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,,Csip a dér, / Csupasz ag feketéll, / pihend ci-
negék / szeme még feketébb, / s a nyitott kapunal
/ didereg a Januar” — Szildgyi Domokos sorai-
val koszontdm a Pingvin Patikdk immar 13.
évfolyamat megkezd6 életmodmagazinjanak
olvasoit.

Az 0j esztendére mi mast is kivanhatnék 6nok-
nek, mint egészséget?! Amig a természet a téli
almat alussza, pihenjék ki az elmult esztend6 fa-
radalmait, hogy ujult erével és lendiilettel kezd-
hessék meg a 2023-as évet.

Januari lapszamunk a jol ismert rovatokkal je-
lentkezik. Eletmodrovatunk ezittal egyrészt a
téli 1abfiird6 kellemes és egyben hasznos oldala-
ra hivja fel a figyelmet, de a napkdzben is kony-
nylszerrel elvégezheté szemtornagyakorlatok-
bél is atnyiijt egy csokrot Ondknek. Erre ugyanis
nemcsak az id6snek, a fiatalnak is sziiksége van,
hiszen a szamitogép ¢s telefon el6tt toltott id6
alaposan probara teszi a szemet.

A titokzatos hialuronsav neve szamtalanszor
hangzik el szépségapolasi reklamokban, de va-
jon mire jo és miért fontos potolni ezt a bérbol?
Besz¢éljiink komolyan rovatunk ennek jart utana.

A szorongast, a fesziilt lelkiallapotot manap-
sag sajnos a gyermekek kapcsan is emlegetjiik.
Gyermeksarok rovatunk a holisztikus intimte-
rapia gyermekeknél is hasznosithatd eldnyeit
mutatja be.

A cukorbetegség kockazata csokkenthetd rend-
szeres testmozgassal, egészséges étrenddel,
de a cél érdekében egyeb eszk6zok, koztik ét-
rend-kiegészitok is bevethetdek, ilyen példaul a
méhszurok, ismertebb nevén a propolisz. Egész-
ségtar rovatunk errdl a természetes eredetii tap-
lalékrol szol.

Clauder Ott6 neve azok szamara lehet ismer6s,
akik a gyogyszerésztudomanyokkal behatobban
is talalkoztak mar. Evek ota a Clauder Ott6 Em-
lekverseny tiszteleg a neves gyogyszerész-kuta-
t6 munkassaga elétt. Multidéz6 rovatunkban a
cseh szarmazasu magyar kutatorol olvashatnak.
2006-ban Keleti Andrea a Szombat esti laz
cimii televiziés misorban betancolta magat a
kozonség szivébe. Azota is rendszeresen lat-
hat6 a képerny6n, hol szorakoztatd, hol f6z6s
miisorokban bukkan fel. Emellett egykori profi
tancosként tanciskolat vezet férjével, s hirdeti, a
tanc mindenkié. A Portré vendégszékében Keleti
Andreat kdszontjiik.

Ujévi receptekbél, keresztrejtvénybél, mesébdl
most sem lesz hiany!

Mindehhez j6 szorakozast és kellemes kikapcso-
16dast kivanok!

Dr. Nagy Ildiko

gyogyszerész-tanacsado
Pingvin Patikak

ol@J 6 pingvinpatika.hu

Felhivjuk olvasoink figyelmét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelend cikkek alapvetéen altalanos tajekozta-
tasokat, iranymutatasokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesitik a személyre szabott szakmai, orvosi tanacsadast.
Ezért barmilyen egészséglgyi panasza, tlnete van,
fordulion kozvetlenil orvosahoz, gyogyszerészéhez!
A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért és
a helyesirasi hibakert felelésseget nem vallalunk!

Felelés kiado: Gazser Szilvia

Kiado: Pharmainvest Zrt.
6720 Szeged,
Széchenyi tér 17.
Pénzlgyi igazgaté: Gazser Szilvia
Felelés szerkeszto: Nanai Marta
Nyomda: Mediaworks Hungary Zrt.
6729 Szeged,

Szabadkai ut 20.
Felelés vezetd: a Zrt. vezérigazgatoja
Fotok, illusztraciok: shutterstock.com
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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, szo.
730-12.30-ig. | 5600 Békéscsaba, Szabadsag tér 24. Tel.
(66) 453-517, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, sz: 8-13-ig. | 2700
Cegléd, Muzeum u. 2-4. Tel. (53) 500-295, nyitvatartas:
h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6640 Csongrad, Dob u. 2.
Tel.: (63) 571-440, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, sz0. 8-13-ig.
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel: (52) 520-822, nyit-
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
Derekegyhdz, 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, Alfdld Aruhaz, Deak Ferenc tér 6. Tel. (76) 506-668,
nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6400 Kiskunha-
las, Kossuth u. 34-36. Tel: (77) 520-025, nyitvatartas: h-p.
8-19-ig, sz0.: 8-13-ig. | 6100 Kiskunfélegyhaza, Klapka u. 2.
Tel: (76) 560-081, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, 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 kézponttal 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:
8.00-10:00, s70:! 8-13-ig | 4400 Nyiregyhaza, Buza u. 32.
Tel. (42) 435-415, nyitvatartas: h.-p. 7-18 30-ig, s20.: 7-12.30-ig. |
5900 Oroshaza, Gyori Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
tartas: h.-p. 8-19-ig, sz0.: 8-13-ig. | 5540 Szarvas, Kossuth u.
21/3. Tel:66/311-616 Nyitvatartas: H-P: 7:30-1800; Sz: 7:30-
1200 | 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,
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, sz0.: 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, nyitvatartds: h.-p.. 7.30-18-ig, szo. 730-12-ig. | 5000
Szolnok, Jaszkirt Ut 1. (a Pelikan Szallé foldszintjén). Tel.:
(56) 513-074, h.-p.: 8-19-ig, szo0. 8-13-ig. | 5000 Szolnok,
Jubileum tér 5. Tel.: (56) 422-044, h.-p. 8-19-ig, sz0. 8-13-
ig. 15200 Torokszentmiklos, Kossuth tér 7. Tel.: (56) 590-228,
nyitvatartas: h-p. 8-20-ig.

PINGVIN REFORMHAZAK: 5600 Békéscsaba, Andrassy
ut 14. Tel.: (30) 709-5650, nyitvatartas: h.-p.: 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 5900 Oroshaza, Gyori Vilmos tér 1. Tel.: (68) 510-
075, nyitvatartds: 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. feldl). Tel. (30) 935-9179, nyit-
vatartas: h-p. 7.30-18.30-ig, sz0.: 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Tisza Lajos krt. 37. Tel: (62) 424-993, nyitvatartas: h.-p.
8-19-ig, 570.: 8-13-ig.

pingvinpatika.hu

bemutatkozik a -

% patika

LA legfobb értek az egészseg.
Minden mds csak ezutan jon.”

Cserna-Szabo Andras
Kedves Olvasoéink!

Bevallom, unnepi hangulatban vagyok, mikdzben patikank bemutatkozo levelét
irom, hiszen 30 évvel ezeldtt nyitotta meg ajtajat maroknyi csapattal a Kalvin téri
Pingvin Patika, akkor meég Sas Patika néven. Azota sok minden valtozott: tobbszor is
felUjitottuk a gyogyszertarunkat, arculatot, nevet valtoztattunk.

Uj termékek jelentek meg, bévitettiik a kinalatunkat, akcioztuk termékeinket. Kez-
detben csak néhany helyen szolgaltuk ki Ondket: immar kilenc taraasztallal és
egy kozmetikai pulttal mukodink azert, hogy minél hamarabb juthassanak hozza
a gyogyszereikhez és legyen lehetdséglnk hiteles, szakmailag megalapozott ta-
nacsadasra.

Valamiben azonban nem valtoztunk: akkor is, most is elsodleges szempont sza-
munkra az Ondk szolgalataban allni.

Milyen sokszor hallottuk Onéktél, hogy: ,kedveském, én nyitas 6ta idejarok maguk-
hoz",ide jarok, mert itt mindent megtalalok egy helyen’, ,ide szoktam jonni, mert itt
dolgozik a gyogyszerészem, akinek megbizom a tanacsaiban’...

Ezek a szivmelengeté szavak nagyon jolesnek! Ilyenkor elfeledkeziink arrol, ha
faradtak vagyunk vagy rosszul aludtunk, és tudjuk, hogy megérte dolgozni, ezt a
szép, de nem konnyu szakmat valasztani. Megérte a jarvany nehéz idészakaban
talpon maradni, tulorazni.
Kdszdnjuk bizalmukat, és reméljlik, a jévdben is megtisztelnek jelenlétikkel ben-
ntnket.
Dr. Nagy Ildiko
gyogyszertarvezetd, gyogyszerész-tanacsado és csapata




HerbalSept nyalska “"= % 'S MEDICAL
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Eredeti ar: 2.109 Ft
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Eredeti ar: 2.059 Ft Eredeti ar: 2.109 Ft
Pingvin ar: £, Pingvin ar:
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Egységar: 283,17 Ft/db Egységar: 283,17 Ft/db
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Egységar: 283,17 Ft/db

Orvostechnikai eszk6zok, melyek egyben gydgyaszati segédeszk6zoknek is mindsiilnek!™

s Egészségpénztari kartyara is kaphato.

*Az étrend-kiegészité nem helyettesiti o . . S >
a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet A kock;;\/zaatol'igc::jglz\;eésrs:\eel Ifegglsggf\llzts'é‘#m“amt’
és az egészséges életmodot. 24 g .

Az arak 2023.01.01-t6l 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

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

Vizik szemcseppek

Orvostechnikai eszk6zok, melyek egyben gyogyészati segédeszkdznek is mindsiilnek. Csak kiilséleges alkalmazasra!

Nedvesito = - = = \rritaciot enyhito -
e — .
szemcsepp - 10ml /%% /WSS szemcsepp - 10mlf._.,‘- e
Ndtrium- hialurondttal [ Dexpantenollal és - AThA o
és karbomerrel |- M karlfomerrel G asd F;;.r 1 ";‘:‘E"‘ﬁ

511 (S
Vizik szemcsepp nedvesitd - 10 mi o 1 i . !
Eredeti ar: 2.819 Ft Eredeti ar: 2.819 Ft ";' 24, . _',:1,'

R ..i

Pingvin ar: 2. ]99 Ft

Egységar: 219,90 Ft/ml

Az arak 2023.01.01-t61 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

Pingvin ar: 2.199rt .

Egységar: 219,90 Ft/ml

Gyartja: Penta Arzneimittel GmbH, WerksstraRe 3, D-92551 Stulln/Németorszag A I(O C I(é Za to I( ré l O lva S S a e l a h a SZ n é lati

Magyarorszagon forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barazda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.naturprodukt.hu 4 P4 4 r Ve
S T = e utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!
A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT.




Szemtorna

Pislogas, ,tenyerezés™ - Tudatos
pislogas a szem és kornyékének enyhe
masszirozasaval. Hatdsara cserélddik
a konnyfilm, javul a szem vérellatasa, a
szem koriili izmok ellazulnak.
Osszetérité szemmozgas — ,,Kancsa-
litds” az orrhegyre. Kifelé téré kancsali-
tas, rovidlatas és Osszetéritési nehezitett-
ség esetén javasolt.

Lazito, ,relaxacios™ gyakorlatok —
A belsé szemizmok kifaradasanak meg-
elézési modja a munkamegszakitas, az iz-
mok ellazitasa. Kozeli fixalas kdzben ta-
volba kell tekinteni, elrévedni.
Eltakaras tenyérrel/tenyerezés -
Ennél a gyakorlatnal a 1ényeg a nyugodt-
sag. Kényelmes 1il6 pdzban végezziik.
Mindkét tenyeriinket a szemiinkre kell
helyezni, ugy, hogy teljesen sotét legyen.
Egy-két perces be- ¢s kilégzés utan ki le-
het nyitni a szemiinket.

A szemgoddor masszirozasa — E pihen-
tetd gyakorlatot végezhetjik a hiivelyk-
ujjunkkal is a szemoldok alatti teriileten kor-
korosen haladva.

Szempihenteté gyakorlat — Nyujt-
suk ki a karunkat, mikozben a hiivelyku;j-
junk felfelé néz. Az orrunk hegyén kiviil,
felvaltva nézniink kell a kinyujtott ka-
runkra, a hiivelykujjunkra, valamint két
masik targyra, amelyek tavolabb vannak
télink. Mindegyik targyon meg kell pi-
hentetni a szemiinket, miel6tt valtanank.

minden napra

A digitalis eszkozOk hasznalata alaposan elfarasztja a
szemet, nem art napkézben néhany perc figyelmet
szentelni a szem egészségére, pihentetésére. Barhol,
barmikor elvegezhetd, egyszeru feladatokat ajantunk.

Torna négy iranyban — Ul6 pozban vé-
gezziik, egyenes fejtartas mellett. Ennél a
szemtornagyakorlatnal a 1ényeg, hogy mig a
fej mozdulatlan marad, addig a szemekkel 4
iranyba néziink: felfelé, lefelé, balra és jobb-
ra — ezt haromszor ismételjilk meg.

— Tartsuk a szemiinkt6l az egyik
mutatéujjunkat a szem magassagaban ko-
riilbeliil félkarnyira, majd a masik ujjun-
kat mogé 15 centiméterrel. Egy percen
keresztiil egyenletes ritmusban nézziink
az egyik ujjrol a masikra.

eLetmOdi

Pillangogyakorlat — Ez a szemszarazsag
megakadalyozasara vald szemtornagyakor-
lat. Elére nézve és egyenesen tartva a fejet,
lazitsuk el az arcizmainkat és az allkapcsun-
kat. Husszor nyissuk ki, majd csukjuk be a
szemiinket. A mozdulat a pillang6 szarnyai-
nak a mozgasahoz hasonlit, ezért finoman
végezzilk a gyakorlatot, ugy, hogy kiilono-
sebb erdfeszitést ne igényeljen.

A fekvo nyolcas — A hiivelykujjunk hasz-
nalataval végzendd gyakorlat soran tartsuk
az arcunktol koriilbeliil 30 centiméterre az
ujjunkat, és irjunk le vele fekvd nyolcasokat
a levegdben. Kovessiik a szemiinkkel a kor-
miinket, Ugy, hogy a fejiink nem mozdul
kozben. Mindkét ujjunkkal végezziik el a
gyakorlatot 3-4 percen at.

Napfiirdézeés — A pihentet§ feladat 1énye-
ge, hogy napsiitéses id6ben — lehetSleg ne
délben — csukjuk be a szemiinket, forditsuk a
fény felé, és hagyjuk ellazulni a szemeinket.
Ez addig tartson, ameddig jolesik, de maxi-
mum 5 percig.

_

Dr.Herz

DR. HERZ A-Z
MULTIVITAMIN KOMPLEX

KAPSZULA 60 DB

Az egészség megorzéséhez
I 2o nEveldcdh

ésa g
| L gfelel tap

len a k
fogyasztasa Napi egy szem Dr. Herz A v4

A SZiVvBOL JOVO EGESZSEG!

" DR. HERZ HIALURON FORTE |
250 MG KAPSZULA 60 DB

" DR. HERZ VALERIANA PLUS |
KAPSZULA 60 DB

B - KOMPLEX MAX

+ C-VITAMIN + INOZITOL +
SZERVES CINK KAPSZULA 60 DB

A készitmény magas ddzishan tartalmaz B-vitaminokat
és kolint, ezéltal aktivan jérul hozzd a szervezet

| Kapszulanként 250 mg hialuront tartalmazo

Magas hatéanyag tartalmu Valeriana
készitmény hozzdadott C-vitaminnal és szerves

(macskagyﬁkér), golgotavirag, citromfii

kotésii cinkkel. A hialuron hozzdjarul az iziiletek és komldtoboz kivonatot tartalmazé

B- wtamm szuksegletenek fedezéséhez. A C-vitamin

normal miikodéset kbzott taldlhaté folyadék normalis allapotanak készitmény. Hozzajarulhat az |degrendszer |
Multivitami Komplex pszula tartalmazza aseftek omdanvstresszel szembeni védelméhez, klglalsltgis‘aholz\%s b.;"”'?k Lugalmaslaganak " kiegyenstlyozott miikodéséhez, a
indazokat a v asvanyi anyagokat A Cink részt vesz a normal szénhidrat-anyagcserében, megorzesenez. A L-vitamin hozzajarul a normal relaxaciohoz és a pihentetd alvashoz

és nyomelemeket amelyre egy felnétt
szervezetének sziiksége van.

Megtakaritas:

690 Ft PINGVIN ar:

2 099 Ft

'DR. HERZ C-VITAMIN 1500 MG §
+ D3 + ZN CSIPKEBOGYOVAL +
ACEROLAVAL TABLETTA 60 DB

A C-vitamin hozzajarul az immunrendszer
normal miikodéséhez. A D-vitamin
hozzajarul tébbek kozott az egészséges
csontozat és az egészséges izomfunkcio
fenntartasahoz. A Cink segiti

azi d normal miikodésé

Megtakaritas:

960 Ft

PINGVIN ar:

2 699 Ft
-26%

AKCIO!

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

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

kollagén képzédéshez és ezen keresztiil a bor
normal allapotanak fenntartasahoz, illetve | ‘

a porcok normél allapotandnak megtartasahoz. |

PINGVIN ar:

1699 Ft
-239

hozzéjarul a normal szellemi miikadés, a normal
csontozat és a korom normél éllapoténak fenntartasahoz.

crdenir: 3199 Ft

PINGVIN ar:

2 399 Ft
-25%

Megtakaritas:

800 Ft

Megtakaritas:

1360 Ft

Megtakaritas:

PINGVIN ar: 520 Ft

3499 Ft
-28%
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DR. HERZ SZERVES
SZELEN 100 pg
TABLETTA 120 DB

A Szelén hozzajarul a haj, a korom normal
allapotanak fenntartasahoz,
az immunrendszer, a pajzsmirigy normal
miikédéséhez, a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelméhez.

" DR. HERZ KOLLAGEN FORTE |
HIALURONNAL + SZERVES

DR HERZ LYSINE-HCL
1000 MG
TABLETTA 120 DB

Alysine feherjeeplto aminosav, az emberi
szervezet szamara alapvetd fontossagl
k egyike. A C-vitami
hozzéjarul a normal energiatermelé
anyagcsere folyamatokhoz.

CINK FILMTABLETTA 60 DB

A Kollagén és a Hialuronsav
egyuttesen felelhet az iziiletek épségéért,
égéért, a bor f égéért,
hldrataltsagaert A cink segiti az
immunrendszer normal mikodését.

PINGVIN ar:

2 999 Ft
-27%

Megtakaritas:

750 Ft

Megtakaritas:

1110 Ft

Megtakaritas:

PINGVIN ar: 1100 Ft

2 099 Ft

PINGVIN ar:

2499 Ft

-26%

LYSINE-MCL 1009my

mﬁh

2023. Januar 01 - 2023. Janudr 31. A Pingvin Patikakban.

kozott, illetve az acios készlet erejéig érvényes.

.

hirdetés
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DIET
SLIM MAJ+

Garciniaval
a fogyokura,
mariatovissel

a maj és az epe

tamogatasahoz

étrend-kiegészit6 készitmény

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott

vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.
Forgalmazza: Oriental Herbs Kft.
1106 Budapest, Kereszturi Gt 176-178.

bioheal

s 11 3 B o

-vitamin 1000 mf

!;‘_

KEZDD AZ EVET KICSATTANO
ENERGIAVAL A KEDVENC

bioheal TERMEKEID

SEGITSEGEVEL!

biahel

*A Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar | A feltiintetett arak 2023.01.01-t61 2023.01.31-ig, vagy a készlet

bioheal

Multivitarmin
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Cukormentes multi-
vitamin gyermekeknek

70 db, 43 Ft/db

Pingvin ar

2999 Ft

Eredeti ar*: 4059 Ft

Multivitamin

70db, 43 Ft/db
Pingvin ar:

2999 Ft

Eredeti ar*: 3979 Ft

C-vitamin 1000mg
Acerola cseresznye kivonattal

70 db, 41 Ft/db
Pingvin ar:

2899 Ft

Eredeti ar*: 3869 Ft

D3-vitamin 3000 NE
70db, 36 Ft/db

Eredeti ar*: 3349 Ft

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

2399 Ft

Eredeti ar: 3 369 Ft*
4798 Ft/db

Actival Kid Gumivitamin
gumitabletta, 50 db

Cukormentes multivitamin, természetes aromaval. A benne lévé
osszetevok koziil az A-, B6 -, B12 -, G, D3 -vitamin, folsav és cink
hozzdjarulnak azimmunrendszer normal miikddéséhez.

Etrend-kiegészitd készitmény.

Vita-D;

PINGVIN AR
1299 Ft

Eredeti ar; 1769 Ft*
25,98 Ft/db

élrend-kiegésritd

Béres Vita-D3 Kid
ragotabletta, 50 db

Finom, citromiz(i régotabletta elsésorban gyermekeknek.

Etrend-kiegészitd készitmény.

1099 Ft

Eredeti ar: 1489 Ft*
36,63 Ft/db

Béres C-vitamin 50 mg
ragotabletta elsésorban gyermekeknek,
30db

Béres G-vitamin 50 mg rdgdtabletta étrend-kiegészitd készitmény
édesitdszerekkel, finom citrom és narancs izben elsésorban
gyermekek részére.

Etrend-kiegészitd készitmény.

[

PINGVIN AR
1599 Ft

Eredeti ar: 2 229 Ft*
53,30 Ft/db

Béres VitaKid Vas Gumivitamin
gumitabletta, 30 db

Cukormentes gumivitamin elsésorban gyermekek részére, finom kéksz6l6
izben! A vas eldsegiti a gyermekek szellemi képességének fejlddését, és
hozzdjarul a normal vorosvérsejt- és hemoglobin-képzddéshez.

Etrend-kiegészitd készitmény.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot. Az akcid 2023. januar 1-t6l 31-ig érvényes a Pingvin Patikakban.
Forgalmazza: Béres Gydgyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. *Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmdlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez
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Jogosan merilhet
fel a kérdés, mieért is
kellene intimterapian
részt vennie egy
kisgyermeknek,

és egyaltalan:

A téma koéruljarasahoz
szakeérto segitségét
kértuk.

A gyermek
lelk
feszultsegelt
oldja

lisztikus

limterapia

gyereksarok

— Azt gondolhatjuk, hogy egy kisgyermek-
nek semmilyen nemi szervi elvaltozasa
nem lehet, pedig ez nem igy van — mondja
Csorba Zsuzsanna intimterapeuta. — Van-
nak olyan gyerekek, akik rendellenességgel
jonnek a vilagra, és olyanok is, akiknél
izomgyengeségbol, illetve valamilyen lelki
problémabol, pszichés fesziiltségbdl adodo-
an alakulnak ki a nemi szerv koriili elvalto-
zasok. Ezekben az esetekben nagy segitséget
jelenthet a terapia, amelynek lényege az
egyéni Gton torténd segitségnyujtas — a kis-
gyermekkortol egészen a fiatal felnétt kor-
osztalyig.

A kisgyermekeket érint6 problémak koziil a
példa kedvéért egy olyan 2,5 éves kislany
tanitvanyt emlit, akinél velesziiletett rendel-
lenesség miatt atjarhatosag alakult ki a hii-
vely és a végbél kozott. Ebben az esetben
korrekcios mitétre volt sziikség, majd a vég-
bél zardizmat kellett erésiteni az intimterapia
segitségével.

Lelki sikon is szilkséges a gyogyulas

Nem ritka jelenség, hogy a szobatisztasagra
torténd szoktatas utan, vagyis amikor a kicsi
a 3. életévén mar tal van, még mindig prob-
Iémat jelent a széklet- vagy esetleg a vizelet-
megtartas. Ilyenkor tobb teriileten érdemes
dolgozni. Elészor az izmok allapotat kell
felmérni, példaul hogy mennyire tartanak.
Az is kérdés, milyen lelki fesziiltségek hu-
z6dnak meg a probléma mogott.

A szakember felidézi azt az esetet, amikor a
10 éves kisfiu mar egy éve allando, siirgetd
vizeletingerrel élt. Szdmara az iskolaban tol-
tott id6 keserves volt. A 45 perces 6rakat ne-
hezen birta ki, gyakori vizelési ingere miatt
ugy érezte, sosem lesz orakdzi sziinet, és
nem ér el a mosdoba. Az 6 esetében egyértel-
mien fizikai és lelki tor6désre is sziikség
volt, annak ellenére, hogy gondoskodo édes-
anyjaval a gyermek jo kapcsolatot apolt. A

terapia soran kideriilt, testvéri konfliktus
okozta a kisfitlban a belsé fesziiltséget,
amelyre még az anya sem latott ra. Id6vel
sikertilt oldani a fesziiltséget a fiiban. Emel-
lett olyan, otthon is végezhet6 gyakorlatok-
kal segitette a szakember, amelyeknek hala 3
terapias alkalom utan teljesen megsziint a
folyamatos vizelési ingere.

ime egy-két példa a sziiletési rendellenes-
ségre is. Néhany kezelés elegend6 volt arra,
hogy egy 9 éves kislany még magzati allapo-
taban szerzett problémajat rendezze a holisz-
tikus intimterapia. A lelki rendellenesség oka
az édesanya varandossaga idején elszenve-
dett traumadja volt, amit torna segitségével
sikeriilt feloldani a gyermekben, és ezzel a
kiskamasz rendszeres bepisilése megsziint.
Csorba Zsuzsanna palyaja soran olyan 10
éves kisfiaval is taldlkozott, akinél a csalad
nem tudta, mi allhat a rendszeres széklettar-
tasi nehezitettsége mogott. A probléma gyo-
kere a hontalansag érzete volt: a sziilék el-
véltak, és az addig megszokott fészek
melegét egy Uj otthonban kellett megtalalnia.
A valtozasok feldolgozasahoz a gyermeknek
tobb iddre volt sziiksége. A terapia az atla-
gosnal tdbb alkalmat igényelt, de a vissza-
esések ellenére is megoldodott a fiu gondja.

A hormonok jatéka

A szakember hangstlyozza, a gyermekeknél
majdnem minden esetben lelki és fizikai si-
kon kell keresni a megoldast. Kamaszodo
kislanyoknal, kisfitknal a hormonok nagy
hangulatingadozéasokat okozhatnak. Példaul
serdiil lanyoknal a terapia nagy segitséget
nyujthat a zavaros korszak ativelésében és az
elsé menstruacid konnyebb megélésében. A
kamaszodo fitknal a tombol6 tesztoszteron
csendesebb levezetésében lehet oridsi hasz-
na. A tinik szexualis életre valo felkészitésé-
ben hianyp6tlo jelentdsége van, hiszen a szii-
16 gyakran nem tudja, hogyan kezdje a
felvilagositast, és hogyan vezesse be a témat
a gyermekénél. Illetve az igaz, hogy éppen a
gyermeknek kellemetlen az anyjaval vagy
apjaval megbeszélni a nemiséghez koéthetd
kérdéseit.

A fiatal felnétteknél nem ritka a mindségi
szexualis ¢élet megélésének hidnya. A nekik
sz010 terapia a szexualitas rejtelmeire, illetve
az agy, a lélek és a test teljes Osszehangolasa-
ra hivja fel a figyelmet. A teljesség megélése
érdekében — barmennyire is bizarrul hangzik
— elméleti és gyakorlati Utmutatdt kapnak a
sokszin{i orgazmus eléréséhez.

M gyereksarok

Forras: www.webbeteg.hu




AZ EGESZSEGES CSONTOKERT

Kalcium, D3-vitamin és K2-vitamin tartalmu étrend-kiegészité filmtabletta
Adagolasi javaslat: Felnétteknek naponta 2 filmtabletta

A LA EeIEY] sziikséges a normal csontozat
és fogazat fenntartasahoz.

A hozzajarul a kalcium normal felszivoda-
sahoz/hasznosulasahoz és a vér normal kalciumszintjének,
valamint az egészséges csontozat és a normal fogazat

fenntartasahoz.
Mennyiveljobban indulahet, a nap, ha a reggelek jo hangulatban, kapkodas, A részt vesz a normal csontozat fenntartasaban.
idegeskedes nelkul telnek el egy csalad eleteben! Ime nehany otlet, hogyan -
lehet kellemesebben megelni a nap elso, kozosen eltoltott perceit! g oaeiDin A Lo£seats conwrongst £ CalciDin DUOPACK
cium, -Vitamin ;. cium, -vitamin

L ] i
és K2-vitamin tartalmd ‘ a I c I D 2 | és K2-vitamin tartalmd
étrend-kiegészit6 filmtabletta I I ] o étrend-kiegészit6 filmtabletta

El6z0 este készit- Reggel 56 db Kal 2x56 db
. . - clum
10, ha napkéizben sem a sz, sem a sk ki a gyermek e Eredeti ar: 2.949 Ft o m‘fi. SnA Z Eredeti ar: 4129 Ft
gyerek nem érzi ugy, hog}.l az egész ruhait és Soha! Pingvin ar: == o 7 Pingvin ar:
napot tonkretette a reggeli veszeke- a sajatunkat is 2 ;

L . ” . J) " Draga perceket ,
dés, idegeskedés, rohanas. Ugyanis a . ) Z 1 m B :

. 1 , A reggeli kapkodasban veszelaz - ° Ft “ . . Ft
kezdeti fesziiltség konnyen ranyom- . . . oz - y -
. , \ Py AT tetézi a bajt, ha éppen ember életébol Egységar: 39,27 Ft/db Egységar: 27,67 Ft/db
ja a bélyegét a kovetkezd ordkra is — . . )
, , . . , , azt a ruhat nem talal- - reggel féleg.
akar az 6vodaban, iskolaban, akar a . .
juk, amit fel akarunk

munkahelyen telik el a nap nagy ré-

venni.

sze. Mit tehetiink a csaladi nyuga- - 0
lom megérzése érdekében? Az arak 2023.01.01-t6l 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. <
Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. e
Cipétakaritas L Tizérai-, Kiilénéra, edzés Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos étrendet és az egészséges életmddot. £
g ebédcsomagolés Az iskola, ovoda melletti 3 Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1446 Budapest, Barazda utca 42.
egyedulis meg Ez se maradjon reggelre. Bar ; elfoglaltsagokhoz :

tartozo felszerelést is »
eldz6 este keszitse ela F i 2022]
gyerek, ha kell, anya : I N T E R H E R B I.l Brhrﬂnds
segitsegével Az i G

iskolataskaba se reggel
kerlljon be a tanszer!

egyszerubb peéenzt gylmi a
gyerek taskajaba, nem biztos,
hogy a legegészsegesebb ha-
rapnivalot valasztja majd az is-
kolai bufébol A szllok ebédjét
is ajanlott este kiporciozni es
becsomagolva tenni a hiitébe.

tudjak oldani, a kicsik
esetében szukseg
van anyara, apara.
Nem tart sokaig, de
reggel egy
Orokkevalosag.
Essuink rajta tul este!

Tovabb tamogathatja fogyokuraja eredményességeét

INTENZIV SULYKONTROLL abb tam J ; essegt
’, a kivalo izd, kollagenben gazdag, akar egy etkezés
EJ J EL&N APPAL kivaltasara is alkalmas Interherb Intensiv Sulykontroll

Idében keljiink fel! Keriiljik

Legalabbis a s0lé minden- a fiirdészobai shake-kel és az anyagcsere-folyamatokat tamogato
képpen. Ha még a gyerekek torlédast! Par falatra, kortyra ST A —— gyogyndveény teakeverékkel!

ébredese elétt negyedorat Szabjuk meg, kire hany mindenkinek IMTERHERE

ad maganak a kaveéra, teara, perc készulédeés jut a szuksége van meg 9 Ft

esetleg egy ébresztd furdében. Az is j6, ha akkor is, ha késdbb eredeti ar: 6469 Ft*

zuhanyra, maris jobb lesz a kialakul egy allando lesz id6 a nyugodt 41,66 Ft/db.

kedve. A kamaszok ebreszto sorrend: a gyorsabbak reggelire.

nogatasa nem mindig eldre, utana jonnek a

kénnyd, idében kezdjuk el. tobbiek.

Induljon idében!

Ha tudjuk, hova és
hany orara kell

Tervezzék meg . :
adélutant! +1. A legfontosabb:

Kedvcsinalonak elére beszélje
odaérni, nagyjabol meg a gyerekekkel, mivel telik
szamoljuk ki, mennyi F majd az este, mi az, amit teny-
idot vesz igenybe az : TS ’--"" leg varhatnak a kézdsen eltol-
ut dugoval, forgalom- - tott nehany oraban. Ne a tanu-
mal egyutt, de last harangozza be! Olyat
idegeskedeés néelkul. talaljon ki, aminek mindenki
Ebbél ne engedjen! orulhet.

Nincs is jobb a kozos reggeli mokanal! Kicsik-
nél bevetheto a feloltézes kategoriaban meg-
hirdetett verseny. Aki gyorsabban feloltozik,

hamarabb kap reggelit. A humor a nagyoknal
is bevalhat, a kdzés eneklesnek a kicsik orul-
hetnek. Sose felejtsuk el, ha a szuldk nyugod-
tan reagalnak a nem vart helyzetekre, a gyere-
kek is nyugodtak maradnak.

g - étrend-kiegészitd
étrend-kiegeszit6 g

Tovabbfejlesztett 6sszetétel

+ a fogyokura aktiv elGsegitésére

- az anyagcsere-folyamatok
intenziv tamogatasara

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstlyozott vegyes étrendet és életmodot.
Az arak 2023. 01. 01-t61 2023. O1. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. *Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

eletmod i



MINDEGY, HOGY

SEB VAGY PATTANAS,

Az 1j év Uj reményeket
ébreszt dnben! A nagy
alom beteljestilése,
legyen az sajat haz,

Egyre inkabb ugy érzi,
nem kivan mast az

uj esztenddben, csak
egészséget. Minden mas

Csodas napok allnak 6n
mogott, joggal érzi ugy,

), a folytatas sem lesz

mas. Boldognak érzi

I

mellékes. Amit szeretett
volna, azt mar elérte.

csalad, szerelem, mar itt
kopogtat az ajtoban, le-
gyen hozza szerencséje!

CURIOSA® A MEGOLDAS! &

Hialuronattal, a bor nélkiilozhetetlen alkotoelemevel.

emberrel élhet, aki
mellett szép az élet.

Curiosa® sebkezelo

gél30g 5202

Mindig elhatarozza,

OROSZLAN

Gyermeke kortil forog

A pénz nem minden,

() R0 detény, hogy andlkiil inden gondol h 4j esztends
. . A y, hogy ané YY) minden gondolata, az ogy az 0ij esztendGt
Plnng nar:1999 Ft /\y}%ﬂé%\ minden joval nehezebb. (y\\w?é:/ 6 jovoje miatt aggodik diétaval kezdi, aztan
“:@y Ezt j6 ideje a sajat bérén SRS sokat. Vajon megallja a lendiilet valamiért
o AT e\ s tapasztalja, pedig nem NN a helyét On nélkiil is a aldbbhagy. Idén kis
Eredeti ar: 2 689 Ft (P BN/ szbria két kézzel a kolte- SO lacban? Engedidely lépéseket tegyen az
N\ /] (@4

nivalot. Ezért kissé boron- kezét, talan ezzel segit egeszséges életmod
gosan tekint a jovébe. Ne neki a legtébbet. felé, talan tobbre megy
cstiggedjen, hatha jobbra vele.

fordulnak a dolgok.

MERLEG

Nagyon szereti az év eleji

www.curiosa.hu Megtakaritas: 690 Ft

Egységar: 66,63 Ft/g

Az arak 2023.01.01-t8l 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin
Patikdkban.

Eredeti &r: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban
alkalmazott legalacsonyabb &r.

SKORPIO

Orém volt taldlkozni
a tavoli rokonokkal,

Egy téli kirandulas, egy
megszokottdl eltérd

IAELACS S A

L

w&@% csendet, kapkodas nélkiil

{_j;

A

\
&

¢lheti meg a napokat. Jo
ez a meghittség, nem is
vagyik most masra.

de most jolesik otthon
lenni, bekuckozni. Egy
konyv, némi rejtvény,
egy-egy film béven elég
most a lelki békéjéhez.

VIZONTO

hétvége reménye annyi-
ra feldobja, hogy nem
is mereng sokat az alig
mult karacsony nyiizs-
gésén. A természetre
vagyik most leginkabb.

HALAK

=3
i-
% Jo6 volt kicsit nem a Az egészsegére nem volt A felesleges aggodas-
® munkéra 6sszpontosi- mostanaban panasza, nak sosincs értelme,
tani, csak a csaladdal most mégis Ugy érzi, ezt jol tudja, mégsem
Gyarto: Richter Gedeon Nyrt,, székhely: 1103 Budapest, Gyémrdi it 19-21., www.gedeonrichter.com lenni, tervezgetni az Gj nem értana egy Vérvizs- olyan kénnyti kiiktatni
Curiosa® gyogyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkéz CE0483 tendét. M .9 tlat. Kéri iel5bb hétks kbol
Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefliggé kérdés esetén G CSZICNCO P AR VLT _ga dLEECICYMICIO) a e_ 0ZNapoKbOZ.
elérhet8ség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu. ICHTER GEDEON programokon gondolko- id6pontot, igy hamarabb Ha ideges, lassan
A termék alkalmazasaval kapcsolat'os’ i aciokrél a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhe dik, hidba, a telet nem megnyugszik. Iélegezzen mélyeket,
Document ID: KEDP/DADSHS, Lezar 12, . v . ,
J k onnek talaltak ki. a leggyorsabban igy
= = nyugodhat meg.

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

eletmod



A FOGZASI FAJDALOM GYORS ENYHITESERE,
A NUROFEN GYARTOJATOLY'

| FOGINYGEL

HOWENT] KIVONATOKEAL
réam hartaias Bugecidnd

Nurodent foginygél, 15ml

lsmeretet bovit,

szorakoztat, es

meg az elbutulas
A sikerre minden ember éhezik. Ki gondol- €[N 1S jé moka

na, hogy ehhez olykor elegendé némi ki- . Y . .

ados, agytekervényeket megmozgato jatek? &) rejtvenyfejtes.
Az elmének sziiksége van a kihivasokra, az
pedig bizonyitott tény, hogy szamos pozitiv
hatas érhet6 el a rendszeres agytréninggel. - .
Igazi 6romforras, ha sikeriil jol megfejteni REjtvel'Iy-

egy feladvanyt. Ezzel javul a kedélyallapot, 4
a hangulat. Persze mas haszna is van ennek tlpuSOk

4 e N
Eredetiar: 3229 Ft

Kedvezményes ar: 2 399 Ft

Megtakaritas: 830 Ft '-

Egységar: 159,93 Ft/ml
\.

A magyarok altaldban a lexikalis tudast
igényld rejtvényeket szeretik, roppant
népszerii a skandindv tipusi rejtvény.
A keleti régiokban a logikus gondolko-
dast igényld, bonyolult rejtvények a leg-
népszeriibbek — példaul a Kakuro, Sugu-
ru. Hazankban 1968-ban, Pécsett alakult
meg az elsé rejtvényfejté klub. Késobb
a Fiiles nevil rejtvénytjsag iranyitasaval

a szorakozasnak! Olyan hobbi ez, amely Harom f6 csoportja letezik: egyre tobb jott létre, az orszagos verse-
. ) egyben szellemi munka is. Csokkenti a de-  FLCIESAUEINERNEL SIS nyeken a legjobb rejtvényfejtok jottek
4 FELE TERMESZETES mencia és az Alzheimer-kor kialakulasanak megfejte§en?l a le?(lka}ll_s tl'.ldas’— Ossze. 1996 oOta a Rejtvényfejték Orsza-
T2 esélyét azzal, hogy segit megakadalyozni, ravan §2Uk59§33 a vizualis tipusu gos Egyesiilete szervezi a hazai rejtvény-
NOVENYI KIVONATTAL illetve késleltetni az életkorral jar6 ,,elbutu- feladvanyc’?k;'llletve ? sudoku, fejté versenyeket.
last”. Kutatasok bizonyitjak: a rendszeres a’\melyen fok.ent a_ﬁZ|k§_
i rejtvényfejték agyaban kevésbé rakodnak és matematika irzlfelngfer . .
LIDOKAIN-ES le az Alzheimer-kort okozé karos fehérjek. gondolkodnak szivesen. Evszazados
PAR ABENMENTES Jatékos szorakozasként mérsékli a stresszt, maltj avan

csokkenti a szorongast. Kivalé kikapcsolo- professzor, a tanulmany
dasi forma, amely ismeretbOvitésre, szo-

Mar idészamitasunk elétt

sajopay

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

PRAKTIKUS
APPLIKATORRAL

kincsbévitésre is alkalmas. Allitolag a rend-
szeres rejtvényfejtok gazdagabb szokincesel
rendelkeznek, és szinesebben, valasztéko-
sabban fejezik ki magukat, mint azok, akik
sosem ¢lnek ezzel a lebilincselé mulatsag-

gal.

egyik szerzdje arra a megal-
lapitasra jutott, hogy a rejt-
vényfejtés minden bizonnyal
kapcsolatban all a kognitiv
funkcidkkal — mivel bizo-
nyos agyteriileteken fokozza
a véraramlast, és ezzel akar

is leteztek gondolkodtato
feladvanyok, persze a maiaktol
eltéré formaban. A keresztrejt-
vényt egyesek szerint az angol
Albert Wynne talalta fel a 19.
szazadban. Masok ugy velik, az
Amerikai Egyestlt Allamokban,
a New York Worldben 1913-

TLL i e sl tren wich -
F it il whia agrer with she b

3. Wt e g s I8 The e of the

A brit Exeter Egyetem és a King’s College 10 évvel is fiatalithatja R e e 1':?::‘:::: ‘; 3:15;.__-..
London kozdsen végzett, tobb ezer 50 év  agyunkat. A kutatds arra is nyek voltak az elsék. : :*:.‘:?:‘i: . :»:-:_:_:-n
feletti embert vizsgalt. Az eredmények azt  kiterjedt, hogy a szavakon és Hemirideam el Gamir [4Hisial B3 RS m;:‘“
mutattak, hogy akik a fejtoroket részesitik  szdmokon alapul6 rejtvények Karoly szerkesztettagyas 7=t | i,

elényben, azoknak gyorsabb az agymiiko-
désiik és jobb a memoriajuk. Keith Wesnes

ugyanazt azt eredményt mu-
tattak.

feladvanyokat, amelyeket a Ma
este cimu lap kozolt 1925-t6L

M cletmod
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POROGJ MINDEN

i

200%-0UN¢

* A készitmény minden egyes vitaminbdl NRV 200%-ot, azaz a felndttek szdmédra javasolt napi

k
-

referenciaérték dupldjat tartalmazza tablettanként. A 13 féle vitamint tovabbi 10 féle dsvanyi
anyag egésziti ki, tobbségiik szerves, a szervezet szamara jol hasznosuld formaban.

Gyértja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft. 3021 Lérinci, Arpad u. 92-100.
Etrend-kiegészitd termék. Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

AZ

ORSZAG
% BOLTJA

VERSENY2022

SZAVAZZON RANK,

hogy elnyerjik

“Az orszag boltja” cimet!

pingvinpatika.hu

KERJUK LATOGASSON EL WEBOLDALUNKRA, ES ADJA LE SZAVAZATAT!

Idén is beneveztunk a hazai webaruhazak legnagyobb megmérettetésére, az Orszag Boltja versenyre.
Szavazni 2022. december 5. €s 2023. januar 24. kozétt lehet. Kdszonjiuk a szavazatokat és a bizalmat!
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Méltatlanul kevés id6 jut a labapolasra, pe-
dig egész életiink soran terhet cipel, sokszor
egész nap, megallas nélkiil. Egy kis figyel-
met, torédést legalabb labflirdé formajaban
forditsunk ra!

Tény, hogy kellemesen atmelegiti a testet az
esti labaztatas, amire a hosszq, hideg, téli es-
téknél jobb iddszakot keresve sem talalhat-
nank. Az egész napos terhelés utan jolesik
pihentetni a cipében elnyiitt labfejet. A me-
leg viz javitja a vérkeringést, felpuhitja
a borkeményedést, és a nap végén nem jég-
csaphideg labbal bijhatunk dgyba.

Persze nem sziikséges minden este egy lavor
vizben topogni a nappaliban! Evente két
ktra, karanként 8-10 alkalom, heti harom-
szori gyakorisaggal, alkalmanként 30 perc
elegend§ erre. Koriilbeliil 3-4 liter 40 fokos
vizbe tehetlink sot, gyogynovényt vagy al-
maecetet, kinek mi valik be. Sokan ugy vé-
lik, hogy a szervezet nagytakaritasaval feléro
labfiirdd mar 6-7 alkalom utan érezteti pozi-
tiv hatésait.

Két-két kiskanal cickafark, a borsmenta és a
sarkantyuka 10 percig forralt vizben aztatva
remek 1abfiirdd. A f6zet csokkentheti a gyul-
ladast, fajdalomcsillapité hatassal birhat, és a
fertézések lekiizdésében is segithet. Foleg
meghtiléses iddszakban érdemes kiprobalni.

Teli esteken nagyon
kellemes meleg
vizben aztatni a

labfejet. Nemcsak

atmeleqiti az

also vegtagokat,

hanem kedvezden

hat a verkeringesre
s. Nagyanyaink

gyogynovennyel,

soval bolonditottak

meg az aztatovizet,
Nézziik, melyik

mire jo.

Sokan keserlis6t vagy tengeri sot tesznek

nagyjabol 3 liter meleg vizhez, ez kivaléan

ellazitja az izmokat, azonban, ha nyilt seb
talalhat6 a labfejen vagy labszéron, ne alkal-

mazzunk sot. Masok szodabikarbonat adnak
a vizhez.

Az almaecet 3 liter meleg vizzel elkeverve
szintén hatékony lehet, mar csak a borkemé-
nyedések miatt is, mert lagyitja a bort.
Egyébként az ecet a kellemetlen szagoktol is
megszabaditja a labat.

Egyesek szerint a koromgombat gydgyitja a
teafaolaj, ezért sokan honapokig probalkoz-
nak az alkalmazasaval, eredményteleniil. A
teafaolaj valoban nagyon jo hatasu, de a ko-
romgomba annyira makacs betegség, hogy
csak erés gyogyszeres lakkokkal, ecsete-
16kkel van esély a megsziintetésére. Ezért
kevés a remény arra, hogy a teafaolaj vizbe
csepegtetve megsziinteti a gombat.

Nem szabad megfeledkezni a bolti forga-
lomban kaphatd apolokrémekrdl sem: ezek
kivaldéan puhitjak, hidrataljak a bort, javit-
jak a labfej és a labszar vérkeringését.

eletmod
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ahialurongav, ? |

A hialuronsav nevevel gyakorta talalkozhatunk, foleg
reklamokban, szepsegiparhoz kotheto hirdetesekben
emlitik, mint nelkulozhetetlen osszetevot,

Neézzuk, miért hasznos ez az anyag!

beszeljunk komolyan

A hialuronsav manapsag nélkiil6zhetetlen a
gyogyaszatban. Széles korli elterjedése és
hasznalata egy magyar tudosnak koszonhe-
t0. Ez egy nagy molekuldju szénhidrat,
amely az Osszes szovetben megtalalhato, és
ott a szintézise vagy bejuttatdsa utan néhany
nap alatt lebomlik.

Az emberi testben leginkabb vizmegk6td, az
iziiletekben, izmokban sikositd szerepe van.
Halmazallapota és szovetbarat jellege lehe-
toséget ad arra, hogy sok-sok gyodgyszeré-
szeti termék alkotorésze legyen. Ennek ko-

szonhetden megtalalhato borapold,
szemsebészeti és ortopédiai termékekben.
Napjainkig csaknem 40 millié embert kezel-
tek a hialuronsav kiilonb6z6é valtozataival.
Milliok iziileteit kezelik hialuronos készit-
ményekkel, elsdsorban térdfijdalmakon se-
gitve, de tovabbi iziiletek kezelését is foko-
zatosan engedélyezik.

Hialuronsavat olyan szovetekbdl lehet ki-
nyerni, amelyeknek magas a hialurontartal-
ma (pl. kakastaréj), de bakterialis erjesztés-
sel is eldallithato.

A hialuronsav

eloszlasa a szervezetben

56% a boérben
o/ az izmokban
o és a csontokban

(o) mashol, peldaul az
9 A) iztileti folyadékban,

vérben, nyirokban

®]3

na wlly

Elonyos tulajdonsagok

A szaraz hialuronsav kdnnyl anyag, vizes
oldata mar kis koncentracidban, példaul 1
szazalékos vizes oldatban, rendkiviil rugal-
mas ¢s viszkozus. Az anyag hasonlit a nyers
tojasfehérjéhez, mar a régi idok sziirkeha-
lyog-eltavolitasanal is hasznaltak, az arcon
1év6 rancok eltiintetésére nem is olyan rég
még hasznaltak tojasfehérjét tartalmazo pa-
kolast.

Az emberi szervezetben szinte mindenhol
eléfordul, de igazan nagy koncentracioban a
szem livegtestében, az iziiletekben és a bor-
ben, valamint a sejt kozotti allomanyban van
jelen. A hialuronsav kiilonleges tulajdonsa-
gainak szerepe leginkabb a kdldokzsinérban
valo jelenléte altal érthetd: az anyag rugal-
massaga teszi lehetévé, hogy a kdldokzsinor
a csavarodasok ellenére ellassa feladatat.

Az iziiletek ,kenéanyaga”

A hialuronsavat tobb terapias teriileten is

hasznaljak:

* a reumatologiaban, az ortopédidban és
sportorvoslasban: az iziiletek ,.kendanya-
gaként” ismert, igy kopasos megbetegedé-
sekben kozvetleniil az iziileti résbe fecs-
kendezve a mozgas javithato, a fajdalom
csokkentését, a gyulladas elkeriilését, a
porc tovabbi kopasanak megakadalyoza-
sat egyarant lehet6vé teszi;

* bérgyogyaszati sebkezelésnél a legkisebb
horzsolasoktol egészen a fekélyes sebekig
alkalmazzak, a bérgyogyaszatban esztéti-
kai célra hasznaljak;

* enyhit az allergias betegek panaszain, vala-
mint segit a filil-orr-gégészeti gyulladas
okozta fajdalom enyhitésében azaltal,
hogy segiti az allergének kiiiriilését, illet-
ve nedvesen tartja a nyalkahartyat;

* parodontalis gyulladasok megsziintetésé-
ben

Az életkor eldrehaladtaval a hialuronsav ter-
melése csokken, ezért az ismétlodd traumak
¢és gyulladasos folyamatok a porc kopasat
eredményezik. A csontokat borito, elvéko-
nyodott porc mar nem képes regeneralddni,
ezért a legfontosabb feladat a maradék meg-
ovasa. Ezeket a folyamatokat lassithatja a
kiviilr6l bevitt hialuronsav, a hialuronsav-in-
jekcié. Az iziiletbe juttatott gél nagy kon-
centratumban tartalmazza a hialuronsavat,
ezaltal néhany milliliternyi folyadék elegen-
do lehet, hogy a tiinetek csokkenjenek. Azal-
tal, hogy védi a porcok felszinét, mechaniku-
sanishozzajarulaziziiletek rugalmassagahoz.

A

\

A hialuronsav-tartalmu iziileti injekciokat a
sériiléses eredetli és kopasos, igynevezett de-
generativ iziileti elvaltozasok (artr6zis) keze-
lésére ajanljak. Ez a fajta injekcios kezelés
elsdsorban a térd-, csipd- valliziilet nem gyul-
ladasos megbetegedéseikor, valamint ortopé-
diai mitétek esetén kiegészité kezelésként
alkalmazhato. Az iziileti injekcios készitmé-
nyek hatoéanyaga a hialuronsav, amely az art-
rozisos iziiletbe vald bevitelét kovetden je-
lentds és tobb hétig tart6 fajdalomcsdkkenést,
az iziileti folyadékgyiilem csokkenését, vala-
mint az iziilet mozgasképességének javulasat
valtja ki. Szovettani vizsgalatokkal igazoltak,
hogy az iziileti degenerativ porcelvaltozasok
gyogyulasat is segiti.

A fil-orr-gégészet szinte minden
teriiletén hasznalhaté

A hialuronsav hatasait elsésorban kozmetikai
vonatkozasai miatt, illetve miitéti és egyéb
eredetli sebek gyogyuldsa kapcsan ismerik
széles korben. De a fiil-orr-gégészet szinte
minden részteriiletén hasznalhat6. Hatasanak
alapja, hogy nedvesiti a nyalkahartyat, annak
funkcioit javitja, igy segiti a kiillonb6z0 szeny-
nyez0 anyagok, irritdlé agensek, allergének
irtilését, csokkentve a kronikus gyulladasos
folyamatokat, allergias reakcidkat. Segiti a

gyogyszerek hatasai, mind mitéti, vagy
egyéb miiszeres beavatkozasok utan csakugy,
mint virus-, vagy bakterialis fertézések utan
is, ezaltal hamarabb all helyre a normal életta-
ni mikodés.

Egy kis
torténelem

1942-ben dr. Balazs Endre
szabadalmat nyujtott be a hialu-
ronsav sutdipari felhasznalasara
tojasfeherje helyett, ugyanis a masodik
vilaghaboruban a tojas hianycikk volt.
Dr. Balazs Endre a kovetkezo otven
evben a hialuronsavval kapcsolatos
felfedezesek emblematikus alak-
Jjava valt. A negyvenes években a
hialuronsavat gyakorlatilag minden
allatfajbol izolaltak, es kiderult, hogy a
hialuronsav szamos fontos betegseg
kezelésevel hozhato kapcsolatba,

igy a reumas artritisszel, degenerativ
artritisszel €s néhany szemeszeti,
borbetegseggelis. A hialuronsav nem
okoz irritaciot. A kilencvenes evek mar
a hialuronsav-szarmazekok evtizede
volt, a hialuronsavval kapcsolatos
kutatasokban dr. Balazs Endre vezeto
szerepet toltott be munkatarsaival.

beszeljunk komolyan



étrend-kiegészitd
Eredeti ar: 12 519 Ft
Megtakaritas: 3 720 Ft (30%)

Egységar: 146,65 Ft/db
Ar érvényes: 2023.01.01.-01.31.

Pingvin ar:

8 799 Ft

A Prebiotic Slim 6sszetétele a sulycsékken-
tésért keser(i narancs kivonattal, az étvagy
és az édesség utani vagy csokkentéséért

gymnema kivonattal tesz. A benne lévé

articséka hozzajarul a gyomor- bélrendszer

e komfortérzetéhez puffadas és teltségérzet

esetén. Az articsoka tamogatja az emészté-

nedvek termelédését. A csicsoka inulint
tartalmaz, amely a probiotikus baktériumok
taplalékaul szolgal.

EMESZTES-TAMOGATAS
ES PREBIOTIKUM!

sojepaIy

étrend-kiegészitd

Megtakaritds: 1990 Ft (31%)
Egységar: 76,65 Ft/db
Ar érvényes: 2023.01.01.-01.31.

Eredeti ar: 6 589 Ft Eﬁ ‘

Cro A x = " '
".cseh szarmazasu magyar gyogyszeresz

f . fél eszaiéfdon at volt a magy ﬁogyszereszei;

: “\\"A,'\h\

szamos szakteruletenek klemelkedo egyenlsege
“a szakgyogyszereszkepzes uttorOJe

KLIMIN SLIM[FOCUS)

Pingvin &r:

4 599 Ft

A keserli narancs kivonat hozzajarul
a sulycsokkentéshez. A kéladié
kivonat tdmogatja sulycsdkkentést,
segiti a zsirégetést. Az azsiai gazlé
kivonat tdmogatja a periférias

keringést a vénakban.

VALTOZOKORI FOGYASERT
ES KONNYU LABAKERT!

étrend-kiegészitd

ELIMIN
HOMULL AMDOERA

9

VALTOZOKORI HOHULLAMOK

ES INGERLEKENYSEG ELLEN!

i ; \'wuantm

Eredeti ar: 4 969 Ft
Megtakaritds: 1370 Ft (28%)
Egységar: 59,98 Ft/db

Ar érvényes: 2023.01.01.-01.31.

Allatgyogyaszati termékek

Pingvin ar:

3 599 Ft

ALLATGYOGYASZATI TERMEKEK

A PINGVIN PATIKAKBAN
KEDVEZO ARON KAPHATOK!

A héhulldmok és az izzadas
elleni harcot a réti here, a
nyugalom névelését a citromfii
tartalom tdmogatja. Az
idegrendszer normal
mikddéséért magnéziumot és
B6-vitamint tartalmaz.

(“ PINGVIN
PATIKA

A termékeket megtalalja a Pingvin Patikakban
es a pingvinpatika.hu webaruhazban!

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

Clauder Ott6 a Csehorszagban talal-
haté Witkowitzben sziiletett 1907-
ben. Egyetemi tanulmanyait a budapesti
Pazméany Péter Tudomanyegyetemen
végezte, ahol 1929-ben gydgyszerészi,
majd 1931-ben Winkler Lajos intézeté-
ben gyodgyszerészdoktori diplomat szer-
zett. Fél évig még az intézetben Szebellé-
dy Laszl6 mellett, majd gyogyszertarban
dolgozott.

1933-ban Schulek Elemér az Orszagos
Kozegészségiigyi Intézet kémiai osztalya-
ra hivta meg. 1937-ben keriilt a Richter
Gyogyszergyarba, ahol 1939-t6] fomérnok
volt, 1945 utan a ndvény- és biokémiai la-
boratériumok osztalyvezetdjének kérték
fel. 1950-ben egyetemi docens és a Rusz-
nyéak-klinika orvoslaboratériumanak ira-
nyitoja lett. Még ebben az évben az E6tvos
Lorand Tudomanyegyetem Természettu-
domanyi Karan magantanarra habilitaltak.
1953-ban a budapesti orvostudomanyi
egyetemen adott el6 szerves kémiat. 1957-
ben egyetemi tandr lett az altala létesitett
Szerves Vegytani Intézetben.

1972-1975 kozott a Magyar Gyogysze-
részeti Tarsasag elndkének valasztottak.
Egyben 6 volt a tarsasag Gyogyszerkuta-
tasi Szakosztalyanak 1étrehozoja. A szak-
gyogyszerészképzeés Uttdordjének szamitod
Clauder Ott6t Hamburgban érte a halal 78
évesen, 1985. szeptember 2-an.

Tudoméanyos munkassaganak legnagyobb
érdemeként kiemelendd, hogy figyelme a
tuberkulosztatikus anyagok, a tirazinvazas
diuretikumok, az izolélt alkaloidok, a vin-
kamin térszerkezete kutatasara iranyult.
Tobb egyetemi jegyzete és tanulmanya is
megjelent.

A Budapesti Orvostudomanyi Egyetem
Szerves Vegytani Intézetének alapito igaz-
gatdja volt, ezenkiviil nyugdijba vonulasa-
ig a Gyogyszerésztudoményi Kar profesz-
szoraként tevékenykedett.

A neves gyogyszerészdoktort, a kémiai
tudomanyok kandidatusat, egyetemi tanart
a SOTE Winkler-, a Kébanyai Gyogysze-
rarugyar Richter-emlékéremmel tiintette
ki. Munkassagat a briisszeli és a havannai
egyetem kitiintetéseivel is elismerték.

Tiszteletére évrél évre Clauder
Otto Emlékversenyt rendeznek,
amely a 35 év alatti, diplomaval
rendelkezé, gyogyszeriparban, ku-
tatointézetekben, illetve egyete-
meken dolgozé fiatal kutatoknak
biztosit lehetéséget a tudomanyos
tapasztalatcserére egy nemes ver-
sengés keretei kdzott.

imULtidézé



12 éves kora ota
tancol Keleti Andrea,
aki az ifjlusagi magyar
bajnoki cim utan tizszer
szerezte meg a magyar
bajnoki cimet is; kesdbb
profikent 6tszor az
orszag legjobb tancosa
lett tancpartnerevel

es férjevel, Kovacs
Zoltannal.

A szorakoztato
musorokbol is ismert
paros sajat tanciskolat
visz a févarosban.

A tanc mindenki
szamara elérhetd
oromforrast ad, hirdetik,
ezért 18 éve hobbitancot
tanitanak kicsiknek és
nagyoknak.

: Keleti
&% Andrea

— Gondolkodik ujévi fogadalomban?

— Most nem a nagy életmodvaltasok id6-
szakat ¢ljiik. Par éve még ugy gondoltuk,
egyszer csak eljon az id6, amikor visszave-
hetiink a tempobol, hiszen az elmult 15-20
évben sokat dolgoztunk, kicsit tal is val-
laltuk magunkat, és mostanra a gyerekeink
mar szinte felnSttek. Azt hittiik, lazithatunk
egy kicsit. De annyira bizonytalan a mai
vilag, hogy ugy érezziik, csinalni kell, mert
nem tudjuk, mit hoz a jov6. A Covid miatt
majdnem egy évig zarva volt a tancisko-
lank, most pedig az energiavalsag neheziti
meg a hétkdznapokat. Bizunk benne, hogy
atvészeljiik ezeket az idoket. Persze mindez
nem azt jelenti, hogy nem figyelek magam-
ra: igyekszem harmonikusan rendezni az
¢letiinket és a sajat egészségemet is.

— Egyébként is mutatos alakjabol tuda-
tosan faragott le; miért gondolta, hogy
indokolt a fogyas?

— Mindig is érdekelt a siités-f6zés, csak
kevés idém volt ra. Tobb televizids f6zémi-
sorba is hivtak, amelyeknek kdszonhetden
kicsit magasabb szintre emeltem a f6z6tu-
doményomat. Mivel maximalista vagyok,
tudatosan késziiltem a megmérettetésekre,
séfhez, cukraszhoz jartam, a végén még egy
szakacskonyvet is irtam. Amire korabban
nem volt példa, édes siiteményeket, poga-
csakat, csokiszuflékat, tortakat is készitet-
tem otthon, s6t, barati sszejovetelekre is.
Egyébkeént is: 50 évesen a tarsasagi életben
fontos szerepet kap az étkezes. Valoban
nem voltam sosem kovér, de azért egy kis
sulyfelesleg a sok finomsag miatt kialakult.
Egyik év végi fogadalmam volt, hogy régi
tancosndi alakomat igyekszem visszanyerni.
A Covid els6 hullama ehhez kapoéra is jott,
raértem valtozatos €s egészséges recepteket
kiprobalni. Lefogytam, és lubickolok az 1
helyzetben: barmilyen ruhat felvehetek, min-
den jol 4ll, iszom a bokokban. Egy 54 éves
holgynek erre nagyon nagy sziiksége van.

— A gyerekei mar szinte felnéttek, a linya
Ki is roppent a csaladi fészekbél. igy nyil-
van konnyebb 6nmagara is id6t forditani.
— Amikor az ember gyerekeket nevel, akkor
Ok az elsOk. Fodraszhoz, kozmetikushoz én
is joval ritkabban jutottam el, mint szeret-
tem volna, mert ott volt helyette a munka, a
haztartas, a gyerekkel valo tanulas. Ma mar
tobb az énidom, ezt a lehetdséget ki kell
hasznélni. En tévénézés helyett arra forditom
az 1d6t, hogy magamért tegyek valamit. A
testi-lelki egészség mindenkinek jar, ha ezért
hajlandodak vagyunk tenni, akkor jol érezziik
magunkat a bériinkben.

— 12 éves kora éta tancol, egykori profi
tancosként tanciskolat vezet. Az 5réomon
kiviil milyen értékekkel gazdagit a tanc?
— Kezdetben élsportolokat neveltiink, pél-
daul Marko Robertnek, Angyal Andrasnak,
Siidi Iringonak, Molnar Andreanak, Mikes

Annanak, Kdcse Gyorgynek mi voltunk
az edz6i. 18 éve felhagytunk a verseny-
tancoktatassal, csak gyerek és felnétt
hobbitancot tanitunk. A gyerekeink szii-
letésével azonban atértékeltiik a tanchoz
valo viszonyunkat, rajottiink, hogy a tanc
nemcsak az élsportolok, hanem mindenki
szamara elérheté oromforrast ad, erre kell
koncentralnunk. Négyéveseket is varunk,
a legiddsebb tanitvanyunk 82 éves. Ko-
z0sséget €pitiink, baratsagok alakulnak itt
ki, odafigyeliink egymasra. Nem mellesleg
kivalé mozgasforma, testileg-lelkileg
karbantart.

—Van kedvenc tancfajtaja?

— Nehéz lenne megmondani, mert minde-
gyik tancfajta ugyanazt az élményt nyu;jt-
ja, csak mésképpen kell 1épni. En tancolni
szeretek. Mi a férjemmel a klasszikus tan-
cokat szerettiik leginkabb, angolkering6z-
tlink, slow foxoltunk, de a latin tancokat

is imadtuk, ezért mindkettében versenyez-
tiink: mi az orszagos 10 tanc versenyeknek
voltunk itthon nagy bajnokai.

— Van, hogy tincra perdiilnek otthon?

— Barmennyire is szeretjiik a tancot, a fér-
jem napi 12 6rat tancol, én pedig 3-4 orat.
Amikor az ember hazaér, nem biztos, hogy
az az els6 gondolata, hogy még itthon is
tancoljunk egyet. (nevet) Inkabb f6ziink
egylitt, vagy sétalunk. Azonban amikor
nyaralohelyet keresiink, akkor szempont,
hogy ott tancolhassunk. A tanciskolaval is
szoktunk tébbnapos kozos programokat
szervezni, ott tancolunk minden mennyi-
ségben!

— Eredeti szakmaja szerint férfiszabd;
miért erre a szakmara esett a valasztasa?

— Részben a nagymamam hatasara, aki
ruhagyarat vezetett, és nekem mindig
csodalatos ruhacskakat varrtak a gyarban.
A hetvenes évek elején még nem lehe-

tett annyiféle ruhat kapni az tizletekben,
mint manapséag, én 13 éves koromra mar
tudtam géppel varrni. Amikor életemben
elészor tancversenyre mentem, a ruhamat
magamnak varrtam meg. Eredetileg divat-
tervezonek késziiltem, ezért iparmiivészeti
szakkozépiskolaba szerettem volna menni,
de oda nem vettek fel. A ruhaipariba ezért
jelentkeztem, és nagyon megszerettem.
Mar kozépiskolasként — ez a rendszer-
valtas id6szaka — butikokba dolgoztam

be, ezzel zsebpénzt kerestem. Kivaldoan
szabtam, és mire elvégeztem az iskolat,
magyar tancbajnokként, tancruhakat
kezdtem varrni — eldszor a magyar, késébb
a nemzetk6zi mezénynek is. Most is az
asztalon van a varrégépem, nagyon jo a
viszonyunk. (nevet) Kiélhetem a kreativi-
tasomat, mert atalakitok, alkalmi ruhakat
tervezek magamnak, és megvalositom.
Szivesen vasarolok second hand tizletek-
ben, atalakitom az arra érdemes ruhadara-

bokat — ezzel nem egy Gjabb ruha keriil a
vilag szemetesdombjara. Gyijtdgeto tipus
vagyok, 10 évente eléveszek egy-egy régi
ruhakkal teli b6rondot, éppen az aktualis
divat szerint.

— A lanya is tud varrni?

— Egy ideig izgatta a divat, akkor meg-
tanitottam, de aztan a nagy érdeklédés
elmult. Egy nének szerintem tudnia kell
varrni. Annal szorny{ibb nincs is, amikor
egy anyuka nem tudja felvarrni a patentot
a gyereke ruhdjara, vagy zoknit stoppolni.
Ezek hétkoznapi sziikségletek.

— 18 évesen elkoltozott otthonrol, és a
sajat labara allva boldogult. Csaladi
Orokség a tudatossag?

— Mostanra hasonl6 koru gyerekeim
vannak, ugy latom, o6k is igy csinaljak, és
ha megvan benniik a kell§ kurazsi, el is
indulnak az almaik megvalositasaért. Le-
valnak rélunk, de ez igy természetes. Az,
hogy mi versenysportolok voltunk, talan
még céltudatosabba nevelt benniinket, és
tettlink is a céljainkért. Az egyetemista la-
nyom 21 éves, mar nem veliink €l, és isko-
la mellett dolgozik is. Tudja, mit szeretne,
és sikerélmény szamara, hogy onfenntarto
tud lenni, persze tamogatjuk is.

Keleti Andrea

1969. junius 3-an szuletett Budapes-

ten. Alapvégzettsége szerint férfiszabo,
kesobb tancpedagogusi s kozoktatasi
intézményvezetdi diplomat szerzett.
Szintén tancos férjével a profi tanctol
visszavonulva megnyitottak Keleti Andrea
Tanciskolajat, ahol mindketten tanitanak.
A Szombat esti laz cimU televizios musort
Keleti Andrea 2006-ban Csonka Andras
parjakent megnyerte. Ezt kdvetden tobb
szorakoztato, koztuk f6z6s musorban is
szerepelt, szakacskonyvet ezek hatasara
irta meg. Ferjezett, két felnott gyermek
edesanyja.

i portre

Fotok: Kovacs Zoltan
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Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a kiegyensulyozott, vegyes étrendet
és az egészséges életmodot.
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Reflux elleni tea **pH Varazs Lugosit6 tea 34,95 Ft/filter Fogyi tea 39,95 Ft/filter
Barmilyen eredet( refluxos panasz esetén Hozz4ajarulhat a szervezet idedlis sav-bazis Serkenti az anyagcserét, méregtelenit,
hasznéalhaté. egyensulyanak megtartasahoz csokkenti az éhségérzetet.
ill. kialakitdsahoz.
T PINGVIN AR: fa T —
£ e £ L ,
o -" — -
% "' ] H L. s
6 9 9 Ft a .-f- *Eredeti ar: e I'! 4 6 9 9 Ft
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1049 Ft "--i- v -. Egységér: 1049 Ft
3 e **Bio Baby tea 29,95 Ft/filter
. e : Egységar: Fogyasztasa csecsemék és kisgyermekek szamara L : Egysegar:
Vizelethajt6 tea 34,95 Ft/filter ajanlott szélgoresck és puffadés esetén. Kivals Szivvédod tea 34,95 Ft/filter

Komponensei hozzajarulhatnak az egészséges
vizelet-kivalasztds fenntartdsahoz.

mindségd BIO gyégynovény keverék.

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

Mérsékelheti az ideges eredetd vagy az idGsebb
korban jelentkez§ szivpanaszokat. Jotékony a
stresszre érzékeny panaszosok szamara is.

Az arak 2023. 01. 01 — 2023. 01. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
* Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
**Az akcibs idGszak 2022. december,01 — 2023. janudr 31-ig tart.
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A propolisz

és a cukorbetegség

A 2-es tipusu cukorbetegség az esetek
zomében 6sszefiiggésbe hozhato az
elhizassal, és mivel a tulsulyosok aranya >
vildgszerte nd, ez a betegség is egyre 4
tébb embert érint. A cukorbetegség
kockazata csékkenthetd rendszeres
testmozgassal, egészséges étrenddel, de
a cél érdekében egyéb eszk6zok, kéztiik
étrend-kiegészitok is bevethetoek.

1 . —~—
: 4 j dr. Csupor Dezsé cikke
I ™ . 1

Ezek egyike a propolisz, vagy magyar nevén méhszurok. A propolisz
ragacsos, gyantas anyag, amelyet a méhek a fak riigyeir6l, leveleirl
Osszegyijtott nedvekbdl allitanak eld, és amelyet a kaptarok rései-

nek tomitésére és fertotlenitésre hasznalnak. A méhszurok javarészt s
névényi gyantakbol, viaszokbol, illéolajokbol és viragporbol 4ll, de
kisebb mennyiségben mas, részben a méhek altal eldallitott vegyiile-
teket is tartalmaz. Hatasait szamos allatkisérletben tanulmanyoztak,
a megfigyelt kedvezd hatasok sora nagyon hosszi. Ezek egyike a
vércukorszint csokkentése, amit embereken is részletesen tanulma-
nyoztak.

Eddig 6sszesen 6 randomizalt, kontrollos vizsgalatban tanulmanyoz-
tak a propolisz hatésait, kozel 400 cukorbeteg részvételével. Ezek
metaanalizise szerint méhszurok szedése jelentdsen csokkentette az
éhgyomri vércukorszintet (0,8 mmol/l-rel) azokhoz képest, akik nem
részesiiltek kezelésben. A kezelés csokkentette a glikalt hemoglobin
koncentraciojat is. Kezeletlen cukorbetegség esetén a szervezet kii-
16nboz6 fehérjéihez glikkoz kapesolodik (glikalodnak), ami szerv- és
szovetkarosodashoz vezethet. A glikalt hemoglobin koncentracidja
ennek mértékére utal, szintjének mérséklodése a hosszl tdvon javuld
vércukorkontrollt igazolja. Az inzulinszint azonban nem valtozott a
kezelés hatasara, ami arra utal, hogy a vércukorszint-csokkentés nem
ennek a hormonnak a befolyasolasaval alakul ki.

A vizsgalat ald vont tanulmanyokban napi 226—1500 mg propolisz-
szal kezelték a betegeket 56180 napon keresztiil. Az eredmények
altalanositasanak nemcsak az eléggé tag dozistartomany szab hatart,
hanem az is, hogy a propolisz Gsszetétele nagyon fiigg attol, hogy
milyen novényekrdl gylijtik be a méhek. A kedvezd hatas egyértel-
miinek tiinik, az azonban még tisztazasra var, hogy pontosan milyen
tipusu propolisz és milyen adagolassal szolgalja legjobban a cukor-
betegek egészségét.
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(Dentinox)

+ 1 pohar sér A hust bepdcoljuk, és egy napig (Uj csomagol asba nD

+ 1tedskanal so hagyjuk benne. A sérbe keverjik a sot,

+ 1 teaskanal bors a borsot, a felapritott hagymat es a

+1hagyma rozmaringot, majd a husra ontjik, és

+ 1rozmaringag hltébe tesszuk. Ha a hust nem fedi
teljesen, akkor fél nap mulva

A sutéshez: megforditiuk, hogy minden része

+ 1 kg csontozott karaj atvegye a pac izét. A kovetkezé nap

- 5 gerezd fokhagyma kivessztk a hust a paclebdl. A

- 1 teaskanal so fuszereket dsszekeverjlik, a zuzott

+ bors fokhagymat is hozzaadjuk, és kevés

- fel tedskanal curry olajat tesztink bele. Ezzel atkenjik a

- 1,5 kg burgonya hust, és legalabb fél orara hutébe

1répa tessziik. A burgonyat és a répat

+ rozmaring megtisztitiuk, nagyobb darabokra

- pirospaprika vagjuk, majd egy Riolajozott tepsibe

- olaj tessziik. Megszorjuk soval, borssal, és
a hust a tepsi kézepére tesszik, a
zoldsegekre. A tetejere egy kReves
olajat éntunk, a burgonyara is.
Alufoliaval lefedjik, es 200 fokon fél
oran at sutjuk. Levesszik a foliat, és
tovabb sltjik meg fel oran keresztul.

Egy foggal tobb,
egy gonddal kevesebb!

Egyiitt tartalmaz fajdalomcsillapité
; . és gyulladdscsokkentd hatéanyagokat
oo TS 4E T v/ Jél tapad a nydlkahartyan,
igy hosszabban fejti ki hatdsat
\/ Tartésitészer- és cukormentes

FOGINYGEL GYERMEXENNEK

Lidokain tartalm( vény nélkul kaphatb gybgyszer.

Akcio6 id6étartama: 2023.01.01. - 2023.01.31. *Eredeti ar: A Pingvin Patikédkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

Dentino)(” Eredeti ar*

Dentinox® foginygél gyermekeknek (1x10g) 2 619 Ft 1999 Ft 199,90 Ft

Pingvin ar Megtakaritas Ft | Megtakaritas % | Egységar | Egység

www.dentinox.hu

Gyarto: Dentinox KG, D-12277 Berlin. Forgalmazé: Penta Pharma Zrt.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a beteg-
tajéekoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészeét!

| NovoC®

Liposzomas Retard C-vitamin csalad

Forras: csaladireceptkonyv.hu

Gyumolcskenyeér egyszerien

A karacsonyrol megmaradt aszalt gyiimélcsoket stiteménybe
szorva is elfogyaszthatjuk az uj évben.

Elkrészitése: Hozzavalok: A ‘ . - o2 ; | - ‘ LEGYE L M I N D I G
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Forras: www.nosalty.hu

Akci6 idétartama: 2023.01.01. - 2023.01. 31 J "Eredetl ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladési ar.

N OVO‘ Eredeti ar* m Megtakaritas Ft | Megtakaritas % | Egységar | Egység
Novo C® plus liposzémaés retard www.novoc.hu
y - < - 2139 Ft 1599 Ft 540 Ft 25% 53,30 Ft
S U SS U n I’<, fOZZ U ﬂ |’< C-vitamin Iagyzselatln kapszula (30X) 0 Etrend-kiegészité. Nem helyettesiti

® a kiegyensulyozott, vegyes étrendet
Meo & jplli lippsiis izl 4039Ft 2999 Ft 1040 Ft 26% 49.98Ft  db 2T e gEeretge T Wi

Forgalmazza: PP Management Kft.

C-vitamin lagyzselatin kapszula (60x)




Egyszer nagy hideg volt. Az ablakot jégviragok nétték be. Az em-
berek bundaban mentek ki a szobabol: a fiiliikkre rahuztak a sapkat,
és kék orral és konnyez6 szemmel tértek vissza. Azt mondtak, hogy
soha, midta éInek, ilyen hideg nem volt.

Juliska ralehelt az ablakra. A jégviragok megolvadtak egy helyen
a leheletétol, és kerek tisztasag tamadt ottan. Juliska kinézett azon a
kertbe. Mit latott? Hoval prémezett fakat, és fehérséget mindeniitt.

Az ablaktdl néhany 1épésnyire volt egy almafa. Annak az egyik
agan egy madarka iilt. Piciny laba belesiillyedt az 4gon fehérl6 hoba.
Szomoruan csipegett. Egyszer csak lehunyta a szemét. A feje alaha-
nyatlott. A kovetkezd pillanatban lehullott az agrol, és beleesett a
hoba. A hatara esett. A laba az ég felé. Ott is maradt mozdulatlanul.

— Istenem! — kialtott fel Juliska —, meghalt!

— Ki halt meg? — kérdezte Mariska.

— A kis madar. Megfagyott szegény.

Azzal kend6t kapott a vallara, és kifutott. Folvette a kis madarat,
és bevitte a szobaba.

Ott addig-addig melengették, mignem egyszer csak folemelte a
fejét. Egy darabig bagyadtan nézett Juliskara, aztan felroppent. Ra-
szallott a sifonér tetejére, és onnan pislogott szét a szobaban.

A leanyok nevettek és tapsoltak, hogy igy visszanyerte az életét
a madarka. El6hoztak egy iires kalitkat a kamarabol, és hivogattak
bele:

— Gyere bele, kis madar, ez lesz a te hazad, adunk neked kender-
magot, friss vizet. Olyan j6 dolgod lesz, mintha nyér volna.

A madarka azonban nem értette a hivogatd szot. Rémiilten ke-
rengett ide-oda a szobaban. Olykor nekirepiilt az ablaknak, és na-
gyot dobbantott rajta. Mindenképpen ki akart menni, vissza a tél
rideg-hideg, havas vilagaba.

Végre megfogtak, és betették a kalitkaba. Hogy vergddott a kis
bolondos cinege! Mindenképpen ki akart szabadulni.

Aztan, mikor latta, hogy a leanyok elvonultak a szoba tulso sar-
kaba, megallott. A melle pihegett. Nagy ijedelemben volt szegény.

Hanem azutan, mikor észrevette, hogy nem bantja senki, leug-
rott a kendermagos valytihoz, és evett-evett szegényke, és ivott ra
nagyokat.

Néhany nap mulva megszelidiilt. Nem verte tobbé a szarnyaival
a kalitka drotjait. Jolesett neki a meleg szoba, meg a jo étel-ital.
Egyszer mi nem jutott eszébe: feliilt a legfels6 iilékére, és notara
gyujtott.

A lanyok orvendezve allottak kortil.

— Dalolj, dalolj, aranyos cinege!

Es a madar dalolt, dalolt félig lehunyt szemmel, boldogan. Vajon
mirdl dalolt? Talan a tavaszrol? Talan a napsugarrél? Talan az ibo-
lyarol? Talan egy masik kis cinegérdl, aki azdta megfagyott?

Az egész telet ott toltotte a kis madar. JO kedve volt. Meg is hizott.

kikapcsolodas (@

A tolla élénkebb szinben ragyogott, mint mikor odakeriilt.
Aztan jott a tavasz. A mezon kizoldilt a fii. Meleg napsugar szal-
lott az égbdl. Az almafa virdgzott, s kiinn csicseregtek a fecskék.

A cinege kidugta a fejét a drotokon, €s szomoruan nézett ki az
ablak iivegén at a szabadba. Nem dalolt tébbé. Csak iilt elgondol-
kozva, sz6tlanul.

— Most mar eressziik el — szolott Juliska —, latom, hogy kikivan-
kozik.

— Jaj, ne eressziik el — felelt Mariska —, ki énekel akkor nekem?

— Ejnye, te szivtelen — szolt Juliska —, hat te csak arra gondolsz,
hogy énekeljen neked, nem latod, hogy 6, szegény, milyen szomo-
ru. Ez nem sarga-fekete kanari, nem rabnak sziiletett madar, ez a
szabadsag madara, bortén neki a kalitka. Meghalna banataban, ha
zarva hagynank.

— Hat jo — szolt Mariska —, eressziik szabadon.

De mikor a kis cinege kirdppent, és eltlint a fak lombjai kozott,
Mariska mégis sirva fakadt. Es hat Juliska is toriilgette a szemét.

— Isten aldjon, kis madar — mondogattak, a kenddvel integetve.

— Isten aldjon — mondotta Mariska —, sohase hallom tobbé a te
szép éneklésedet.

Masnap, ahogy ott iiltek a szobaban, az ablakon at beszallo nap-
fényben, egyszer csak egy ismerds madardal hangzik az ablakon at.

Ott volt a kis cinege. Ult a barackfan. Enekelt Mariskdnak meg
Juliskanak.
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kérdeés

Eva (54), illetményszamfejtési
referens, Debrecen

Hogy az egészségiink legaldbb

olyan j6 legyen, mint 2022-ben. Katalin (82),

nyugdijas, Kiskunfélegyhdza

Kati (27),
epitémernok, Kiskunfelegyhaza

A legjobban azt virom, hogy
megszerezzem a mésoddiplomamat,
hiszen megterheld egyszerre egy
teljes munkaidés dlldsban dolgozni
és levelezd tagozaton infrastrukuira-
mérndki képzést végezni. Globdlis
értelemben pedig, hogy az aktudlis
vildg egy jobb, élhet8bb irdnyba
tenddljon.

Ibolya (70),
nyugdijas, Debrecen

Nyerje meg On!

Fejtse meg a rejtvényt, vagja ki, tegye boritékba, majd vigye be az Onhéz legkdzelebbi Pingvin Patikaba! A boritékra irja ra a nevét,
postacimét, telefonszamat és e-mail-cimét. Részletek: https:/pingvinpatika.hu/rejtveny Bekiildési hataridd: 2023.01.31.
Sorsolas: 02.10. Csomag tartalma: Tropy kalcium + magnézium + cink étrend-kiegészitd filmtabletta (100 db), Tropy szerves
krom 200 mcg filmtabletta (60 db), Tropy D3-vitamin 2000 NE lagyzselatin kapszula (100 db) A Pingvin magazin Xil. évfolyam
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A PINGVIN PATIKAK TERMEKCSALADJA!

%

KIEMELT AJANLATUNK! !

TROPY
C-vitamin 1000 mg
+25 mg Csipkebogyo
kivonat tabletta 100 db
27,99 Ft/db

TROPY Echinacea
+ béta glitkan

filmtabletta 100 db
29,99 Ft/db

TROPY Magnézium + B6
filmtabletta 100 db
29,99 Ft/db

-31%

kedvezménnyel!

Tropy Kalcium + D3 + K2
lagyzselatin kapszula 90 db

Eredeti dr: 3199 Ft*, megtakaritas: 1000 Ft
24,43 Ft/db

TROPY D3 vitamin
2000 NE lagyzselatin
kapszula 100 db
21,99 Ft/db

LI LGy

TROPY Lecitin 1200 mg
lagyzselatin kapszula
100 db
19,99 Ft/db

TROPY Fagyéngy
50g
5,98 Ft/g

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

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

ISMERJE MEG A TELJES TROPY TERMEKCSALADOT!

Az drak 2023. januadr 1-t6l 2023. januar 31-ig érvényesek

TOVABBI TERMEKEINK:

Pingvin ar: Egységdr:
TROPY Cink 20 mg tabletta 60 db 1599r 2665t/
TROPY C-vitamin 100 mg ragétabletta 100 db 1309 13,09 Ft/db
TROPY C-vitamin 1000 mg retard filmtabletta
100 db 2999k  2900r/db
TROPY C-vitamin 500 mg filmtabletta 60 db 1299f  nssryd
TROPY Ginkgo Biloba 120 mg tabletta 90 db 2219k 24,66 Ft/db
TROPY Gumi-Brumi Multivitamin gumitabletta
60 db 3449k siasrydb
TROPY Kalcium + D3 + K2 filmtabletta
60 db 1 899 Ft 31,65 Ft/db
TROPY Kalcium + Magnézium + Cink
filmtabletta 100 db 2499  99rdb
TROPY Koenzim Q10 50 mg lagyzselatin kapszula
30db 2199k  730R/b
TROPY L-kamnitin 500 mg filmtabletta 100 db 3599 Ft 3599k
TROPY Szabalpalma 160 mg kapszula 90 db 21 999 ¢t 55,54 Ft/db
TROPY Szelén 100 picg filmtabletta 60 db 1699k  :3rm
TROPY Szépségvitamin filmtabletta 90 db 2 499 Ft 27,77 Ft/db
TROPY Szerves Krém 200 picg filmtabletta 60 db 1199kt 1908k
TROPY Tokmagolaj lagyzselatin kapszula 100 db 2 499k 24,99 Ft/db
TROPY Tézegafonya 300 mg filmtabletta 60 db 2099k  su0srtb
TROPY Valeriana + Komlo filmtabletta 60 db 1999k  s552rym
TROPY Vas 8 mg + Folsav tabletta 60 db 1299k  nesryab
TEAK:
TROPY Cickafarkfii 50 g 349t 6,98 Fi/g
TROPY Citromfii levél filteres 25 db 499 Ft 19,96 Ft/filter
TROPY Citromfii levél 50 g 529k  10ssryg
TROPY Csalanlevél filteres 25 db 599 Ft 23,96 Fiffiter
TROPY Csaldnlevél 50 g 449 gt 898 Fi/g
TROPY Galagonya viragos hajtasvég 50 g 399 ke 7,98 Ft/g
TROPY Kamillavirag filteres 25 db U499kt 19,96 Ft/filer
TROPY Kamillavirag 50g 699k sy
TROPY Kisviragu fiizike 50 g 429 g 858 Ft/g




