
kijutni, igy nem a babaval, hanem a nagyobb
gyerkdccel foglalja el magat az anya.

Kolcsonos tiirelem

A nagytesonak idére van sziiksége ahhoz,
hogy megszokja, osztoznia kell a sziil6k fi-
gyelmén, hogy masért is aggddnak, nemcsak
érte, és egy darabig a csalad ¢lete a baba ko-
riil forog. Ezért legyen a sziilg is tiirelmes a
nagyobb gyermek irant.

Persze konnyii ezt mondani, amikor az anya
— és az apa is — mindkét gyermeke miatt ag-
godik. Lelkiismeret-furdalasa van a nagyobb
gyermek miatt, mert kevesebb idot tud vele
tolteni, és bizonytalan, jol csinalja-e a fel-
adatait.

Jo tandcs: batran szanjon id6t magara az
anya! Tanuljon meg segitséget kérni parjatol,
nagysziil6kt6l. Ez nem mindig kénnyi, so-
kan ett6l ugy érezhetik, nem elég jo anyak.
Szerencsésebb a jelenséget id6ben felismer-
ni, mert ez egyarant kihathat anyara, apara,
s6t, a gyerekekre is.

Sok ndnek a legnagyobb sziiksége a pihenés
mellett a parjara van. Beszélgetésre, torodés-
re vagyik. Ne felejtsiik el, az apanak sem
konnyt, hiszen nagyobb feleldsség nyomja a
vallat, mint eddig, és 6 is lehet faradt.

Ha a par tigy érzi, ketten nem boldogulnak az
0j élethelyzet hozta nehézségekkel, merje-
nek segitd szakemberhez fordulni, akivel
kozosen atbeszélhetik, kialakithatjdk az uj
csaladi rendszert.

Nem mulo féltékenység

Bizonyos esetekben a legjobb szandék elle-
nére honapokkal a baba sziiletése utdn sem
oldodik a nagytestvér szorongasa. Ha sokaig
diihds, akar agressziven is viselkedik, nega-
tiv értelemben nyilatkozik a picir6l, vagy
éppen az ellenkezoje jellemzi viselkedését —
csendesebb, mint korabban volt, elzarkéozik a
csaladi 1égkorbol —, akkor érdemes gyer-
mekpszichologussal konzultalni.



sajepay

CS”Iap"té Flamborin®

az elsé oldatos

Csep p ek csepp lazra és
a csaladnak fajdalomra*

Flamborin® 500 mg Flamborin® 500 mg/ml

tabletta belsdleges oldatos cseppek

(20 x) (20 ml)

Pingvin ar: 1 099 Ft Pingvinar: 1 199 Ft u
i Eredeti ar: 1479 Ft Eredeti ar: 1 579 Ft

Megtakaritas: 380 Ft
Egységar: 54,95 Ft/db

Megtakaritas: 380 Ft
Egységar: 59,95 Ft/ml

Az arak 2022.12.01-t6l 2022.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

Ujsziilgtt
kortol
adhato.

15 éves
kortol
adhato.

RICHTER GEDEON

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi
0t 19-21,, www.gedeonrichter.com

Flamborin® 500 mg/ml belséleges oldatos cseppek eés
Flamborin® 500 mg 20 db tabletta.
Metamizol-natrium-monohidrat tartalma, vény nélkil
kaphaté gyégyszer.

Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a
biztonsdgos alkalmazdssal 6sszefiiggd kérdés esetén
elérhet6seg: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu.

A termék alkalmazasaval kapcsolatos informaciokrél a
termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet.
Document ID: KEDP/DAEJ3Z, Lezards datuma: 2022.11.10.

A marketing anyagon szerepl6 termékcsomagolds,
melyet az OGYEI 2020.07.01-én elfogadott, eltérhet a
gydgyszertarban kaphato termékcsomagoldstol.

* Metamizol-ndtrium-tartalmu készitmények kozdil.

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



VITAMIN
A PORGOS

MINDENNAPOKHOZ

Minden vitaminbdl 200%-ot tartalmaz.”

BIOCO.HU
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Az év végi hajré ont is
elkapta, azt sem tudja, hol
fogja meg a dolgok végét.
Ha nyugodtan végigcsinalja
a hénap kozepéig, hatraddl-
het, alapos tervezéssel

az utolso két hétbe belefér
a pihenés.

m VI. 22.-VII. 22.

Anyagi helyzete jobban

alakul, mint azt gondolta,
ez megnyugvassal tolti el
az év végi extra kiadasok

)
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O Ao eldtt allva. Azért ne
/0 q(/ﬂdi j?“?\ koltekezze tal magat,

a kovetkez6 évben is lesz
helye a pénznek.

MERLEG

Annyi 6rom érte 6nt
mostanaban, amire régen

i; nem volt mar példa.
/ ’ ; é \ Szerettei koriilugraljak,
&

figyelmesek 6nnel, mintha
éreznék, erre van most

a legnagyobb sziiksége.
Lubickoljon a joban, ki
tudja, meddig tart!

A stressz 6rok ellenség-
ként iil a vallan, ideje
lenne lerazni magarol

a gondokat. Vegye
lazabban az életet,
meglatja, végiil minden
a helyére kertil.

Kicsit szorong, bizony-
talannak talalja a jovot.
Mit hoz a kovetkezd év?
Bekovetkezik-e mindaz,
amitol régota tart? Raér
akkor aggddni, amikor
odaért a problémahoz,
addig uigysem tehet
semmit.

OROSZLAN

Varatlan 6rom éri, de
nem az, amire gondol.
A parja lesz az, aki
karacsony kornyékén
teljesen leveszi a laba-
16l. On pedig minden
bossztsagat elfeledve
ugrik majd a nyakaba!
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SKORPIO

Mint minden évben,
most is elhatarozza,
hogy kezébe veszi az
iranyitast, és végre sajat
magara is fordit idot.
Az elhatarozas szép,
mar csak az a kérdés,
mennyire lesz kitartd

a megvalositasban.

VIZONTO

Szamos sz€p tervet szo-
voget a jovo évre, csak
el ne felejtse ezeket!
Legjobb, ha 6sszeirja,
mit mikor szeretne meg-
valositani, igy nagyobb
eséllyel 1ép majd a tettek
mezejére.

Az egész csalad varja
y .
)/ oly régota vagyik. Rég
meglatja, jo lesz ujra

a havat, 6n kiilonosen:
< \6« nem latott rokonnal
egyiitt lenni, felidézni

a kardcsonyi hangulatra
hozza 6ssze a sors,
a régmultat.

5202

Szivesen pihenne mar,
de tartson ki még egy
kicsit. A honap kozepé-
ig se éjjele, se nappala
nem lesz, de karacsony-
ra minden a helyére
keriil, és szép, nyugodt
innepre szamithat.

Visszasirja a nyari
kanikulat, nem szereti

a hideget. Kedvét szegi
a borongos égbolt, de
legalabb mar latja a
munka végét: hamarosan
szép, hosszl szabadsag
var onre.

HALAK

El sem hiszi, hogy megint
véget ér egy év. Az ido
mulasa egyre jobban fog-
lalkoztatja, nehezen fogadja
el, hogy sem a teste, sem a
lelke mar nem a régi. Egy
Gszinte beszélgetés Gnma-
gaval — akar szakember be-
vonasaval — sokat segithet
az atmeneti hullamvolgyon.

eletmod



VITAMINOK A TELI
HONAPOKRA IS!

VITUP® D3 2000 NE D3-vitamin tartalmu

VITUP étrend-kiegészité készitmény 60x

o Hozzdjarul az immunrendszer normal miikédéséhez.
% ngvm ar A D-vitamin hozzajarul az egészséges csontozat és

1 999 Ft az egészséges izomfunkcid fenntartasahoz.

Egysegar 33,32 Ft/db

Megtakaritas: 960 Ft

VID-2022-0001

° o,
Ollg‘VIt Oligovit® 20 KOMPLEX vitaminokat

KOMPLEX
‘ g L és asvanyi anyagokat tartalmazo
0
1o Pingvin ar étrendkiegészitS filmtabletta 30x

"
1 899 Ft Az Oligovit® filmtabletta tiz kulcsfontossagu asva-
Egységar: 63,30 Ft/db nyi anyag és tiz vitamin kombinacidéjat tartalmazza.

’!
OLI-2022-0001

Beviplex® B Komplex B-vitaminokat

Beviplex’
&0 tartalmazo étrend-kiegészité
p Pingvinar filmtabletta 30x

L 1 599 Ft A niacin, a B1-, B2-, B6- és B12-vitaminok hozza-

Egységar: 53,30 Ft/db jarulnak az idegrendszer normal m(ikédéséhez.

Megtakaritas: 760 Ft

BEVI-2022-0001

* A Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legala-
csonyabb eladasi ar. Akcié idStartama: 2022.12. 01 -12.31.

- ®
- .
G a Ie n I ka Galenika International Kft., e ., ”ﬁ“ :ﬁ'g
2040 Budaors, Baross utca 165/3. .

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensﬁlyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmaddot.
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ClinSin Med JUNIOR orr- és mellékiireg
Oblit6 készlet - 1 flakon+16 tasak

Eredeti ar: 4.399 Ft
Pingvin ar:

i 3299k

. Egységar: 3.299 Ft/csomag

« kiilén
natha

ClinSin Med orr- és mellékiireg
oblité készlet - 1 flakon+16 tasak

ey Eredeti ar: 4.429 Ft
g ; Pingvin ar:

3.299Ft

Egységar: 3.299 Ft/csomag

———.

Orvostechnikai eszk6zok, melyek egyben gyogyaszati segédeszkdznek is mindsiilnek.
ClinSin med: Felné6tteknek és 12 éven feliili gyerekeknek ClinSin med JUNIOR: 4 év feletti gyerekek szamara
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Barazda utca 42. www.naturprodukt.hu

Az arak 2022.12.01-t6l1 2022.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

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

hirdetés

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

~ PARUSAN CSOMAGOK
AJANDEK TEEZER HAJKEFEVEL

CSOKKENTI A HAJRITKULAST ES A HAJHULLAST.
TAMOGATJA A HAJ NOVEKEDESI FAZISAT.

w PARUSAN
+¥V STIMULALO SAMPON

+ENERGIZALO TONIK
+TEEZER HAJKEFE
(@2%200 mI) NOKNEK

Eredeti ar: 8.299 Ft
Pingvin ar:

6.299Ft

Egységar: 6.299/csomag

PARUSAN )
STIMULALO SAMPON %
+TEEZER HAJKEFE
NOKNEK (200 ml)

Eredeti ar: 4.859 Ft
Pingvin ar:

3.699Ft

Egységar: 3.699/csomag

hirdetés

*15% kedvezmény a Parusan Stimulalé sampon N&knek 200 ml és Parusan Energizal6 tonik N6knek 200 ml termékek arahoz képest az akcio idStartama alatt.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Barazda utca 42. www.naturprodukt.hu

Az arak 2022.12.01-t81 2022.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikdkban.  Kczmetikumok

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




HOL VANNAK AZ
ENZIMJEIM??

i
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' *{} el | Dipankrin® Optimum
) : Z V| | 120 mg tbletta (60 x)
F | S |
' = - " Pingvin ar: 1 F
ey . B Ping 899 Ft
:T o w r{* : e . : B Eredeti ar: 2579 Ft
r r > s " A
i T v

il Megtakaritds: 680 Ft
Egységar: 31,65 Ft/db

- e Az drak 2022.12.01-t6l 2022.12.31-ig
Stressz? Rendszertelen etkezes? B e it
30 napban alkalmazott legalacsonyabb ér.
Mindkett6 karosan hathat az emésztésre:
tobbek k6zott puffadast, hasfajast,
hasmenést okozhat.

A Dipankrin® Optimum harom enzim
egylttes hatasaval segiti az emésztést!
Etkezés kdzben bevéve megelézheti az
emeésztési panaszok kialakulasat!

Y 4

UJ csomacoLAs!

Haromféle enzimmel, a konnyed emésztésert!

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gydmréi Gt 19-21. www.gedeonrichter.com
A Dipankrin® Optimum 120 mg pankreasz-por tartalmu, vény nelJ(uI kafJ atd gyogyszer.
Mellékhatas / Nemkivanatos esemeny bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal

RICHTER GEDEON 6sszefliggd kérdés esetén elérhetéség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu, A termék
alkalmazasdaval kapcsolatos informaciokrol a termekinformacio@richter.hu cimen

érdeklédhet. i i
Document ID: KEDP/DAEJYB, Lezaras datuma: 2022.11.10. www.dlpankrm.hu

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



as, bOl.dOg ' A Pingvin Patikdk életmédmagazinja olvaséi szimdra

g é C S O nyt egy képzeletbeli kardcsonyfit dllitott fel, a fa koré pedig az
[ ]

iinnephez ill§ gondolatokat gytijtott 6ssze. Ezekkel kivanunk
kedves mindnydjuknak boldog, békés, dldott iinnepeket!

© o Csak kevés holmi van, ami hii marad az emberhez.

A szeretet nem szokas,
Taldn néhdny kinyy, egy szerencsepénz vagy elkotelezettség vagy hala.

egy folyton gyarapods bélyeggyiijtemény.
Es a sziildi hdz kardcsonyfadiszei. 99

A szeretet nem az, amit a
romantikus dalok
mondanak rola.

- A szeretet van.
Stephen King Nincs definicioja.
’ Szeress,
€s ne kerdezz sokat.

29 Soha ne aggédJ 9 Csak szeress. 9 9
a kar E,lCSOI‘lYfE,Id 9 Paulo Coelho

mérete miatt!
A gyermekeid
szemében legaldbb

10 méteresnek tlinnek.”? -
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ujévi fogadalmakhoz

Belléncsné dr. Turi Boglarka,
a kiskunhalasi, Kossuth utcai
Pingvin Patika gyogyszertarvezetdje:

Egészséges taplalkozas

Ujévkor sokan fogadjuk meg, hogy egészsége-
sebben fogunk taplalkozni. Ez azonban igy tul
altalanos, tiizziink ki konkrét célokat. Ne sa-
nyargassuk magunkat, fokozatosan szokjunk
hozz4 az 1j étrendiinkhdz, igy kisebb az esélye,
hogy par hét utan feladjuk.

Fogyasszunk sokkal kevesebb cukrot, finom-
lisztbol késziilt ételeket. A reggeli gyors péksii-
temény helyett valasszunk teljes kiorlésii, mag-
vas kenyeret, amit sok z6ldséggel fogyasszunk.
A zabpehely is kivalo valasztas, sokféle modon
elkészithetd, lasst felszivodasa szénhidrat, rost-
forras. A cukros uiditdk helyett igyunk vizet,

cukor nélkiili teat. Fontos a mértékletesség,
egylink naponta Otszor kevesebbet. Nem kell
lemondanunk teljesen a finomsagokrol, csak az
alapanyagokat cseréljiik le, pl. cukor helyett a
xilit, eritrit, sztivia teljesen biztonsagos édesi-
tok. Finomliszt helyett teljes kidrlésii buzalisz-
tet, tonkolylisztet vagy zabpehelylisztet hasz-
naljunk. A zo6ldségek, gylimolesok nemcsak a
vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk miatt, ha-
nem a rosttartalmuk miatt is értékesek, az
emésztésnek is jot tesznek. Egyiink kevesebb
feldolgozott ételt, ha tehetjilk, készitsiik ma-
gunknak inkabb.

Dr. Pajtas Judit,
a debreceni, Mester utcai
Pingvin Patika gyogyszertarvezetdje:

A fizikai aktivitas mindenki szamara eldnyt je-
lent. A rendszeres testmozgas segit megel6zni
tobb kronikus betegséget (pl. koszoruér-beteg-
ségek, 2-es tipusu cukorbetegség, elhizas, men-
talis problémak), javitja az alloképességet,
azonnali hatasként hangulati javulas észlelheto.
Hiaba ismerjiik jol ezeket az elénydket, az ujévi
fogadkozasok utan a hétkdznapok sodrasaban
gyorsan jonnek a kifogasok. Mit tehetiink elle-
niik? Jeloljik ki elére a hét azon napjait, ame-
lyek a sportnapjaink lesznek, ezzel a tobbi teen-
d6 tervezhetbbé valik. Olyan mozgasformat
valasszunk, amit élveziink, igy kisebb az esélye,

beszeljunk komolyan

Sportolas, mozgas

hogy elhanyagoljuk a testmozgast. Ha az edzés
monotonitasa jelent kihivast, kossiik Ossze a
kellemeset a hasznossal: kedvenc sorozatunk
alatt is végezhetiink er6sit6 vagy kardiogyakor-
latokat (pl. szobakerékpar, futopad).

Ha fontos a k6zosséghez tartozas élménye, va-
lasszunk csoportosan végezheté mozgasformat
(foci, csoportos fitnesz)! Aki a személyre sza-
bott feliigyeletet igényli, forduljon személyi
edz6hoz. Ha a kitiizott napi edzésprogram nem
jOn Ossze, helyettesitsiik féloras tempos gyalog-
lassal! A hangsuly a rendszerességen van.

Uj év, uj kezdet, Gj fogadalmak.
Megannyi elhatarozas
fogalmazodhat meg ilyenkor a
fejunkben annak érdekeben, hogy
a jovoben egeszsegesebbek,
kiegyensulyozottabbak legyunk.
Nagy reszet mar az elsé hetekben
elfelejtjuk, de a Pingvin Patikak néhany
gyogyszerészenek segitségével
olyan, egész évre sz0lo ,feladatot”
ajanlunk, amely hosszu tavon
valoban az egészsegunket szolgalja.

a kecskemeti, Batthyany utcai
Pingvin Patika
gyogyszertarvezetdje:

Egészségiink megorzéséhez fontos a megfele-
16 vitamin- és asvanyianyag-bevitel. A ki-
egyensulyozott, jo mindségl, tapanyagokban
gazdag vegyes étrend a szervezet szamara
sziikséges vitaminokat €és asvanyi anyagokat
altalaban tartalmazza. Az életmodbeli szoka-
sok, a szélsoséges taplalkozas, a kor és még
szamos tényezé azonban befolyasolhatja ezt,
ilyenkor sziikséges jo minéségii taplalékkiegé-
sziték szedése. Széles termékpaletta all ren-
delkezésiinkre, konnyen megtalalhatjuk a ne-
kiink megfeleld készitményt.

A mostani, jarvannyal teli id6szakban immun-
rendszeriinket C- és D-vitaminnal, cinkkel ta-
mogathatjuk. A vegan, illetve vegetarianus
taplalkozast folytatoknal fontos a B12-vitamin
és a vas potlasa. A tartds stressz C- és B-vita-
minok hianyahoz vezethet. A dohanyosoknak
a C-vitamin-bevitelt kell novelniiik. N6 a vita-
minsziikséglet terhesség és szoptatas, noveke-
dés korszakaban is. Fokozott fizikai megterhe-
Iéskor, sportolaskor fogyasszunk antioxidans
A-, C- és E-vitamint!



Dr. Sebestyén Attila,
a szolnoki, Jubileum téri
Pingvin Patika gyogyszertarvezetdje:

- Leszokni a dohanyzasroél

A dohanyzok egyik leggyakoribb foga-
dalma, hogy az 1j évben leszoknak ka-
ros szenvedélyiikr6l; ez ritkan sikeres
és tartos vallalas, sokéves szokastol
néhany hénap alatt nehéz megszaba-
dulni.

A legfontosabb a kell6 akarat, elhataro-
zas, kitartas. Motivaciot nem nehéz ta-
lalni, a dohanyzas éltal okozott egész-
ségiigyl problémak, pl. légzdszervi,
keringési, daganatos megbetegedések

veszélye megfelel6 ok lehet. Segitséget
a tiildégondozo intézetekben vagy a ha-
ziorvosoknal kaphatnak, de a patikak-
ban leszokast tamogatd gyodgyszerek is
kaphatoak.

A napi rutinbol ki kell iktatni a cigaret-
tat. Példaul aki a munkahelyen addig
rendszeresen dohanyzott a kollégakkal
sziinetekben az udvaron, még akkor se
menjen ki veliik, ha gy érzi, ellen tud
allni a kisértésnek. A lakasbol, munka-

helyrél, kornyezetb6l minden olyan
targyat el kell tavolitani, ami a dohany-
zassal kapcsolatos, vagy arra emlékez-
teti. A korabban sokat dohanyzoknal a
nikotinéhség csillapitasa miatt sziikség
lehet a leszokas soran a nikotin ,,potla-
sara”, fokozatos csokkentésére. A le-
szokas hoénapokig tartd folyamat, de
jotékony hatdsa mar ennyi id6 alatt is
érezhetd. Legyen kitarto!

Zomboriné dr. Tanczos Timea,
a szegedi, Dugonics téri
Pingvin Patika
gyogyszertarvezetdje:

Eves kontrollvizsgalat

A szirdvizsgalatok fontossagat nem lehet elégszer hangsulyoz-
ni, hiszen egyes megbetegedések igy idében felismerhetdek, és
a korai kezelés akar életet is menthet. Vannak olyan vizsgalatok,
amelyek elvégzése ¢letkortol fiiggetleniil rendszeresen ajanlott,
évente célszerli szakorvossal konzultalni. Ilyen a holgyek né-
gyogyaszati szlir6vizsgalata, beleértve a méhnyakraksziirést és
a mellraksziirést. A fogaszati és szajiiregvizsgalat, valamint a
borgyogyaszati sziirdvizsgalat szintén évente javasolt. Erdemes
tovabba egy teljes laboratoriumi vizsgalat végeztetése, amelybe
a teljes vérkép, anyagcsere-paraméterek, maj- és vesefunkcio,
illetve a vizelet vizsgalata tartozik bele.

Az otthoni rendszeres 6nvizsgalat kiilonosen fontos, foleg az anya-
jegyek, az emlok és a szdjiireg vonatkozasaban. A kor elérehaladta-
val egyre tobb vizsgélatra érdemes kiilonb6z6 id6kozonként el-
menni. 45 éves kor felett a fenti szlirések mellett fontos lenne
kardiologiai kivizsgalason, valamint a vastag- és végbélraksziiré-
sen részt venni. 50 év felett férfiaknal a prosztataraksziirést, ndknél
pedig a csontstirliiség mérését érdemes elvégeztetni.

a makoi, Széchenyi téri
Pingvin Patika gyogyszertarvezetéje:

Az 1j év hamarosan megérkezik, és ilyenkor sok ember tesz valamiféle fogadalmat,
amivel el szeretné inditani a kdvetkezd esztend6t. Visszatekintve erre az évre, renge-
teg stresszel jard helyzet volt mindenki életében. Egy j6 gondolat, ha az 0 évet ke-
vesebb idegeskedéssel ¢ljiik meg. Ehhez ime egy kis segitség.

A tobb testmozgas vagy a rendszeres sport mindig segit. Nemcsak a fesziiltséget
vezeti le, hanem egészségesebb is lesz t6le az ember. A sportos életmod nagy
véltozassal jarhat. Rengeteg informacio all rendelkezésre az interneten, ezek
nagy segitséget nyujthatnak a tervezésben, illetve a megvalositasban. Sajnos
rengeteg tévhit is kering a vilaghalon, amelyek kiszlirése laikusként nem egy-
szerll feladat. Nagy bizonytalansag esetén érdemes szakember tanacsat kérni.
Minden korosztaly szaméra mas mozgasforma lehet a megfelels. Erdemes ki-
probalni a jogat és mas relaxacios technikakat.

Masik lehet6ség egy olyan hobbi, amely kikapcsolodas is egyben. F6zés, olvasas,
akar egy hosszabb séta. A gyogyszertarakban kaphatoak kifejezetten gyogynd-
vényalapu nyugtatokészitmények, gyogyteak, amelyek segithetnek a mindennapok
atvészelésében. Erdemes konzultélni a gyogyszertarban dolgozokkal, az 6 szakmai
tudasuk szerteagazo és megbizhat6 ezen készitmények terén is.

Kitartasban és tiirelemben gazdag boldog 11j évet kivanok mindenkinek!

beszeljunk komolyan
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kiralynoje

A 20. szazad egyik legtehetségesebb és legnagyobb hatasu
opera-énekesnéje mindent elért, amit az eléadomiivészi pa-
lyan lehet, élete mégis tele volt nehézségekkel és megalazta-
tasokkal. A decemberi sziiletésii Maria Callasra emlékeziink.

Cecilia Sofia Anna Maria Kalogeropoulos
1923. december 2-4n sziiletett New Yorkban
g6rog bevandorlok gyermekeként, gyogysze-
rész apja a nehezen kiejthetd nevet késobb
Callasra roviditette. A csalad életét bearnyé-
kolta, hogy Maria batyja, Vaszilisz tifuszban
meghalt, az énekesnd pedig azért sziiletett,
hogy potolja ezt az tirt. Mégsem sikeriilt, hi-
szen édesanyja filit vart, ezért csalddott volt,
ez kettejiik viszonyan mindvégig tiikr6z6dott.
A csodalatos hangu, rendkiviili hallasu kis-
lanyt anyja mar Gtévesen éneklésre fogta, az
er6sebb hang reményében thletette Mariat,
aki emiatt nagyon elhizott. Sziilei valasa utan,
tizennégy évesen anyjaval Gorogorszagba
koltoztek, ahol képzetlen hangja miatt nem
vették fel a konzervatoriumba, igy a spanyol
koloraturszopran, Elvira de Hidalgo ndvendé-
ke lett.

A szorgalmas gyakorlas és a sziiletett tehetsé-
ge — haromoktavnyi hangja és erés szinpadi
kisugarzasa — tette vilaghirivé. A vilag legeld-
kelobb szinhdzaiban és koncerthelyszinein
mutathatta be aridit. Az athéni operahazban
Suppé Boccaccio cimil vigoperajanak egy kis
szerepében mutatkozott be, majd 1942-ben a
Tosca cimszerepébe beugorva hatalmas sikert
aratott.

Id6kdzben szemrevalo holgy lett beldle, 1949-
ben, 26 évesen férjhez ment a nala 30 évvel
id6sebb Giovanni Battista Meneghinihez, aki
késébb a menedzsere lett. 10 év hazassag utan
Maria egy ujabb szerelem miatt valni akart: a
kozismert hajomagnas, Arisztotelész Onassis
rabolta el a szivét. Vele évtizednyi kapcsolat
utan szakitott.

Zenei téren Tullio Serafin karmester vette
szarnyai ala, szinészi képességei kibontakoz-
tatasaban a rendez6 Luchino Visconti volt
segitségére. 1950-ben debiitalt a milanoi Sca-
laban, Mexikoban énekelte el a Normat, Aidat
¢és Toscat, 1951-ben a hangjatol lenyiigdzott

Arturo Toscanini neki adta Lady Macbeth
cimszerepét, a Metben 1956-ban Bellini
Normajaként mutatkozott be. Callas az 6t-
venes években ért karrierje csucsara.
Gyo6nyora hangjahoz kivételes eléadoi ke-
pességek tarsultak, 6 probalta el6szor sziné-
szi jatékkal megreformalni az olasz operat,
oroszlanrésze volt a bel canto ujboli divatba
hozasaban. Palyafutasa soran 529 eléada-
son 36 szerepet alakitott, hiisz teljes opera-
felvételt készitett. A leggyakrabban és leg-
szivesebben dramai, érzelmekben gazdag
szerepekben tiindokolt, aki meghal, vagy
gyilkol szerelméért.

Visconti és Zeffirelli is rendezte, és Pasoli-
nivel forgatta a Médea cimi filmet, ekkor
azonban mar alig tudott énekelni. Utolsd
turnéjat 1973-ban Giuseppe Di Stefano te-
nor tarsasagaban tette.

Utoljara 1974 novemberében énekelt nyil-
véanossag elétt, Szappordban. Elete végét
maganyosan és megtorten Périzsban toltot-
te. Az opera korondzatlan kiralynéje 1977.
szeptember 16-an, 53 évesen halt meg,
a hivatalos jelentés szerint szivrohamban,
bar sokan ongyilkossagrol beszéltek. Ham-
vait végakarata szerint a gordg tengerbe
szortak. Milanoban és Périzsban teret ne-
veztek el rola, nevét nemzetkozi ének-
verseny is viseli, 2007-ben posztumusz
Grammy-¢letmiidijat kapott, halala 30. év-
fordulojan Gordgorszagban tizeurds emlék-
érmet adtak ki.
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Fotok: Gyorfi-Forgacs Beata

— Fél évszazada sikeres a palyan; az 1972-
es Ki mit tud? televizios vetélkedének
koszonhetéen ismerhette meg az orszag.
Autodidakta médon tanult meg jédlizni,
ezzel mutatkozott be a zsiirinek. Szokott
még jodlizni?

— Igen, az 6nallo estjeimen. 8 éves korom-
ban hallottam egy jodliszamot, €s nagyon
tetszett. Gyakorolgattam, eldszor a flirddszo-
baban sikeriilt, €s én nagyon boldog voltam.
Apam meg anyam kevésbé, nekik az én
ivoltozésem nem volt akkora élmény. Mivel
nagyon jol akartam jodlizni, ugy gondoltam,
gitarozassal ezt fokozhatom. Addig konyo-
rogtem apaméknak, mig vettek nekem egy
gitart. Tabortlizi szintig jutottam el a magam
erejébol. Apam, latva a komoly gyakorlasi
szandékomat, kibélelt egy kétajtos szek-
rényt: ha énekelni és jatszani akartam, oda
kellett beallnom. A gitarszenvedélyem nem
maradt meg, legalabb 15 éve nem jatszot-
tam. Bar nem miivészcsaladba sziilettem,
édesapam gyonyoriien énekelt, ezt tanulta

is egy darabig. Végiil nem operaénekes lett,
hanem épitész.

— Humoristaként vonult be a hazai
koztudatba, és olyan nevekkel lépett egy
szinpadra, mint Antal Imre, Bajor Imre,
Kooés Janos, Galvolgyi Janos, a sort foly-
tathatnank. Kit6l tanult a legtobbet?

— Ne feledkezziink meg Tahi Toth Lasz16rol,
Alfonzorél, Kabos Laszlorol se! Szamomra
ama is ¢l6k koziil a legfontosabb Galvolgyi
Jéanos. Vele a Szeszélyes évszakokban, a
Galvolgyi-show-ban is sokat jatszottam.

Az elhunytakra gondolva nagyon nehéz va-
lasztani, Kods Janost azért emelem ki, mert
a palyam kezdetén — a Kods és Expressz
produkcio6 kapcsan — 6 vezetett engem ra
arra, hogy 1-2 jodliszam eléneklése kevés
lesz a szinpadra, ide humor is kell.

— Ez nem esett énnek nehezére?

— Lehet, hogy nagyképtinek hangzik, de
nem. Réacsodalkoztam, hogy kis gondol-
kodas utan jeleneteket, szovegeket irtam
Kodsnak, és oriasi sikert arattunk. Késébb a
kabaréirast is kiprobaltam, 6nallo estet is csi-
naltam a Vidam Szinpadon Humorforgacsok
cimmel. Egyébként 6nalléo show-miisorra
sosem vagytam, mert én nem vagyok olyan
j6, mint Galvolgyi vagy Antal Imre, viszont
remek figuraként tudok hozzajarulni masok
produkciojahoz. Volt irodagép-miiszerész-
ként arra alkalmas vagyok, hogy egy-egy jo
karaktert behozzak a legnagyobbak mellé.

—A Vidam Szinpadon 16 évig jatszott,
kozben ment az egész orszagot a televizié
elé iiltet6 Szeszélyes évszakok, amelynek
aktiv szerepldje volt hosszi éveken at,
gyakran a kocsmajelenetek elmaradha-
tatlan bandzsitos figurajaként. Egy szem
lanyat is megtanitotta erre, aki egyébként
nem a szinpadi palyat valasztotta. On ezt
nem banja?

— Beat (Gyorfi-Forgacs Beata, ismert fotos
¢és médiaszakember — a szerk.) mindenben
tamogattam, amihez kedve volt, de nem ve-
zettem a szinészi palya felé. Bar egy darabig
ugy gondolta, szinész lesz, hiszen szinhazi
kozegben nott fel, aztan mas foglalkoztatta.
A szakmajaban megtalalta a helyét, és bol-
dog — nekem ez a legfontosabb. Egyébként
24 éves koromig nekem sem jutott eszembe,
hogy szinész legyek, ellenben példaul Gal-
volgyivel, aki tudatosan késziilt a palyara.
En addig nagyszerii irodagép-miiszerész
voltam, és szerettem a szakmamat.

— Aztan a baratai ravették, hogy jelent-
kezzen a Ki mit tud?-ra... Késobb soha
nem akart visszatancolni a civil vilagba?

— Megforditom: nem akartam belemenni

a miivészvilagba. Ahogy lement a miisor
elédontdje a tévében, masnap az egy szal
gitarommal orszagos sztarként tiltem fel a
pesti vonatra Miskolcon, ahonnan a miisort
sugaroztak. Mindenki latni akarta a vonaton
a jodlis fint, fel sem tudtam fogni. Es micso-
da zstiri volt a miisorban, a legnagyobbak!
En meg visszamentem a Volan Elektronika-
hoz dolgozni. Aztan az ORI (Orszagos Ren-
dez6 Iroda) megkeresett, haromszor is, hogy
lenne-e kedvem a Koo6s-Expressz miisorhoz
csatlakozni. Végiil kotélnek alltam, de mun-
ka mellett: fellépés utan masnap mentem
dolgozni. De ez csak egy darabig mehetett
igy. Beleszerettem a palyaba, és 1973-ban
megkaptam az eléadomiivészi engedélyt, és
hozza a 200 forintos gazsit, ez akkor nagy
pénz volt. Nagyon boldog voltam! Harom
¢évig csodas emberekkel léptem fel: Feleki
Kamill, Kazal Laszl6, Csala Zsuzsa, Farago
Vera és a tobbiek!

— Kozben jott egy békéscsabai lehetoség,
és onbol vidéki szinész lett.

— Pontosabban tancos-komikusnak hivtak

a Jokai Szinhazhoz, ott toltottem két évet,
aminek azért is Oriiltem, mert az elsé fele-
ségem békéscsabai lany volt. A két év alatt
9-10 nagy szerepet jatszottam el; felért egy
foiskolai képzéssel, sokat tanultam ekkor.

A Vidam Szinpad hivasara tértem vissza
Budapestre, ahol a legnagyobbakkal jatsz-
hattam, kdzben bejartuk a vilagot. Aztan 5
évig a Mikroszkop Szinpad szerzddtetett, ott
is nagyon jol éreztem magam. Radi6ztam,
tévéztem. A szilveszteri miisorok, a televizi-
0s szorakoztaté misorok allando szerepldje
voltam. Aztan lecsendesedett az életem,
utazo tarsulatokkal jartam az orszagot. Es
kozben tanultam.

— Ennek a tanuldsnak koszonhetjiik az
orszag egyik legjobb szinkronhangjat?

— Ha az ember a tévécsatornak kozott
valogat, idével r4jon, hogy mindig ugyanazt
a 150-200 hangot hallja, pedig koriilbeliil
1500 szinész szinkronizal és hangalamond.
A szinkronizalas nagyon porgds feladat, id6-
re kell gyorsan, jol teljesiteni. Ha folyamato-

san foglalkoztatjak az embert, az a bizonyi-
ték arra, hogy jo a szakmaban. Hozzateszem,
az én korosztalyomban kevés a konkurencia,
¢és nagyon sok hangon tudok megszolalni.
Az éltalam szinkronizalt karakterek szerepeit
nem tudnam eljatszani, de a szinkronhoz van
érzékem, ¢és ezt a rendezok is dijazzak.

— December végén iinnepli 75. sziiletés-
napjat, mégis, a sok munkaja és elfoglalt-
saga miatt csak az esti orakban tudtuk
osszehozni az interjut. Ezek szerint For-
gacs Gabor a masfél évvel ezelotti nagy
betegsége utan koszoni szépen, jol van?
— Sokat javult az allapotom, halas vagyok
az orvosoknak, akik mindent elkGvettek
értem. Imadom a szinkront, a porgést,

de azt is tudom, hogy err6l a Foldrol élve
még senki nem szabadult. Nem félek az
elmulastol, szeretem a munkamat, és még
pénzt is keresek vele, ami kell az élethez.
Sokat rohdgtem a korhazban, de sirtam is —
elmult szerencsére.

— Két unokanak is oriilhet. Milyen nagy-
papa Forgacs Gabor?

— Nagyon rossz, pedig imadom az unokai-
mat. Ritkan latom 6ket, mert 6k iskolaba
jarnak, én dolgozom, és mire kijuthatnék
Pestrdl hozzajuk, mar késziilnek a lefekvés-
hez. Ezért sokat telefonalunk egymassal.
Nyaron t6bbszor talalkozunk, ilyenkor tudok
a lanyommal is nyugodtan beszélgetni.
Amig betegeskedtem, az itthon kialakitott
kis stidiomban csinaltam a hangalamon-
dasokat, narraciokat, két hangoskonyvet is
felmondtam. Nem tudtam ledllni. A jelenlegi
feleségem, I1diko igazi tarsam. Elarulom,
amikor megismerkedtiink, nem tudta, ki
vagyok, ez nekem nagyon imponalt. Olyan
not kerestem, aki nem az ismert embert 1atja,
hanem aki mellett j6l érzi magat. Ez sikertilt.
Itthon nem szerepelek és humorizalok, de
azért vannak vidam perceink.

Forgacs Gabor

humorista, szinész, eldadomuvesz 1947.
december 30-an szuletett Budapesten.
Irodagép-muszerészként egy jodliszam-
mal indult az 1972-es Ki mit tud?-on, ezzel
kezdddott muveészi karrierje. Palyaja soran
szamos kabarémusor, televizios és radios
musor, szinhazi produkcio nélkuldzhe-
tetlen szerepléje volt. Az orszag egyik
legfoglalkoztatottabb szinkronszinésze
nds, egy lannyal és két unokaval busz-
kélkedhet. A Magyar Koztarsasagi Ezust
Erdemkeresztet 1997-ben kapta meg.

i portre



B
A
BAYER
R Megujult

csomagolas

Emésztési panaszok?

Iberogast

A gyogynovények
erejével

B 666

Fijdalom Emelygés Puffadas Teltségérzet  Hasi gorcsok osszetétel

Az lberogast bels6éleges oldatos cseppek vény nélkll kaphatd gydégyszer.
Forgalmazza: Bayer Hungaria Kft. 1117 Budapest, Dombodvari it 26. CH-20220628-82

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajéekoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészeét!

LENAVIT PHARMA KFT,
E NAV’ T 6728 SZEGED,
KOLLEGIUMI UT 11/H.,

Vitaminok az egész csaladnak WWWLENAVITHU

A feltiintetett drak 2027 december 1-t6] 2027 december 31-ig,

Mesemaci , P L
T r——— Vagy a észlet erejéig érvényesek a Pinguin Patikakban!
9 vitaminnal _
\ p
LenaVit C1000 Szerves
+ szerves cink Magnézium
+ D3 retard +B-komplex Forte
vitamin '
—
-26% & 60 db -25% &r 99 Ft LT
41,65 Ft/db -910 Ft Ft* helyett | QLN

-860 Ft
-24% Wez2ENy 60db
S EINZ 8N 3029 Ft* helyett MR Az étrend-kiegészité készitmény fogyasztasa nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmédot!

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



' llleJelsd az egészséges

nassolashoz

Vajon van olyan nassolnivald, amelynek
fogyasztasa hozzajarulhat az egészségunkh6z?

i dmant
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Dr. Toth Barbara cikke
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Egészségtar:

apszan ainkban ri"legjelené

Oi‘l

" Gytijtse ossze a kovetkez

o

A didkcsemege szdmos Osszetevdje igen
egészséges.

1P No és a mazsola?

Taldn a legkevésbé kedvelt Osszetevd a
mazsola, legalabbis hazi kisérleteink azt
mutatjak, hogy a legtobb esetben ez fogy
a leglassabban — pedig a mazsola fogyasz-
tasa is egeszséges. Egy 2019-es Ossze-
foglalo cikk arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy napi 80-90 g (fél csésze) mazsola
elfogyasztasa elonyosen befolyasolhatja
egészségunket. A mazsola gazdag élelmi
rostban és fenolos anyagokban. Kutatdsok
bizonyitottak, hogy alacsony glikémiés in-
dexének koszonhetden egészséges snack-
nek tekinthetd.

A mazsola nem emeli meg tehat annyira
a vércukorszintet, mint a finomitott cu-
kor, raadasul az étvagyat is csokkenti. A
mazsola antioxidans hatdsa révén kedvez6
hatassal van a sziv- és érrendszer egész-
ségére is. Ezen til a mazsolafogyasztas
kedvezben hat a bélrendszerre is a bélbak-
tériumokra gyakorolt prebiotikus hatasa
révén.

Nem zdldség, nem gyiimélcs,
mégis egészséges

Meglepd lehet, hogy a dié kedvezd hatéssal
van a koleszterinszint-csokkent6t szedd be-
tegek allapotara. Egy idén juniusban meg-
jelent, egészen friss klinikai vizsgalat soran
igazoltak, hogy a gyogyszer mellé fogyasz-
tott napi 7 g (ftt) dié 3 honap alatt jelen-
tésen csokkenti a betegek LDL-szintjét
(42,1%) és noveli a HDL-szintet (33,6%),
csokkentve ezzel a sziv-érrendszeri szo-
vodmények kockazatat.

A kozonséges tok Kozép-Amerikaban
évezredek Ota ismert, termesztését joval
Amerika felfedezése el6tt elkezdték a
mexikoi indian torzsek. Eurdpaba Ko-
lumbusz Kristof hozta el6szor, majd a no-
vény néhany évtized alatt elterjedt egész

Dél- és Kozép-Eurdpaban. A legnagyobb
gyogyaszati jelent0séggel a tokmagbol
késziilt, hidegen préselt, zoldesbarna szini
olaj rendelkezik, de a mag fogyasztasa is
kedvez6 hatast. A tokmag és a tokmag-
olaj elsésorban a joindulatd prosztata-
megnagyobbodas kezelésére hasznalhato.
Hasznalataval nemcsak a betegség tiine-
tei enyhithetok, de annak stlyosbodasa is
megallithato, illetve lelassithato. De nem
csak a férfiaknak lehet kedvez6 a mag fo-
gyasztésa. A tokmag gazdag szelénben,
és kivalo természetes antioxidansforras
(E-vitamin, koenzim-Q). Tovabbi kedve-
76 hatasaihoz hozzajarul az olaj magas te-
litetlenzsirsav-tartalma, amely csokkent-
heti a vér LDL-koleszterin-szintjét, igy
fogyasztasa elény0s lehet az érelmeszese-
dés megel6zésében.

Olajos magvak

Klinikai vizsgalatok soran felmeriilt an-
nak lehetdsége, hogy az olajos magvak
(példaul foldimogyoro, kesudio) fo-
gyasztasa kedvezo hatasi lehet a vér-
zsirosszetételre és a cukorkontrollra. Az
eredmények Osszegzésére azonban mind-
eddig nem kertilt sor. Néhany vizsgalatban
kedvez6 hatasokat igazoltak, mig mas ese-
tekben nem sikertilt ezeket kimutatni. Az
azonban biztosnak tiinik, hogy ezek fo-
gyasztasa nem rontja a betegek allapotat.

J6 hir lehet a napraforgémag kedveldinek,
hogy mar vizsgaljak a napraforgomag-
bél Kkésziilt vizes-alkoholos kivonatok
testsilycsokkentdé hatasat. Egy klinikai
vizsgalat soran a magbol késziilt napi 500
mg kivonat 12 hetes fogyasztasaval je-
lentdsen csokkent a résztvevok testsulya,
testtomegindexe és derékkorfogata. A val-
tozas kiilondsen a 30 év feletti ndk esetén
volt nagymértékii. A kivonat hatdsabol
nem kovetkeztethetiink a magfogyasztas
hatasaira, de a vizsgalat 01j lehetdségeket
vetit elére az elhizas kezelésében.

M tcrmészetesen



Forras: mindmegette.hu

- 1db csirkemellfilé (6 szelet)

- 2 db tojas (egész)

-+ 2 ek. olivaolaj

- 2ek tgj

- 50 izlés szerint

- fekete bors izlés szerint (6rolt)

- fel kdzepes fej voréshagyma
(vagy lila, aprora darabolva)

- 1 csokor petrezselyem
(felapritva)

- 2 evokanal finomliszt
(@ masszaba)

- 10 dkg sajt (kis lyuku reszeldn
lereszelve)

+ 10 dkg finomliszt (szUkseg
szerint a hus belisztezésehez)

- 2 dl napraforgoolaj

RECEPTEK

Karacsonyi linzertal gluténmentesen

Elkészitése:

Hozzavalok:

A teszta hozzavaloibol gyors mozdulatokkal linzer-
tesztat gydrunk. Fél ordra hutdbe tessziik majd 3
reszre osztjuk. Az elsé 1/3-ot Rinyujtiuk. majd cakkos
széll kiszuroval kiszurjuk, tgy, hogy minden masodik-
nak Rilyukasztiuk a kRozepét egy pici pogdcsaszagga-
toval. Stitélemezre helyezziik. A masodik harmadbol
kardacsonyfdkat és csillagokat sztrunk ki, igy, hogy
parja is legyen mindegyiknek. Ezeket is stitélemezre
helyezziik. Az utolso harmadbdl egyforma kis golyo-
Rat formazunk, majd ezeket kisodorjuk, kifli alakot
formazunk beldllik, és szinten stitélapra helyezzik.

180 fokra elomelegitett stitoben kb. 8 perc alatt meg-
stitjtk. (Ha legkeveréses programot valasztunk, az
6sszes linzert meg tudjuk stitni egyditt a ket tepsiben.)
A linzerkarikak lyukas tetejet porcukorral meghint-
JUR, a karikak also felebe kiskandllal baracklekvart
tesztink, majd ovatosan rahelyezziik a porcukros
tetot. A csokit vizgoz felett felolvasztjuk, a Riflik vegeit
belemartjuk, és racsra helyezzuk. A fenyoket és csil-
lagokat eperlekvarral ésszeragasztjuk, majd csokiba
martjuk, es racson lecsepegtetjuik. [zlés szerint cukor-
gyonggyel diszithetjtik, amig még forro a csoki. Ha a
csoki megszilardult, vegyesen egy tdlra rendezziik a
haromféle linzert.

sussunk, fozzunk

A tésztahoz:

+ 28 dRg rizsliszt

+ 10 dkg nyirfacukor

- 10 dkg daralt dio

- 25 dkg vaj vagy margarin
- 1db tojas

A diszitéshez:

« porcukor

- baracklekvar

- eperlekvar

- 1tabla glutenmentes
etcsokolade

- diszitécukor

A 6 szelet hust enyhén besozzuk,
borsozzuk, félretessziik. A tobbi
hozzavalot - a suteshez sztikse-
ges olajon és a forgatashoz
szlikséges liszten kivil - egy
talkaba tessziik. Jol 6sszekavar-
Juk. A husszeleteket (nem kell
kiklopfolni) lisztbe martjuk, majd
a kikavart masszaba. Egy
tapaddasmentes serpenyében
olajat hevitlink, ebbe tessziik a
masszaban megforgatott
husokat, s kézepes langon sitjik.
Ovatosan megforditiuk, és a
masik oldaldt is szép pirosra
sttjlk. Jol lecsépdgtetve egy talra
kiszedjlk. Tetszés szerinti kRorettel,
példaul petrezselymes burgonya-
val talalhatjuk. A salata,
savanyusag melle szinten tetszes
szerinti. Hidegen is finom.

Forras: www.nosalty.hu




LIPOSZOMAS
RETARD
MULTIVITAMIN

N OoVvO ‘ ‘nultivitamin

Novo ‘ [muitivitamin

LI PDSZO MAS F! ETARD M ULTIVITAMI N

- 24

+ PREBIOTIKUM
+ Q10
HATOANYAG *+ D3-VITAMIN

LEGYEL MINDIG
A MAXIMUMON!

24 FELE HATOAMNYAG

Akcio idotartama: 2022.12.01 — 2022.12.31.  *Eredeti ar: A Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

NovoC [multivitamin m Megtakaritas Ft | Megtakaritas % | Egységar | Egység

®
Novo C® multivitamin liposzémas retard 3849 Ft 2 699 Ft 1150 Ft 30% 89,97 Ft
lagyzselatin kapszula 30db

hirdetés

www.novoc.hu

Etrend-kiegészité. Nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot. Forgalmazza: PP Management Kft.

A

Mecsek. Tea
A MECSEK TEA AKCIOS AJANLATAI

PINGVIN AR:

PINGVIN AR:
799 Ft

*Eredeti ar:
1209 Ft

Egységar:
39,95 Ft/filter

ElGsegitheti a felsd 1éguti megbetegedések
lektizdéséhez sziikséges ellenédlléképesség
kialakuldsat. Kézvetve mérsékli a virusos és
bakteridlis fertzések tiineteit.

Virucisz Bodorrézsas tea

PINGVIN AR:
599 Ft

*Eredeti ar:

Egységar:
29,95 Ft/filter

Osszetevéinek hatdsara az anyatejtermelés
fokozodik. Az anyatejbe atjuté anizs és
édesk6mény hatéanyagai segitik a csecsemd
normal bélmlkodését és emésztését.

“*Tejszaporito tea

PINGVIN AR:
699 Ft

*Eredeti ar:

Egységar:
pH Varazs Lugosito tea 34,95 Ft/filter

Hozz4ajarulhat a szervezet idedlis sav-bazis
egyensulyanak megtartdsahoz
ill. kialakitasahoz.

PINGVIN AR:
599 Ft

*Eredeti ar:
919 Ft

Egységar:

Bio Baby tea 29,95 Ft/filter

Fogyasztasa csecsemdk és kisgyermekek szamara

ajanlott szélgoresok és puffadds esetén.
Kival6 mingségd BIO gyégynovény keverék.

Gyartja és forgalmazza: Mecsek-Drog Kft.
www.mecsektea.hu

599 Ft

*Eredeti ar:
959 Ft

Egységar:
29,95 Ft/filter
Fokozza a szervezet ellenallé képességét

fert6zéses megbetegedések, kiillonésen influenza
és natha esetén.

Immunerdsito tea

699 Ft

*Eredeti ar:
1099 Ft

Egységar:
34,95 Ft/filter
Az 6sszetevOk hatéanyagai elGsegithetik a kisebb

foku és idénként visszatérd hugyiti panaszok

enyhtlését.

Tézegafonyas gyiimolestea

Az arak 2022. 12. 01-2022. 12. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
* Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
**A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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A gusgster manoi

Volt egyszer egy suszter, értette a mesterségét, szorgalmasan dolgo-
zott. Hogy, hogy nem, a végén mégis ugy tonkrement, hogy nem ma-
radt egyebe, mint egyetlen par cipdre valo bore. Abbol este kiszabta
a cip6t, hogy majd masnap elkésziti; tiszta volt a lelkiismerete, nem
sokat emésztette magat a jovendon, gondolta, majd lesz valahogy,
tisztességes ember csak nem pusztul ¢hen; lefekiidt, és békességgel
elaludt.

Masnap jo koran folkelt, és neki akart iilni a munkdéjanak; hat ott all:
készen az asztalan a par cip6. A suszter amult-bamult, nem tudta, mit
sz6ljon a dologhoz. Kezébe vette a cipdt, alaposan végignézte, min-
den varrast, minden szdgelést aprora megszemlélt; nem volt azon
semmi hiba, nincs az a mestermunka, amelyik kiilonb lehetett volna.
Hamarosan vevd is jott. Nagyon megtetszett neki a cipd. Folprobal-
ta: éppen raillett a 1abara.

— Mintha csak nekem készitették volna! — mondta 6rvendezve, és
mert Ugy talalta, a suszter keveset kér érte, valamivel tobbet adott
az aranal. Pontosan annyit, hogy éppen két parra valo bor tellett ki
beldle. A suszter este ezeket is szépen kiszabta.

,»A tobbi munkat majd megcsinalom holnap reggel — gondolta —, ra-
érek a dolgomtol.”

De mire masnap folkelt, készen allt két par cipd, neki a kisujjat sem
kellett megmozditania. Vevd is akadt mind a kettére, jol megfizettek
értiik, s a suszter a pénzen most mar négy parra vald bort vasarol-
hatott.

Harmadnap reggel azt a négy par cip6t is készen talalta. S igy ment
ez tovabb naprol napra, hétr6l hétre. Amit este kiszabott, az reggel-
re elkésziilt. A cipész hamarosan tisztes jovedelemre tett szert, és
megint jomoda ember lett beldle.

Karéacsony tajan egy este szokdsa szerint ismét kiszabta a masnapi
cip6khoz a bort, aztan, mielott lefekiidtek, azt mondta a feleségének:
— Hallod-e, lelkem, mi lenne, ha ma ¢jszaka fonnmaradnank, és
meglesnénk, ki az, aki ilyen szorgalmasan segit nekiink a miihe-
lytinkben?

Az asszony raallt a dologra, hiszen maga is sokat toprengett mar
rajta, csak hat nem mert eléhozakodni vele az uranak. Mécsest gytj-
tott, és foltette a szekrény tetejére, aztan elbujtak a sarokban. Onnét
figyelték, hogy lesz, mi lesz.

Mikor a toronyban ¢&jfélt iitdtt az ora, egyszer csak valami ka-
paraszast, topogast, izgést-mozgast hallottak; az ajtd egyarasznyira
kinyilt, és két kedves kis mané surrant a szobaba. Se sz, se beszéd,
odaiiltek a suszter asztalkdjahoz, fogtak a kiszabott béroket, és mun-
kahoz lattak. Olyan fiirgén, olyan iigyesen dolgoztak, paranyi kis
ujjukkal olyan szaporan varrtak, tliztek, hogy a suszter azt sem tudta,
hova legyen amulatéban.

A manok addig egy szempillantasra sem hagytak abba a munkat, mig
a cipdk el nem késziiltek, és fényesre pucolva ott nem sorakoztak az
asztalka mellett. Akkor egyet fiittyentettek, s illa berek! — eltiintek.
Masnap reggel azt mondta a suszterné asszony:

— Meg kell halalnunk ezeknek a manoknak, hogy jomaddba juttattak
minket. Pucéron szaladgalnak az istenadtak, még jo, hogy meg nem
fagynak! Tudod, mit? Varrok nekik ingecskét, kabatkat, mellényt,
nadragot, k6tok nekik harisnyat is, te meg csinalj mindegyiknek egy
par szép kis cipét.
Egész nap ezen dolgoztak; az asszony kezében szaporan jart a koto-
tl, csattogott az oll9, késziiltek a kis ruhék, az ember meg a székén
kuporgott, és kalapalt, szogelt, forgatta a kaptafat, mig a kis cipoket
meg nem csinalta. Este aztan a kiszabott bor helyett az ajandékokat
raktak oda az asztalra; szépen elrendeztek mindent, elbujtak a sarok-
ban, és kivancsian lesték, mit szolnak majd a mandk.
Azok szokas szerint pontban éjfélkor meg is jelentek, €s tiistént do-
loghoz akartak latni. Hanem ahogy az asztalra esett a pillantasuk,
lecsaptak a szerszdmaikat, és azt sem tudtdk, mihez kapjanak, mit
simogassanak, minek drvendezzenek. Egykettére bebujtak a kis ru-
hakba, felhuztak a kis cip6t, fiittyentgettek, rikkantgattak, egyszerre
csak cincogva ndtazni kezdtek.

Ugye m ilyen csinos fiuk vagyunk?

Tobbet bizony nem is

suszterkodunk!
— énekelték; koriiltancoltak az asztalt, szokdécseltek, ugrandoztak,
végiil aztan kiperdiiltek a szobabol.
Nem is jottek vissza soha tobbet.
A suszternak pedig €lete végéig jol ment a sora, mindig volt munka-
ja, és minden sikeriilt neki, amihez csak hozzakezdett.
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kerdes Mi keriil a karacsonyi asztalra?

N Bejgli, haldszlé, toltott kdposzta,
Lili (29), ) ) stilt kacsa, mézeskaldcs,
egyetemi hallgato, Szentes hurka-kolbész. rantott hal

Marti (48),
cuRrdsz, Békéscsaba

Pulyka, bejgli, zserbé.

Anita (52),
dajkra, Szentes

Toltote kdposzedt, siilt halat
Toleoe k sleste dagads 2 bl P S iink Magdolna (66),
6ledte kdposzta, toltott dagads, és tobbféle siiteményrt esziin recepcids iskoldban, Bekéscsaba
zserbé és Bszibaracksiiti. kardcsonykor.

Nyerje meg On!

Fejtse meg a rejtvényt, vagja ki, tegye boritékba, majd vigye be az Onhéz legkédzelebbi Pingvin Patikabal A boritékra irja ra a nevét,
postacimét, telefonszamat és e-mail-cimét. Részletek: https./pingvinpatika.nu/rejtveny Bekiildési hataridé: 2022.12.31.
Sorsolas: 01.06. Csomag tartalma: Tropy C-vitamin 500 mg filmtabletta (60 db), Tropy D3-vitamin 2000NE lagyzselatin kapszu-
la (100 db), Tropy Ginkgo biloba kivonatot tartalmazo étrend-kiegészitd tabletta (90 db) A Pingvin magazin XIl. évfolyam
11. szamaban szereplé nyeremeényjaték nyertese: Veszpréminé Horvath Zsuzsanna
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Akcios termékek a B BERES-tO

PINGVIN AR
3599 Ft

PINGVIN AR
2 499 Ft

PINGVIN AR
2 399 Ft

PINGVIN AR
2 299 Ft

Eredeti ar: 3189 Ft* Eredeti ar: 4 899 Ft* Eredeti ar: 3 399 Ft*
2399 Ft/db 7198 Ft/db Eredeti 43199 Ft* 4998 Ft/db
28,74 Ft/db
E KARTYARA IS
MEGVASAROLHATO!
Béres C-vitamin Actival Gumivitamin Actival Kid Béres C KOMPLEX
500 mg felnStteknek ragotabletta 80 db 1000 mg filmtabletta,
filmtabletta, 100 db gumitabletta, 50 db Cukormentes, sztividval C- és D,-vitamint, cinket és citrus
e : B Megtijult Gsszetétel! Cukormentes is édesitett komplex t’)ioflavon_oid,osz\t"tar'tallmaz,é
. v Ia,m,'n lanyos allapoto multivitamin felnétieknek. terma-  Multivitamin készitmény étrend-kiegészitd készitmény
ezelesere. ! . 7 a
Yoy nékt Kot szetes aromaval. Az A-, B, -, B, -, Fermeszetes aromaval. filmtabletta, 50 db
aszkorbinsav-tartalmd gyégyszer. C-, Da'Vitamin folsav és cink Etrend-kiegeszitd készitmeny. Tobb, mint C-vitamin! Komplex készitmény
hozzajarulnak az immunrendszer a Bérestdl C-vitaminnal, D-vitaminnal,

normal mikddéséhez. cinkkel és citrus bioflavonoidokkal

y
pINGVIN AR Etrend-kiegészits készitmény. A C-, D-vitamin és a cink hozzajarulnak
K az immunrendszer normal mikodéséhez.
1 499 Ft pINGVIN AR pINGVIN AR Etrend-kiegészité készitmény.
Eredeti ar: 2 029 Ft* 3 499 Ft

7495 Ft/db 2 499 Ft
Eredeti ar: 4 799 Ft* .
Eredeti ar: 3 499 Ft* 116,63 Ft/db pl NGVI N AR
2499 Ft/db 9 9 9
Eredeti ar: 2 779 Ft*
66,63 Ft/db
E KARTYARA IS
MEGVASAROLHATO!
Béres Trinell Pro
filmtabletta, 20 db
Laz- és fajdalomesillapité harom
hatéanyag - paracetamol, . . s ~ ~ ~ . .
propifenazon, koffein Béres Omega-3 Béres ProBio 6 Béres Szépségvitamin
- kombinacicjaval. lagyzselatin kapszula, 100 db  kapszula, 30 db + Q10
Vény nélkil kaphaté gyogyszer. A sziv megfelel6 mikddéséért. EI6fIorat tartalmazd étrend- filmtabletta, 30 db
, ., Az EPA és a DHA hozzajarulnak a sziv  kiegészité készitmény 6-féle Komplex készitmény 15 hatdanyaggal!
A KOCKAZATOKROL ES A megfeleld miikddéséhez. A kedvezd  jotékony baktériumtérzssel, A Béres Szépségvitamin + Q10 film-
MELLEKHATASOKROL OLVASSA hatgs 2’50 m’g EPA"+DHA napi melyek azlemblen belfloral?an tat?letta" hgtoanyag@ hozz?JaruInak a
q .z p bevitelével érheto el. is megtaldlhatoak. Garantalt 5 haj, a korom, valamint a b6r normal
E|7 A BETEGTAJEKOZTA’TO-E VAG,Y e i sty millidrd csira kapszulanként. allapotanak fenntartasahoz.
KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, Etrend-kiegészitd készitmény. Etrend-kiegészitd keészitmény.
GYOGYSZERESZET! , o o ) ) , o z
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes etrendet €s az egészséges eéletmaddot. S
Az akcid 2022. december 1-t6l 31-ig érvényes a Pingvin Patikakban. Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. &
*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. WWW,beI’eS.hU %

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez






