A PINGVIN PATIKAK

" ELETMOD

llyen hasmenésSel
\ forduljon orvoshoz!
“velyszi!zség

BESZELJUNK
KOMOLYAN

Az EESZT

_. . _ | EGESZSEGTAR

=A evendulatea
- < : . szorongasgatlé hatasa

sUsSSUNK, F6zzZUNK

' Sargarépatorta
mascarponekrémmel ..

KIKAPCSOLODAS

poftre

Csezy

’

Egészségtar- és
receptoldalainkat!



Végre itt a marcius, ,, nincs t0bb fazds, bol-
dog, aki él..”! — irja Weores Sandor Ta-
vaszkOszontdjében. Bar a jo id6re még egy
kicsit varni kell, a kdzelgd langymeleg mar-
is megmelegiti a sziviinket.

A szivre egyébkeént is nagyon kell vigyazni,
hiszen mi, magyarok, a sziv- és érrendszeri
betegségekben sajnos az élmezénybe tarto-
zunk. Pedig az érelmeszesedés tudatos élet-
moddal, egészséges taplalkozassal és sok
mozgassal megel6zheté lenne. Beszéljiink
komolyan rovatunk ezuttal erre hivja fel ol-
vasoink figyelmét.

A valtozokor szamos kellemetlen tiinetet
hozhat a holgyek életébe, ilyen a hiively-
szarazsag is. Szerencsére kezelhetd tiinet,
amelyrl Eletmod rovatunkban talalnak
osszefoglalot.

Eletmod rovatunk masik cikke foglalkozik
a hasmenéssel, annak korantsem artalmat-

Felhivjuk olvasoink figyelmét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelend cikkek alapvetden altalanos tajekozta-
tasokat, iranymutatasokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesitik a személyre szabott szakmai, orvosi tanacsadast.
Ezert barmilyen egészseglgyi panasza, tunete van,
forduljon kézvetlenul orvosahoz, gyogyszereszéhez!
A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért és
a helyesirasi hibakért felel6sséget nem vallalunk! A ma-
gazinban szereplé termeékek fotdja eltérhet a valdsagtol
A meghirdetett arak a Pingvin Patikakban érvényesek.

koszonto

lan okaival is, amikor példaul nem gyomor-
rontas okozza a kinz6 panaszokat.

A szorongés ¢és a stressz egyre inkabb be-
koltozik kérnyezetiinkbe, munkahelyiinkre,
otthonunkba. A stresszoldo technikak elsa-
jatitasa nem 1égbdl kapott tanacs! Remek
szorongasoldod a levendulatea is. Egészség-
tar rovatunk ezuttal e kellemes iz és illatos
innivalorél szol.

Az érzékeny dalair6l ismert Csézyt még
2008-ban ismerte meg az orszag, amikor 6
nyerte el a jogot, hogy képviselje hazankat
az Eurovizids Dalfesztivalon. Azdota sem
hagyott fel az énekléssel. Az utdbbi id6-
szakban viszont arrdl is hallhattunk, hogy
Kariko Katalin alkalmi ruhdinak is 6 a meg-
almodoja. A Portréban ezuttal vele beszél-
gettiink sokrétli tevékenységeirdl, terveirdl.
Finom étel, mese, fejtoro és rejtvény nélkiil
most sem maradhat a csalad. Mindehhez
tartalmas 1d6toltést, jo szorakozast, kelle-
mes kikapcsolodast kivanok minden olva-
sonknak!

Dr. Nagy Ildiké
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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-
tartas: 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.
8-10-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 kozponttal 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:
8.00-10:00, s70: 8-13-ig | 4400 Nyiregyhaza, Buza u. 32.
Tel: (42) 435-415, nyitvatartas: h.-p. 7-18.00-ig, sz0. 7-12.30-ig.
| 5900 Oroshaza, Gyori Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
tartas: h.-p. 8-19-ig, sz0.: 8-13-ig. | 5540 Szarvas, Kossuth u.
21/3. Tel.66/311-616 Nyitvatartas: H-P: 7:30-18:00; Sz: 7:30-
12,00 | 6721 Szeged, Feketesas utca 19-21. Tel.. 62/550-726,
nyitvatartas: h-p.: 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, 520
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, Gyori Vilmos tér 1. Tel: (68) 510-
075, nyitvatartas: h.-p.: 8-18-ig, szo. 8-12-ig. | 5540 Szar-
vas, Kossuth u. 21/3. Tel:30/837-6635 Nyitvatartas: H-P:
7:30-18:00; Sz: 7:30-12:00 | 6723 Szeged, Budapestikrt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl). Tel. (30) 935-9179, nyit-
vatartas: h--p. 730-18.30-ig, szo.: 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Tisza Lajos krt. 37. Tel. (62) 424-993, nyitvatartas: h.-p.
8-19-ig, 570.: 8-13-ig.

pingvinpatika.hu

bemutatkozik a

Kedves Olvaso!

A szegedi, Budapesti krt. 38. szam alatti Pingvin Patika bejarata a Jozsef
Attila sugarut feldl talalhato. Kdzellnkben tagas parkold helyezkedik el,
de a gyogyszertar tomegkdzlekedéssel is kivaldan megkdzelithetd.

A patika a jelenleginél joval kisebb alapteruleten nyitott meg 2008-ban.
A régi helyunkén napjainkban Pingvin Gyogyndveny es Reformhaz Uze-
mel. A gyogyszertar 2014 ota egy meglehetdsen tagas eladodoteérrel
rendelkezik, ahol szabadpolcos rendszerben dolgozunk. Ezaltal gyor-
sabb lehet a betegek kiszolgalasa, illetdleg lehetdség nyilik tizeteseb-
ben megnézni a terméket, amit a vevd vasarolni szeretne. Az étrend-ki-
egeszitok széles valaszteka mellett tavaly nyar 6ta bizonyos glutéen-,
cukor- és laktozmentes élelmiszerek is szerepelnek kinalatunkban.
Kulén kozmetikai pultunkban Vichy, Bioderma, La Roche-Posay, BABE,
Uriage markaju kozmetikumok kozul tudjak kivalasztani a bortipusuk-
nak megfeleld keszitmeényeket 2 elado kollegandm segitsegevel.

A gyogyszeres oldalon 2 szakgyogyszeréesz, 1 gyogyszeresz és 4 szak-
asszisztens kolléga szolgalja ki a betegeket. Valamennyien a minéel
magasabb szinvonalu, gyors, pontos betegellatasra torekszunk. Amig
a készitmenyek kiadasa és az azzal kapcsolatos szakmai felvilagositas
zajlik, addig a gyerekek a jatszosarokban foglalhatjak le magukat. A
gyogyszerek széles koret keszleten tartjuk; amennyiben mégis eldfor-
dul, hogy nem tudunk adni valamit, akkor rovid hataridén belul igyek-
szunk azt beszerezni.

Patikankban toérzsvasarloi pontgyljté rendszer mukodik, emellett 2 he-
tente megujulo akciokkal biztositunk kedvezé arakat.

A gyodgyszertar goérdulékeny mikddéséhez hozzgjarul még egy kesz-
letgazda és egy takaritoné munkaja is.

Ezuton szeretném megkdszdnni betegeinknek, hogy megtisztelnek
minket a bizalmukkal, és értékelik aldozatos munkankat.

Tovabbra is szeretettel varjuk minden kedves régi és leendd vasarlon-
kat hétkdznapokon 7.30-18.30 és szombaton 8.00-13.00 kozbtt.

e

Tisztelettel:
dr. Korpa Timea Kata
patikavezeto

bemutatkozo




Dr.Herz

DR. HERZ D3-VITAMIN
FORTE 4000 NE + SZERVES
CINK KAPSZULA 60 DB

A D-vitamin hozzajarul az egészséges c
az egészséges izomfunkcid és a normél fogazat
fenntartasahoz, valamint hozzjérul a kalcium
és a foszfor normal felszivodasahoz és az
immunrendszer normal miikodéséhez.

Megtakaritas:

870 Ft PINGVIN ar:

1999 Ft
-30%
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DR. HERZ FEKETEKOMENY
OLAJ 500 MG LAGYZSELATIN
KAPSZULA 90 DB

Bioldgiailag aktiv, tobbszorosen telitetlen
zsirsavakat tartalmazo 100% tisztasagu hidegen
sajtolt egyiptomi feketekomény olaj hozzadott

természetes E-vitaminnal.

A feketekménymag nagymértékben
csokkentheti az allergids reakcidkat, kiilonésen
szénanatha, pollen, por
és allatszor allergia esetén.

BOMBA ar:

2 999 Ft

AKCIO!

Y

DR. HERZ FEKETE AFONYA

500 MG + SZERVES CINK
KAPSZULA 60 DB

Az Afonya antioxidans antocianozidjai
segitenek fenntartani a megfelel6 retina
funkcidkat. A Cink hozzajarul a normal latas
fenntartasahoz, valamint azimmunrendszer
normal miikodéséhez és a sejtek oxidatil

stresszel szembeni védelméhez.

Megtakaritas:

DR. HERZ MAGNEZIUM
SUPRA 400 MG
KAPSZULA 60 DB

A Magnézium hozzdjarul az ideg
megfelelé miikodéséhez, részt vesz
a normal energiatermel6 anyagcsere -
foly anormal c
fogazat fenntartasaban.

d
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Megtakaritas:

Magnézium
Supra

-
magrdgiummal

400 mg

* Seveves cink
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A SzZivBOL JOVO EGESZSEG!

DR. HERZ GLUKOZAMIN +
KONDROITIN-SZULFAT +

DR. HERZ HIALURON FORTE
250 MG
KAPSZULA 60 DB

Kapszulanként 250 mg Hialuront tartalmazé
készitmény hozzdadott C-vitaminnal és szerves
kotésii cinkkel. A hialuron hozzéjarul az iziiletek
kozott talalhato folyadék normalis allapotanak
kialakitasahoz és boriink rugalmassaganak
megorzéséhez. A C-vitamin hozzajarul a normal
kollagén képzGdéshez és ezen keresztiil a bér,
illetve a porcok normal allapotanak
fenntartasdhoz.

MSM KAPSZULA 60 DB

Komplex készitmény a porcszévetek
egészségéért természetes Gliikozamin,
kondroitin-szulfat, MSM, Kollagén
és Hialuronsav tartalommal.

Megtakaritas: Megtakaritas:

i
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DR. HERZ ZOLD KAVE FORTE +
C-VITAMIN + GLUKOMANNAN
KAPSZULA 60 DB

A Z6ld kaveé f6 hatéanyaga, a klorogénsav
dsszetevinek kdszonhetden csokkentheti
a bevitt szénhidratok zsirrd alakuldsat. A z6ld kavé
azsirsejtek méretét is csokkentheti, igy kivaloan
javithatja a zsir-izom aranyt, és segithet elérni
az idedlis testtomegindexet. A krom hozzajarul
a normal vércukorszint fenntartasahoz és részt vesz
a makrotapanyagok normal anyagcseréjében.

DR. HERZ SZERVES

SZELEN 100 pg
TABLETTA 120 DB

A Szelén hozzajarul a haj, a kérom normal
allapotanak fenntartaséhoz,
az immunrendszer, a pajzsmirigy normal
miikodéséhez, a sejtek oxidativ stresszel
szembeni védelméhez.

Megtakaritas:

810 Ft

Megtakaritas:
PINGVIN ar:

2 199 Ft

Zold Kave
Forte

2024. MARCIUS 01 - 2024. MARCIUS 31. kdzott a Pingvin Patikakban.

Az akcid a fenti id6szakban, illetve az acios készlet erejéig érvényes.

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

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



TERMESZETES OSSZETEVOKET IS TARTALMAZ

Beinwell

Fajdalom elleni gél’
Akut izom- és iziileti fajdalmak
kezelésének tamogatasara
Arnika-kivonattal, valamint térpefenyé-, rozmaring-
és zsalya-olajjal

Eﬁ;,ﬁ‘tue nl gél @
Bemvfell '
A

. -
Fajdalom elleni gél
* Orvostechnikai eszkéz, mely egyben gy6gyaszati segédeszkdznek is mindsiil.

o Ry

| enhakbrartal, Ak e i i
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DR.THEISS

Hiisit6 gél akut izom-és izii-
leti fajdalmak kezelésének
Eredeti ar: 2.109 Ft kiils6leges tamogatasara,
Pingvin ar: kiilonosen zGzédasok, hizo-
dasok, ficamok és talzott

1.699 Ft igénybevétel esetén.

Dr. Theiss Beinwell
Fajdalom elleni gél - 100 ml

Egységar: 16,99 Ft/ml

atokrol olvassa el a hasznalati Gtmu
agy kérdezze meg kezelGorvosat!

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 11116 Budapest, Barazda utca 42. | www.drtheiss.hu

Az arak 2024.03.01-t61 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

DR.THEISS

TERMESZETES OSSZETEVOT IS TARTALMAZ

'Beinwell _

Feketenadalyto gél %
Faradt hatra és igénybevett izmokra
Dr. Theiss Beinwell Kifaradt,
Feketenadalyto gél=100ml igénybevett izmok

Eredeti ar: 2.119 Ft masszirozasahoz
Pingvin ar: alkalmazhatoé.
A gélmasszazs
1 0599 Ft kellemesen hiisit
Egységar: 15,99 Ft/ml és regeneral.

Kozmetikum

DR.THEISS

DR.THEISS

Kozmetikum

DR.THEISS

TERMESZETES OSSZETEVOKET IS TARTALMAZ

Beinwell

Feketenadalyto krém
Izmokra és iziiletekre

Beinwfell
Feketenadélytd
krém

B iowslen b ribsiskon

145

Kozmetikum

Dr. Theiss Beinwell
Feketenadalyt6 krém — 50 ml

Eredeti ar: 1.809 Ft
Pingyvin ar:

1.399t

Egységar: 27,98 Ft/ml

A melegit6 hatasa

Dr. Theiss Feketenadalyt6 krém
az igénybevett izmok és iziiletek
masszirozasara alkalmazhaté.

hirdetés

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

0
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Mecsek. A I
A MECSEK TEA AKCIOS AJANLATAI <
PINGVIN AR: 8 - e
- PINGVIN AR:|
899 Ft 699Ft | -
= o
*Eredeti ar: . WECSER g
*Eredeti ar: BABY i f
i ‘"/_g—’i"‘
Egységar: P Egységar Egységar:
i 44,95 Ft o 34,95 Ft . o 39,95 Ft
Stresszoldoé filteres tea Baby filteres tea Tejszaporito ﬁlteres tea
Segiti a szervezet stresszhez val6 Fogyasztésa csecsemk és kisgyermekek Osszeteviinek hatdsara az anyatejtermelés
alkalmazkodasat, emellett hozzijarul a stressz széméra ajénlott szélgresdk és fokozodik.
altal kivaltott ingerlékenység és idegfesziiltség puffadis esetén
megsziintetéséhez. »
899 Ft sie)
*Eredeti ar: .- . *Eredeti ar:
A T 1169 Ft
-Ef.ﬁﬂ Egységar:
Egységar: s 44,95 Ft Egységar:
y 44,95 Ft Gyomor filteres tea L 44,95 Ft
. i Prosztata filteres tea A Ideges eredetii gyomorbantalmak megelézésére L, Szn{ved.o filteres tea"
Joéindulatu prosztata-megnagyobbodas okozta alkalmas, kiilonésen stresszre érzékeny ) ll/[ersekelhetl az ideges srec}etu vagy az
vizelési panaszok enyhitésére, a gyogyszeres panaszosoknak idésebb korban jelentkez6 szivpanaszokat.
kezelés kiegészitésére ajanlott. Jotékony a stresszre érzékeny
e panaszosok szamara is.
Gyartja és forgalmazza: Mecsek-Drog Kft. !

Az arak 2024.03. 01-2024. 03. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
* Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott

legalacsonyabb eladasi ar.




Az irvas a www.webbefeg.ﬂ( cikkei alapjar
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forduljorr orvoshoz!

Avaratlan hasmenésre a legtébbszor legyinthetiink,
valoésziniileg csupan zavar keletkezett a rendszerben.
A tartos vagy gyanus tiuinetekkel jaré6 hasmenés

hatterében azonban komoly probléma allhat.

A hasmenés altalaban par napon beliil spon-
tan is gyogyul, de 2 hetes fennallast kove-
téen érdemes széklettenyésztést végeztetni.
Egy honapos panaszos periodus utan a has-
menés idiltnek (kronikusnak) nevezhetd,
amely mindenképpen gasztroenterologiai
kivizsgalast igényel.

Nem szabad varni

- 7 napnadl tovabb tarto tiinetek (csecse-
mok, kisgyermekek esetén hamarabb!)

+ kiszaradds jelei (cs6kkend vizelet-
mennyiség, alacsonyabb vérnyomds-
és magasabb pulzusértékek) esetén

+ ha a folyadékpoétlas nem biztosithato
(gyakori hanyds miatt)

+ sulyos, er6s6dé hasi fajdalom esetén

+ ha a széklet véressé vagy fekete szindi-
vé és kendcsos allaguva valik

+ magas laz eseten

P

Arulkodé kisérétiinetek

Vakbélgyulladas

Fajdalommal, lazzal vagy hanyassal kisért
hasmenésnél a fokozodo hasi fajdalom, laz,
esetleg hanyas vakbélgyulladas (appendi-
citis) tiinete is lehet, amely jol kezelhet6, ha
id6ben sikeriil diagnosztizalni, igy ha eze-
ket a tiineteket észlelik, mindenképpen or-
voshoz kell fordulni. A vakbélgyulladasnal
a késedelmes terapia komoly egészségka-
rosodashoz vezethet, ezért minden hasfajas
esetén gondolni kell ra.

A vakbélgyulladas leggyakrabban a gyo-
mor-, illetve koldok teriiletére lokalizalodo,
bizonytalan hasi fajdalommal kezdédik. In-
dulasként a magas 1az ritka, étvagytalansag,
émelygés gyakori, hanyas eléfordulhat, de
a magas laz, sziinni nem akar6 hanyas, has-
menés inkabb virusos fertézés mellett szol.
A beteg jellegzetesen kissé eldrehajolva,
gornyedten jar, a fajdalom lépcsézéskor,
ugralaskor fokozodik, a beteg fekve a jobb
csipbiziiletet behajlitva tartja. Gyermekek-
nél a tiinetek eltérhetnek a felnéttkoriaktol.
A diagnozis nehézségébdl adédéoan mind
felnéttek, mind gyermekek esetében fontos
a beteg tObbszori vizsgalata, megfigyelése,
ismételt labor-, illetve képalkoto vizsgala-
tok elvégzése.

Fert6z6 gyomor-bélhurut

A fajdalom, laz, hasmenés tiinettarsulas
leggyakrabban fert6z6 gyomor-bélhurut-
ra jellemz6. A hattérben allo ok kideritése
¢és annak ismeretében a megfeleld kezelés
kivalasztasa orvos feladata.

Véres széklettel parosulé
hasmenés

Hasmenéses székletben vér, illetve nyak
megjelenését okozhatjak fert6z6 kéroko-
zo0k, altalaban baktériumok (E. coli,
Shigella, Salmonella, Yersinia). Szintén
okozhat véres hasmenéses székletet, illetve
bal alhasi fajdalmat a diverticulosisnak ne-
vezett korkép. Ebben az esetben a vastagbél
teriiletén kis kiboltosulasok, ,,bels6 sérvek”
alakulnak ki, amelyek begyulladhatnak.

A krénikus gyulladasos bélbetegségek
(colitis ulcerosa, Crohn-betegség) indulasa
is véres-nyakos székiiritéssel kezdddik, de
ezen esetben a hasmenés elhtizodo, vissza-
térd panasz.

A széklet véressé valasanak talan legbana-
lisabb oka a hasmenés provokalta aranyér.
Ebben az esetben tehat az egyéb ok miatt
keletkez6 hasmenés kovetkezménye az
aranyeres vérzés megjelenése.

A csecsemdkorban, gyermekkorban je-
lentkezO véres széklet hatterében sulyos,
¢letet veszélyeztetd és azonnali orvosi be-
avatkozast igénylé betegségek, allapotok
is meghuzodhatnak, ezért fontos, hogy ha
ilyen tiinetet észlel, haladéktalanul vigye
orvoshoz gyermekét! Csecsemdk esetén
véres székletet okozhat tehéntej- vagy
sz6jaallergia is, bar nem feltétleniil tar-
sul hozza hasmenés.
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W C-vitamin 1000 mg . rmm Hialuron Forte 200mg’
g e ng CtD I?UO Plus’ : 30 db tabletta
100 db filmtabletta

Eredeti ar: 4 129 Ft

Pingvin ar: 3 299 Ft

Egységar: 109,97 Ft /tabletta
Megtakaritas: 830 Ft (20%)

Eredeti ar: 3 759 Ft

Pingvin ar: 2999 Ft

Egységar: 29,99 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 760 Ft (20%)
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D3-vitamin Multivitamin

4000 NE Immuner Felnotteknek’
Forte'’ 100 db filmtabletta

100 db tabletta

(v tariil el L

Eredeti ar: 3 879 Ft

Pingvin ar: 3099 Ft

Egységar: 30,99 Ft /rdgdtabletta
Megtakaritas: 780 Ft (20%)

Eredeti ar: 2 329 Ft

Pingvin ar: 1799 Ft

Egységar: 17,99 Ft /tabletta
Megtakaritas: 530 Ft (23%)

Magnézium 375 mg Izlandi Zuzmo

+ B6-vitamin' Szirup

60 db tabletta édesitoszerrel’
150 ml

Eredeti ar: 2 809 Ft B i

y ﬂ"'"“'""_""
Pingvin ar: 2199 Ft 2 e Eredeti 4r: 2 209 Ft
Egységar: 36,65 Ft /tabl S X _
R i Pingvin ar: 1699 Ft

Megtakaritas: 610 Ft (22%)
Egységar: 11,33 Ft /ml
Megtakaritas: 510 Ft (23%)
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Emésztoenzim L - Collagen Natural'
komplex’ 7™ 300gpor
30 db kapszula BMCollage &

b= |

Eredeti ar: 1 969 Ft P T XY Eredeti ar: 4 309 Ft

cra Pingvinar: 1 499 Ft ::- \ = Pingvinar: 3 199 Ft

Egységar: 49,97 Ft /kapszula Egységar: 10,66 Ft /g
Megtakaritas: 470 Ft (24%) Megtakaritas: 840 Ft (21%)

* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. | Araink 2024.03.01-t61 2024.03.31-ig érvényesek!
1. Etrend-kiegészito készitmény: Az étrend-kiegészit fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot!

Az ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget ne |épje tul! Gyermekek el6l elzérva tarolando!

Gyartja és forgalmazza: Juvapharma Kft. H-2215 Kava, Bényei Gt 9. www.juvapharma.hu

hirdetés



Vizols 0,21% oldatos
szemcsepp - 10 ml
Eredeti ar: 3.009 Ft*
Pingvin ar:

2.299F:

Megtakarités: 710 Ft
Egységar: 229,90 Ft/ml

ENYHE ‘
szemszdarazsagra

—
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_szemszarazsagra

Vizol* 0,4% oldatos
szemcsepp - 10 ml
Eredeti &r: 3.669 Ft*
Pingvin ar:

2.799F:

Megtakaritas: 870 Ft
Egységar: 279,90 Ft/ml

PiITENSNE

SZARUHARTYA
sérulésre

Vizols Intensive
szemcsepp - 10 ml
Eredeti ar: 3.809 Ft*
Pingvin ar:

2.899F¢

Megtakarités: 910 Ft '
Egységar: 289,90 Ft/ml
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Akcié ér\;éu_e‘ss_é"ﬁéw
2024.03.01-03.31.

*Eredeti &r: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban
alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Penta Pharma Zrt.

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatot
vagy kérdezze meg kezelb6orvosat!

CUKORMENTES
MENTOL iz0

Harmas hatassal a torokgyulladas ellen!

® Torokfertétlenito.

Fajdalomcsillapito. —
Antibiotikum. D .
orith
5229 Ft* helyett e

KEDVEZMENY 31 % __Mentol

1630 Ft

(egységar: 89,98 Ft/db)

Veény nélkil kaphato gyogyszer.

teva

Egészségpénztari kartyara
is megvasarolhato.

Forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt.,
4042 Debrecen, Pallagi ut 13.
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Ambroxol-TEVA
30 mg tabletta

Ambroxol-
TEVA ol E

30 mg tabletty
ambrexal-hadrokigrs

15 em

’I)

Hatoanyag: ambroxol-hidroklorid.

¢

Egészségpénztari kartyara
is megvasarolhato.

12 EVES KORTOL ADHATO

® Konnyiti a kbhogést és javitja
a legzest.

® Tamogatja a természetes
ontisztulast.

Aktivalja a tidé védekezd
mechanizmusat.

1759 Ft” helyett

1199

KEDVEZMENY
560 Ft 32 %

(egységar: 79,93 Ft/db)

Veny nelkil kaphatd gyogyszer.

Az arak 2024. 03. 01-t6l 2024. 03. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
* Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

**A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

240204

www.vizols.hu



? Az egészséges hiivelyben jelen van egy
/ jotékony baktérium, a tejsavbaktérium,

~ mas néven a Doderlein-palcika.

e Kulcsfiguraja az egészséges hiivelynek,
‘ mert a glikogénbdl tejsavat készit sajat
. anyagcseréjéhez. E kémiailag kdzéperds
- sav, amelynek a kivanatos hiivelyi jelenlé-
tével a hiivelyben kifejezett savas allapot
mutatkozik, a savassag-ligossag nemzet-
kozi mércéje szerint (pH) 4-4,5 koriil van.
Ezt a savassagot egyik korokozd sem vi-
seli el, egyediil a létrehozoja, a tejsavbak-
térium. Egészséges hiively valadékaban
milliard szam megtalalhato. A hiivelyfal
feliiletét boritja be, fényld, nedves, opalos

fehéres bevonatot képezve.

Ehhez tarsulhat f6leg a hiively fels6 har-
madaban a méh nyakcsatornajat béleld
mirigyhamsejtek  valadéka, amelynek
mennyisége és allaga a ciklus

\ folyaméan val-

\ tozd, kozépidd
/ \ r-r’ np
\ tdjan bdvebb
. e 1 o
- | €s sirtbb.
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Szexualis ingerre a hiivelybemenet Bar-
tholin-mirigyeinek sikosito valadéka ke-
veredik még a hiively elején. Minden
olyan valadék, amely extrém, boséges is
lehet, korokozok okozta hiivelyfalgyul-
ladas kovetkezménye, a lobos hamszo-
vetbdl szarmazé izzadmany, lobtermék.

A hiivelyszarazsag
lehetséges okai

Normalis esetben a hiivelyfal nedves, ko-
szonhetden a hiivelyvaladek altali vékony
rétegnek. Az dsztrogénhormon segit fenn-
tartani a hiivelyvaladék termelését, hogy
a hiively bélése egészséges és rugalmas
maradjon. Valtozokorban azonban az
Osztrogénszint csokkenésével a hiively-
valadék mennyisége is csokken. Ezaltal a
hiivelyfal vékonyabba és kevésbé rugal-
massa valik.

A menopauzan Kkiviil hiivelyszaraz-
sagot okozhat a sziilés és szoptatas, su-
garzas, kemoterapids kezelés, petefészek
miitéti eltavolitdsa, méhmioéma vagy
endometriozis kezelésére alkalmazott,
Osztrogén hatasat csokkentd gyogyszer,
Sjorgen-szindroma, allergia, megfazas,
antidepresszansok, el6jaték hianya.

A hiivelyszarazsag eleinte ugy jelentke-
zik, mintha kisebb irritacio lenne, am a
hiivelyi nedvesség hidnya nagymértékben
befolyasolja a szexudlis életet. Rendki-
viil kellemetlen, viszketést, €g6 érzést és
fajdalmas kozosiilést eredményez, és no-
gyogyaszati vizsgalatot igényel. Az orvos
kismedencei vizsgélatot végez, ellendrzi a
hiively allapotat, hogy megtudja, a tiinete-
ket nem hugynuti fert6zés okozza-e.

AZSAG

OKAI

Sok né tartésabban vagy idénként a kelle-
metlen hiivelyszarazsag tiuneteivel kiizd. Ez
nemcsak a menopauza idején, hanem fiatal
és termékeny korban is jelentkezhet.
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Nem ajanlott az intimzuhany |
habfiirgs, illatositott Szap- | ‘1
;’>an, testapolo hasznalata az |
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Mert ezek tovabb;j s ’
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Az 6sztrogén-
potlas modjai

Az alacsony 0sztrogénszint okozta hii-

velyszarazsag leggyakoribb kezelési
moédja a lokalis (helyi) dsztrogénterapia.
Ez segit enyhiteni a hiivelyi tiineteket, de
nem okoz olyan mértékii 6sztrogénnoveke-
dést a véraramban, mint az oralis (szajon at
alkalmazott) 6sztrogénhormon-terapia.

Hiivelyi 6sztrogéngyiiri — Puha, rugal-
mas gylirti, amely a hiivelybe helyezendd,
ahol kozvetleniil a hiivelyi szdvetekhez
bocsat ki allandé mennyiségli 6sztrogént.
Héromhavonta cserélendd.

Hiivelyi osztrogéntabletta — Eldobhato
applikator segitségével a kezelés els6 két
hetében naponta egyszer sziikséges felhe-
lyezni. Ezt kdvetden hetente kétszer sziik-
séges alkalmazni.

Hiivelyi 6sztrogénkrém — Applikator se-
gitségével felhelyezend6 krém. A haszna-
lat gyakorisaga a krém markajatol fiigg.
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MAGNEZIUM - KALIUM - B6-VITAMIN - E-VITAMIN

MUSCO AKTIV 0o,

i

Etrend-kiegészité filmtabletta magnéziummal, kdliummal és vitaminokkal

Az izmok
normdl
muikodéséért

Etrend- -kiegészitd
filmtabletta
magnéziummal,
kaliummal és
vitaminokkal

"A magnézium és a kdlium hozzdjdrul a normdl izommtikédéshez és az

idegrendszer megfelel6 mikodéséhez.
AKTIV

s z g . -kiegészité filmtabletta - 56 db
A magnézium €s a B6-vitamin ziummal, kéliummal és vitaminokkal

hozzdjdrul a faradtsdg és a kifaradds Eredeti dr: 2.339 Ft
csokkentéséhez, és részt vesz a normdl 1 699
energiatermelé anyagcsere- Plngvm ar: (] Ft

fO|yC1mC|t0kbC1n. Egységdr: 30,34 Ft/db EE ﬁlrntﬂblettg ' 1
Az drak 2024.03.01-t6l 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. ikt

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

hirdetés

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

Ambroxol-EGIS 30mg tabletta

1899Ft. xu;;

- ""ﬁ" -.c?‘ ek '|-' e
Az drak 2024.03.01-t6] 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. A J‘Q:E-j & s q
Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar. / ~ esetén keresd fi *--rz_.' roabl b b

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET
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ellendrizheto6 receptek

Az EESZT (Elektronikus Egészségiigyi Szolgaltatasi
Tér) rendszer lakossagi portaljan (EESZT Lakossa-
gi Portal) minden Onnel kapcsolatos egészségiigyi
adat megtalalhaté, amelyeket 2017. november 1-jét
kovetden toltottek fel. Az EESZT legujabb fejleszte-
se az okostelefonra letéltheté EgészségAblak alkal-
mazas, minden tajszammal és tigyfélkapuval rendel-
kez6é allampolgar szamara egyszeru és kényelmes
megoldast nyujt az eReceptek és az egészségugyi
dokumentumok megtekintésére és letoltéseére.

EESZT

m'@ =y

Az EESZT hasznalatahoz tigyfélkapu-
regisztracio sziikséges. Az iigyfélkapu
a kormanyzat elektronikus azonositd
rendszere. Ugyfélkaput birmely termé-
szetes személy létesithet vagy szemé-
lyesen, kormanyablakban/okmanyiro-
déban, vagy elektronikusan (tovabbi
részletek:  https://nyilvantarto.hu/hu/
ugyfelkapu regisztracio). Az ligyfélka-
pu létesitése ingyenes.

EESZT mobiltelefonrol

Az EgészségAblak mobilalkalma-
zasban tobbek kozott a kovetkezd
EESZT-szolgaltatasok érhetok el:

SZGIQGHGN Tén

+ Elektronikus receptek
(eReceptek, eGYSE vények)

- Egészségiigyi dokumentumok

+ Foglalt idépontok megjeleni-
tése

« EESZT-ben rogzitett képviselt
személy adatainak elérése

+ Unios digitalis Covid-igazol-
vanyok

beszeljunk komotyani

Elektronikus receptek

Az alkalmazasban a ,,Receptek” me-
niipont alatt az attekinthetoség érdekeé-
ben kiilon almeniiben megtalalhatok a
gyogyszer- és a gyogyaszati segédesz-
koz (GYSE) receptek. A vények tovab-
bi besorolast kaptak — ,,Aktiv receptek”
és ,,Tovabbi receptek” megnevezéssel.
Az, Aktiv” receptek kategoriaban talal-
hatok a kivalthato receptek. A ,,Tovab-
bi” recepteknél konnyen visszakeres-
heték a korabban kivaltott vagy lejart
vények.

Egészségligyi dokumentumok

A ,,.Dokumentumok” almeniiben meg-
tekinthetok, letolthetok a leletek, ambu-
lans lapok, zarojelentések.

Foglalt idépontok

Az ,Idépontok” meniipontban nyomon
kovethetd, hogy az EESZT rendszeré-
ben milyen aktualis idépontokat rogzi-
tettek. A foglalt id6pontok hozzarendel-
heték a telefon beépitett naptarjahoz,
ami segitséget nyujt a mindennapok ter-
vezésében.

Képviselt személy adatainak
elérése

2023 szeptemberétdl akar a sziilok,
gyermekek vagy barmely csaladtag

adatai, egészségligyi dokumentumai is
elérhetéek az alkalmazason keresztiil.
Mindehhez a felhasznalonak képvise-
leti jogosultsaggal kell rendelkeznie,
amely lehet meghatalmazas vagy tor-
vényes képviselet.

Képviseleti jogosultsagot az alabbi mo-
dokon lehet régziteni az EESZT-ben:

* Meghatalmazas:

—Online az EESZT Lakossagi Por-
tal Onrendelkezés meniipontja alatt
az Uj meghatalmazas fiilon tallhato
elektronikus tirlap kitoltésevel.

— Személyesen kormanyablakban
* Torvényes képviseleti jogosultsag:

— Kizarolag személyesen barmely kor-
manyablakban.

Ertesitések beallitasa okos-
telefonra

A fejlesztéseknek koszonhetéen mar az
EgészségAblak mobilapplikacioban is
beallithatjuk, hogy e-mail vagy felugro,
azaz push értesitéseket kapjunk telefo-
nunkra az 0j eReceptek, idopontok és
dokumentumok feltoltésérél. A kiilon-
boz6 értesitéseket az EESZT Lakossa-
gi Portal ,,Onrendelkezés— Ertesitések”
meniipontjaban is lehet aktivalni.
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Az elektronikus receptek esetén mar
nemcsak az uj recept érkezését jelzi a
rendszer, hanem emlékeztetot is kiild,
ha a felirast kovetd 5 napban nem val-
tottak ki a vényt. Tovabba a ki nem val-
tott recept lejarata elott 5 nappal is ér-
tesiti a felhasznalot.

Az 1j szolgaltatasoknak egyrészt ké-
nyelmi szereplik van, masrészt nagy-
mertékben hozzajarulnak ahhoz, hogy
a betegek tudatosabba, tdjékozottabba
valjanak.

Az Id6pontok foglalasarol is kérhetd
értesités az EgészségAblak mobilapp-
likacion keresztiil, illetve 24 6raval a
vizsgalat id6pontja eldtt is érkezhet

"o

emlékezteto értesités, illetve e-mail.

A mobilapplikacié a lakossag szama-
ra ingyenesen elérhetd az App Store,
Google Play és HUAWEI AppGallery
alkalmazasaruhazakbol EgészségAb-
lak néven.

Minden tovabbi informacio itt:
https://e-egeszsegugy.gov.hu

Alkalmazas forras:

https://www.eeszt.gov.hu/hu/dokumentumok-az-egeszsegablak-mobilapplikacioban
https://e-egeszsegugy.gov.hu/adatvedelem/mobil
https://hirlevel.egov.hu/2023/09/17/ ket-uj-funkcioval-bovult-az-egeszsegablak/
https://www.eszfk hu/hirek/konnyebben-attekintheto-receptek-az-egeszsegablak-alkalmazasban
https://www.eszfk.hu/hirek/idopontfoglalo-menuponttal-bovult-az-eesz-lakossagi-portal-es-az-
egeszsegablak-mobilapplikacio

Halak (II. 20.-111. 21.)
- A tavaszi nagytakaritast idén a lom-
__— talanitassal kezdje! Annyi felesleges
lom, kacat, haszontalan porfogd gyiilt 6ssze
onnél, és mind utban van. Meglatja, utana egé-

©

) 2024

MARCIUS

Rak (V1. 22.-VIIL 22.)
Szivesen pallérozna tudasat, de ugy
érzi, a tanulds gyakorlatabol mar ki-
esett. Kezdje rovid, érdekes tanulmanyok olvas-
gatasaval, és kis 1épésekben haladjon elére. A
nyelvtanulashoz sincs késo.

Skorpié (X. 23.-XI. 21.)
Vagyik a természetbe, némi szabad-
sdgra, mégsem Ugy alakitja az életét, :
hogy sokat lehessen friss levegon. Legyen 6n-
z6bb, legalabb hétvégéken ne a csalad kiszol-

szen Ujjasziiletik a lakas, és on is!
® Kos (IIL 21.-1V. 20.)

A kozelgd tavasz ellenére nincs fel-

dobva, testi-lelki Gjjasziiletésre va-

gyik. Azt még nem tudja, mindezt hogyan vi-

gye véghez, de érzi, jelenlegi allapota sokaig

© Oroszlan (VIL 23.-VIIL 22.)
ﬂ Kitarto tipusként amit a fejébe vesz,
. azt meg is valositja. E tulajdonsagat
szerettei olykor konoksag, makacssag formaja-
ban élik meg. Jo, ha tudja, a cél nem szentesiti

galasan faradozzon.

@ Nyilas (XI. 22.-XIL 21.)

Gyanakvé természetként mindent arul- 14

kodé jelnek tekint. Bizalmat egyre ke-
vesebb személynek szavaz, még a sziik kor-
nyezetében éloket is megkérddjelezi. Valami
elromlott 6nnél, deritse ki mihamarabb az okot.

nem tarthatd.
Bika (IV. 21.-V. 20.)
Szive szerint sikert sikerre halmozna a

O munkahelyén, de ugy érzi, félresoprik,

pedig tobbre hivatott. Teritse ki a kartyait a f6no-

i ke elott, lassuk, mit 1ép!

m Félt az 0j esztend6tol, mert til sok meg-

-, valaszolatlan kérdéssel indult. Hiaba lé-

pett a naptdr a harmadik honap kiiszobére, nem

tisztult a kép. Talan jobb lenne, ha a varakozas
helyett cselekedne, lesz, ami lesz alapon.

Tkrek (V. 21.-VI. 21.)

az eszkozt.
Sziiz (VIIL 23.-IX. 22.)

0 Csodés hangulatban talalja 6nt a kozel-

g6 tavasz, valami valtozas van a leveg6-

ben, ami izgalommal t6lti el. Jokedviien, derlisen

teszi a dolgat, és erre egyre tobben felfigyelnek.

Bak (XII. 22.-1. 20.)

Q

szak most kiilonosen megterheli, mert jelentds
kiadésai akadtak. Es még nincs vége, a moso-

S6t, valaki mar ki is szemelte 6nt maganak.
Meérleg (IX. 23.-X. 22.)
Megfogadta, hogy a jovoben keveseb-
bet hajt, erre most még tobbet vallalt
magara. Vigyazzon a stresszel! Ne feledje, ad-
dig jar a korso a kutra, amig el nem torik.

glo/a., ,
E ﬁiHoroszk”‘ o

gépe is kezdi beadni a kulcsot.
Vizonté (1. 21.-11. 19.)
@ Szivesen beszélgetne tobbet az utcabe-
liekkel, szomszédokkal, mert mostana-
ban tobb a szabadideje, még sincs kivel szoba
elegyednie, mindenki rohan. A magény ellensze-
re lehet a telefon is, hivja végig regl ismerdseit.

Anyagias tipus, aki kétszer is meg- . &
gondolja, mire kolt. Pedig ez az id6- =
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EGESZ NAP,
MINDEN NAP

lady sim Cpuliees | N6k millioi
slim — R 1. biznak benne!
;I'rmié-k.n_t.eve_ ,>

e
Fedezze fel TENA Lady
kinalatunkat!
I*'f = —— — — - - = . 1

A Y gvin ar Egységar Egység 3 :
TENA LadJ: Slim Mini (10x)  725Ft  7250Ft db - _ 5, Tl AL
TENA Lady Slim Mini Plus (16x) 1825Ft 11406Ft db Az akci6 2024. 03. 01-t61 31-ig érvényes.
TENA Lady Slim Normal (12x)  1425Ft 11875Ft db
TENA Lady Slim Ultra Mini (14X) 525 Ft 37,50 Ft db TENA Lady gyégyésgati segéde§zkijzt?k.
TENA Lady Slim Ultra Mini (28x) 1375Ft 4911Ft db et Voetetok inkontigogERee R

————__________-___-.—_‘_ - Lezéras datuma: 2024.02.08. 2024 HMS/INKO/L/Print/080224
A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

sovepay |

-+

NE HAGYD, HOGY
A FAJDALOM
KOVE DERMESSZEN!

A Ketodex fajdalomcsillapitd és gyulladascsokkentd
hatdsu gybégyszer enyhe vagy kdzepesen sulyos
fajdalmak, mint példdul MOZGASSZERVI
FAJDALMAK, MENSTRUACIGS FAJDALMAK,
FOGFAJAS tiineti kezelésére.

Vény nelkul kaphatd, dexketoprofén
hatdanyagl gydgyszerek.

rds ddatuma: 2023.07.06.

HU-KET-12-2023-V01-ad-#37367 Lezd

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

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

A kockazatokrol es a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt,
vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!



Gondtalanul élvezni
a husvéti
finomsagokat?

(%]
0
=1

[]
g
=

HA SZERETN EL' _ Mezym:-
[0 10000
‘ i\ Emésztéenzimek specialis
| kombinacidja, amely segiti a zsirok, i
‘_‘J szénhidratok és fehérjék lebontasat, ezaltal a jobb emésztést.’

‘ 3 | 4 BERLIN-CHEMIE Berlin-Chemie/A. Menarini Kit. N
- - MENARINI 1087 Budapest, Hungdria krt. 30/A., 8. emelet ~ *A hasnydlmirigy maldigeszcidval tdrsuld exokrin miikédési zavarai esetén.
Innovdciéval az életminéség javitdsdért.  +36-1-799-7320 Vény nélkil kaphaté pankreatin hatéanyagu gyégyszer.

HU-MEZ-05-2024-V01-pos-#40262

Lezéras datuma: 2024.01.25.

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

KEZDJE A NAPOT

/4 oo 3,779 Ft helyett 3,68 Ft helyett 1,269 Ft helyett
ENERGIAVAL FELTOLTVE!  2399f7| 2399FT| 3299 FT

Az arak
2024.03.01-tol
2024.03.31-ig -

érvényesek ‘? 2
a Pingvin Patikakban. ! - ..—‘:ﬁ_y

Eredeti ar: §
a Pingvin Patikakban .
az elmdlt 30 napban -

alkalmazott
legalacsonyabb ar.

Ajanlott:
— Uil D CYANOCOBALAMIN 250 mcg FORTE "
szedése mellé B12 vitamint tartalmazo 0
e vegetarianusoknak ey S
; : £

a B-12 vitamin pétlasara

Hozzajarul:
e  anormal vorosvérsejt
képzédéshez
®  azimmunrendszer ;
normal mikodéséhez CYANOCOBALAMIN
» afdradisagés N o
a kifaradas csokkentéséhez étrend-kiegészitd

tabletta 100x

a Qe BV r Y & 2 oA . . Forgalmaza: Ergo-Prevent Kft. | 7773 Villany,
= |
Az étrend-kiegeszitd nem helyettesiti a vegyes taplalkozast és az egészseges eletmodot! /' pesiryn. | 06 30/6414120 | info@ergopreventhu
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A mennyorszagot olyannak képzeli el, mint
y @ maklari kertjet: itt el Csézi Erzsébet, mu-
vészneven Csezy a ferJevel A szépseges
: enekeSho szenvedélyesen tud beszélni
‘vetemenyesérdl, a fak metszésérdl, a na-
v das tavacska adta kihivasokrol. Elfoglalt
-muvész: ha éppen nem uj dalon dolgozik,
akkor ruhakat tervez, peldaul Nobel-dijas
kutatonknak, Kariké Katalinnak.

A kert a szenvedélyem”

portre (@




— Csaladjanak Kkoszonhetéen erdés
folklor vénaval rendelkezik, raada-
sul operaénekesi diplomat is szerzett,
mégis koran eldontotte, a pop felé ve-
szi az iranyt. Miért?

— Mindig a popzene volt a szivem
csiicske, €s az ember érzi, miben tudna
igazan kiilonlegeset nyujtani. Tudato-
san késziiltem a palyara: mivel minden
miifajnak a klasszikus ének az alap-
ja, szerettem volna azt is megtanulni.
10 éves koromtdl zenekarban énekel-
tem és zongoraztam, 14 évesen ke-
riltem a miskolci konzervatoriumba,
a diplomahoz innen mar egyenes ut
vezetett. Valoban, csaladom egyik ré-
szének a mezokovesdi népi kultarat
kdszonhetem, de arra is biiszke vagyok,
hogy apai agon Szegedhez, illetve
Szatymazhoz k6t6dom, a nagysziileim
asotthalmiak voltak. Negyedrészben
homokhatsagi embernek tartom ma-
gam.

— Régota kivalo zeneszerzokkel dol-
gozik egyiitt, példaul Rakonczai Vik-
torral. Hogyan taldltak egymasra?

— Viktorral 2007 6ta dolgozunk egyiitt,
az 6sszes albumomat egyiitt készitettiik
el, 6 a kiadom. Menyhart Janos oriasi
név a szakmaban, amikor meghallottam
az altala szerzett Elfelejtett dalt, tud-
tam, hogy vele is akarok dolgozni; az
Ez az otthonunk dalt példaul 6 irta, de
a Szeretlek dalomat is. Sosem akartam
szezonalis, egyslageres el6ado lenni, én
munkassagot akartam épiteni. Mindig
akkor jovok ki uj szammal, ha van mon-
danivalom. Példaul az Ez az otthonunk
dal iizenete az, hogy a magyarok legye-
nek biiszkék arra, amit elértek, szeres-
s¢k az orszagot, annak csodas értékeit.
A Mama dalom a nagymamamhoz
fliz6d6 kiilonleges kapcsolatomrol szol.

— A legiijabb, a Rejtett szépség mit
iizen?

— Arra hivja fel a figyelmet, hogy ne
akarjunk megfelelni az elvart tokéletes-
ség képének, helyette lassuk meg sajat
magunkban az igazi értékeket. Szépen
is meg lehet 6regedni, az a fontos, hogy
az ember dnmagaval joban legyen. Nem
itélem el a tGlzott mesterséges szépé-
szeti beavatkozasokat, de nem is tartom
mindenaron fontosnak. Az arcomat sem
szivesen szabatnam at, persze 44 évesen

konnyen beszélek. Inkabb a heti négy
edzésben, az egészséges taplalkozas-
ban hiszek: tobbnyire a sajat kertemben
megtermelt zoldséget és gylimdlesot
eszem, mindségi alapanyagokbol f6zok.

— Koztudott, hogy énekesi palyaja
mellett sajat ruhamarkaval biiszkél-
kedhet, csodas ruhakat tervez. Hazi-
as tipus, aki a kert koriili munkakat
maga végzi, de elso helyen a férje all.
Harmonikusan é1?

— Néha tgy érzem, kifolyik a kezem
koziil az id6. A mezOkovesdi nagy-
mamam kertjében 4000 tulipan nyilt,
ezeket arulta a piacon, naponta f6zott,
népmiivészeti vallalkozast vitt, ram
is sokat vigyazott — és mindenre volt
ideje. Fogalmam sincs, hogyan csinal-
ta. Valoban sokféle feladatom van, igy
mindig a legfontosabb teendd élvezi
a prioritast. Példaul nyéron gyakran
éjfélkor megyek ki a kertbe locsolni;
a kert a szenvedélyem.

— Milyen a kertje?

— Csodélatos. Ilyen lehet a mennyor-
szag: sok fa, virag, egy kis nadas ta-
vacska, amelyben a férjem imad Gszni.
A zoldséges- és gylimolcsoskertet ma-
gam gondozom. Ha kell, asok, és a fak
metszését ki nem adnam a kezembdl;
egyediil a fiivet vagatjuk traktorral, mert
hatalmas a teriilet.

— Ruhatervezoi oldalarol is ismert.
Kariké Katalinnak évek 6ta 6n terve-
zi a fellépd- és alkalmi ruhait.

— A ruhatervezéssel is ugy vagyok,
mint az énekléssel: kitartéan dolgozom,
aztan hirtelen — munkam igazolasa-
ul — valami csodalatos torténik velem.
Kariké Katalinnal eddig nagyjabol
20 ruhanal tartunk. Oridsi biiszkeség-
gel tolt el, hogy a Nobel-dij-atadon is
az én ruhamat viselte. Legel6szor
a testvérét, Zsuzsat kiildte el hozzam,
hogy szeretne télem rendelni egy ruhat.
Azo6ta nagyon jo kapcsolatot apolunk.
Nem is tudok rdla elfogulatlanul nyi-
latkozni, mert nagyon szerény, alazatos,
oriasi tudasy; élmény volt vele beszél-
getni. A csaladjat is nagyon megkedvel-
tem.

— 10 éve ment férjhez, boldogsagat
dalban is megénekelte. Mennyit val-
toztatott Csézyn a hazassag?

— Sokat. Nekem 6 (Szabd Laszlé —
a szerk.) a legjobb baratom, szerel-
mem, szeretdm, a mindenem. Renge-
teg a programunk, egymas nélkiil nem
is megyiink sehova, azt lopott idének
érezném. Persze a mi életiink sem men-
tes a problémaktol, gondoktol, de ketten
mindezt sokkal kdnnyebb megoldani.
Szeretnénk gyermeket, ezért lombiko-
zunk. A torténet végére érve majd sze-
retnék rola beszélni, mert nagyon sok
embernek segithetek vele.

— Negyven felett mas az élet?

— A férjem rakkutatd doktor, aki gyak-
ran mondogatja, hogy bar a genetika is
befolyasolja az egészségiink alakulasat,
az ¢életmod a dontd. Ezért fontos a toro-
dés és a tudatossag, foleg 40 év felett.
Aki a 40-es évek alatt nem tartja szo-
rosan a gyepl6t, helyteleniil taplalkozik,
keveset sportol, elhizik, annak kés6bb is
nehezebb lesz a dolga.

Cseézi Erzsébet

1979-ben szlletett Mezokovesden.
Miskolcon végezte el a zenemuve-
szeti foiskolat is operatanszakon,
majd a pop felé vette az iranyt;
muvésznevét is ekkor valasztotta
maganak. 2008-ban 6 képviselte
az orszagot az Eurovizids Dalfesz-
tivalon. Eddig negy albuma jelent
meg, szamos videoklipet forgatott.
Legismertebb dalai: Szivverés,
Szeretlek, Altalad vagyok, Mama,
Ez az otthonunk. A maty6 himzeés
és kultura a kisujjaban van. Sajat
ruhamarkaja, a Csézy Collection
egyre ismertebb. Rendszeresen
tervez ruhakat tébbek kézott
Karikoé Katalinnak, aki a Nobel-dijat
is Csézy tervezte ruhaban vette at.
Férjezett, Maklaron el.

A oortre

Foto: Vigh Csaba
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Az érak 2024.03.01-tol 2024.03.31-ig ervenyesek a Plngvm Pat|kakban

*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmdlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.
Gyartja és forgalmazza: Biomed Kft. 1149 Budapest, Nagy Lajos kiraly Gtja 206-208.

Porc & Izom
Csont Komplex

MEGUJULT 0SSZETETEL

Csont Komplex

Mindazoknak, akik fokozottan odafigyelnek csontrendszeriik,

izommikodésiik egeszsegének megorzésere.

Alkalmazasa javasolt:

Gyértja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft. 3021 Lérinci, Arpad u. 92-100. Etrend-kiegészits termék.
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmaédot. B I 0 C 0 . H U
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A levendula nemcsak kellemes illatu, a kozmetikai ipar altal nagy
mennyiségben felhasznalt névényfaj, hanem jelentés gyogynoévény
is. Illoolajat parologtatas vagy masszazs formajaban aromaterapia-
san alkalmazzak, de szajon at adagolva gyogyszerként is elérheto.

A felhasznalas célja a szorongas csokkenté-
se és hosszabb tdvon az alvasi zavarok mér-
séklése. A levendulat teaként is fogyasztjak,
ilyen formaban az idegfesziiltségen kiviil
emésztési panaszokat (puffadas, bélgor-
csok, bélgazossag) is képes enyhiteni. A
szajon at elfogyasztott illoolaj hatasossagat
tobb klinikai vizsgalatban igazoltak, ugyan-
akkor a levendulatea kozponti idegrend-
szeri hatasait eddig csak a népi tapasztalat
tamasztotta ala.

Az illoolaj és a tea hatasat tekintve nem

tekinthetd ekvivalensnek, mert az ill6olaj
a vizzel nem elegyedik, ezért bizonytalan,
hogy beolddédnak-e olyan mennyiségben az
olaj hatéanyagai a teaba, hogy az kifejthes-
se hatasat.

Ezért is érdekes az a friss vizsgalat, amely-
ben a levendulatea szorongasoldo és anti-
depresszans hatasat tanulmanyoztak 60 év
feletti, enyhe vagy kozepesen sulyos de-
presszioban szenvedd betegeken. A betegek
egy része naponta kétszer, reggel és este
egy-egy csésze levendulateat ivott (a tea 2
gramm levendulaviragbol 10-15 perces for-
ré vizes aztatassal késziilt). A vizsgalat kez-
detén és két hét mulva vizsgaltak a betegek
depresszioval és szorongassal kapcsolatos
tiineteinek alakulasat, és olyanokhoz ha-
sonlitottak, akik nem kaptak ilyen kezelést.

A kezelésben nem részesiilok allapota nem
valtozott, a teaivoknak viszont mind a szo-
rongasa, mind pedig a depresszidja javult 2
hét utan. A javulas a kezdeti allapothoz és a
nem kezeltekhez képest is kimutathato volt.

i Ezek az eredmények azt igazoljak, hogy a
i levendulatea enyhébb esetekben hatasosan

alkalmazhatd a szorongas terapiajaban,
depresszio esetén pedig a kiegészitd keze-
Iésben lehet szerepe. A pozitiv eredmények
értékébol levon, hogy a kezelés soran nem
alkalmaztak placebokontrollt, igy nem tud-

§ hat6, hogy a kimutatott hatasban milyen

sullyal jelent meg a placebohatds — azaz
annak a javulasnak az eredménye, amely
pusztan azért alakul ki, mert a betegek
tudjék, hogy valamilyen kezelésben része-
siilnek. Persze a levendulatea esetén nem
konnyti placebot alkalmazni, mivel a tea-
nak igen jellegzetes illata van, rdadasul a
hatasért is részben ezek az illatos anyagok
felelnek.

Forrds: www.pirulakalauz.hu
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A FERFI

POTENCIAERT

A P9 kapszula 9 természetes 6sszetevdvel tdmogatja a férfi potenciat.
Az erekcid kivaltashoz és fenntartasahoz ginzeng-, a libido

és a szexualis vagy fenntartasahoz maca-kivonat jarul hozza.
Szexualis teljesitmény - természetesen.

Eredeti ar: 4 699 Ft

‘ Egységar: 469.90 Ft/db

Akcid idétartama: 2024.03.01.-2024.03.31.

Pingvin ar:

4 699 Ft

so1epaIY

FOGYAS MAJ ES FOGYAS

A KLIMAX ALATT! : TAMOGATASARA

A KX4 kapszula 6sszetevéi segitik enyhiteni a klimax alatti Tegyél fogyasodért és majad egészségéért a mariatovis,
tlneteket. A réti here segit elviselni a héhulldmokat és az izza- keser(i narancs kivonat és kolin tartalmu MAJ+SLIM GOLD
dast. A keserli narancs tdmogatja a zsir és szénhidrat anyagcse- kapszulavall A keserl narancs kivonat tdmogatja a zsir-
rét. A schisandra hozzajarul a stresszt(iré képesség fokozasahoz. és szénhidrat anyagcserét, mig az EXTRA mariatovis és kolin
A citromfUl hozzajarul a lelki egyensuly fenntartdsahoz. segit a maj és epe egészségének megdrzésében.

Eredeti ar: 6 209 Ft

Megtakaritas: 1910 Ft (31%)

Egységar: 71.65 Ft/db

Akci6 idétartama: 2024.03.01.-2024.03.31.

Eredeti ar: 8 279 Ft

Megtakaritas: 2 580 Ft (31%)

Egységar: 94.98 Ft/db

Akcio idétartama: 2024.03.01.-2024.03.31.

Pingvin ar:

4 299 Ft

Pingvin ar:

5699 Ft

ap 09 ‘eInzsdey 91zsebaly-puLID
ap 09 ‘enzsdey| 93Yzsa6aN-pusID

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

Répatorta van? Van. Méghozza a kozkedvelt mascarponéval! Mi is illene jobban
a husvéti asztalra?

Elkészitése: Hozzavalok:

a liszthez hozzdszitdljuk a szédabikarbdndt és a stitéport, ATESZTAHOZ:

mayjd dsszekeverjik .

a tojdsokat és a cukrot mixerrel magas fokozaton - 4lojds

egyenletesen krémesre-habosra mixeljik 1509 cuf{or .
alacsony fokozatra kapcsoljuk a mixert, és lassan belekeverjtik 235 mi olivaolay

az olajat, majd hozzdadjuk a lisztkeveréket 250 g li 5z t ) X

a masszahoz tesszuk a reszelt sdrgarépadt, és spatula f,ek' szqng/kar béna
segitségével 6sszekeverjiik % ek. stitopor . .

a tésztdt 2 db 21 cm atmérdji, sttdpapirral bélelt tepsibe elosztiuk * 400 g reszelt sargarépa

180 fokos, elémelegitett stitdben 35 percig stitjuk .
. . o o B N o , A KREMHEZ:
Amig a teszta Rihdil, elkeszitjtik a kremet: dsszemixeljiik a vajat

és a cukrot, majd folyamatos Reverés mellett beleadagoljuk a * 500 g mascarpone
mascarponét. Laktozérzeékenyek hasznadlhatnak laktozmentes - 125 g vaj
mascarponét és vajat. + 150 g porcukor

ATORTA OSSZEALLITASA: 200 g aprora ésszedarabolt

- a 2 tésztakorongot kettévdgjuk Ugy. hogy 4 egyforma, kb. 1¢cm porkdlt dic (elhagyhato,
vastag kérlapunk legyen ha valaki allergias a diora)
- egy nagyobb lapos tdnyérba helyezziik az elsé kérlapot, annak
tetejére kentink a krémbdl, megszorjuk egy kis didval. Ugyanigy
tegylink a 2. €s 3. Rérlappal is. A megmaradt krémmel a 4. korlap
tetejét és a torta oldalait egyenletesen bevonjuk, és tetszélegesen
didval diszitjiik. Fogyasztds eldtt 30 percig hiitében pihentesstk.

Forras: natashaskitchencom

s et
M 105 leet az €3°

recept B
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Tudta?

A szdrazszem betegség egy olyan multifaktoridlis
megbetegedés, amely a szemfelszin kdrosoddsdhoz vezethet.
A szdraz szem panaszok egyénenként eltéréek, tehdt nem
mindenki tapasztalhatja ugyanazokat a tlineteket. A szubjektiv
panaszok kozos jellemzdje, hogy negativ hatdssal van az
életmindségre és befolydsolhatja azt."* A szemszdrazsdg

a leggyakoribb szembetegségek egyike, amely minden
harmadik embert érint élete valamelyik szakaszdban.?

Mit tehetiink?

A nem megfeleld konnyfilmréteg esetén érdemes figyelniink

a kovetkezd tlinetekre: fényérzékenység; homdlyos, ingadozd
I&tds; szurd, égd érzés; faradt és piros szemek.’

A kornyezeti tényezdk, az életmaddbeli vdltozdsok és

a digitdlis eszkdzok haszndlata miatt a szemszdrazsdg sajnos
mdr a fiatalok korében is jelentkezhet."® A monitor, telefon,
tdblagép haszndlata kdzben javasolt a tartésitészer-mentes,
hialuronsavat tartalmazé mikénny haszndlata.

A tartdsitdszer-mentes csepp jobb vdlasztds azokndl

a pdcienseknél, akiknek gyakori csepegtetésre van sziikségik,
mert ez a formula csdkkenti az irritdcié kockdzatdt.®

A hialuronsav jelenléte noveli a szemfelszin nedvesithetdségét,
védelmet biztosit és lehetéveé teszi a szemfelszin sériilt sejtjeinek
gyogyuldsdt. Ezdltal hosszan tartd segitséget nyujt — T
a szdrazszem kezelésében.é

A Systane™ csaldd termékei egyardnt enyhitik Systanﬁ'
a szemszdrazsdg tlneteit, biztositva a konnyfilm = COMPLETE
nedvességét és stabilitdsdt.’
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Az drak 2024.03.01-t8l 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikdkban. o olo OJo
Eredeti dr: a Pingvin Patikdkban az elmilt 30 napban alkalmazott 4799 Ft/ml ?:] lo 349,9 Ft/ml fL% l 369,9 Ft/ml :Lq I
-’

legalacsonyabb dr. ¢

A képen szerepld termékek gyogydszati segédeszkdzok. Az dpoldsi informdcidk, valamint a szikséges &vintézkedések,
figyelmeztetések, ellenjavallatok és a nemkivdnatos hatdsok megismerése érdekében olvassa el a haszndlati Utmutatdt.
Amennyiben termékiinkkel kapcsolatban nem vdrt hatds [épne fel, kérjik azt késedelem nélkil az aldbbi e-mail cimre jelentse be:
QA.Complaints@alcon.com. Alcon Hungdria Kft. 1114 Budapest Barték Béla Ut 43-47.
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMU

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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Egyszer volt, hol nem volt, volt a vildgon egy kiraly,
annak volt egy gyonyoriiséges szép lanya, aki soha el
nem mosolyodott, mindig szomoru volt, senki se tudta
megnevettetni.

A kiraly nagyon szomorkodott azon, hogy az 6 gyo-
nyord sz€p lanya Ggy bunak adta magat; kihirdette az
orszagban, hogy aki az 6 lanyat megnevetteti, annak adja
feleségiil fele kiralysagaval egyiitt.

Elt abban az id8ben egy pésztor, annak volt egy kis
aranyszOrd baranykaja, ennek az a tulajdonsaga volt,
hogy aki hozzanyult, igy odaragadt, mintha csak beldle
lett volna kindve.

Egyszer a pasztor kihajtotta legelni; amint legelteti, arra
megy egy eladd lany; megsimogatta a baranyt, mindjart
odaragadt. Elkezdi a pasztor:

— Hdj el6, hoj eld, édes aranyszorii baranykam, szérod
szalan a nagylany.

Hajtotta tovabb a baranykat, arra ment egy pap, raiitott
botjaval a lanyra.

— Ej, te nagy bolond, mit t6ltod itt az id6t?

Mindjart odaragadt.

Megint elkezdte a pasztor:

— Hdj el6, hoj eld, édes aranyszorii baranykam, szérod
szalan a nagylany, nagylany hatan palca, palca végén a
pap.

Azutan arra ment egy asszony egy siitélapattal a keze-
ben. Raiitott a siitélapattal a pap farara.

— Ugyan, tiszteletes uram, minek bantja azt a szegény
lanyt?!

Ez is odaragadt.

Megint elkezdte a pasztor:

— Hdj el6, hoj eld, édes aranyszorii baranykam, szérod
szalan a nagylany, nagylany hatan a palca, a palca végén
a pap, pap faran a lapat, lapat végén az asszony.

Jott arra megint egy katona, vezetett egy paripat;
megfogta az asszony karjat csintalansagbol: mindjart
odaragadt.

Megint elkezdte a pasztor:

— Hdj el6, hoj eld, édes aranyszorii baranykam, sz6rod

y\

szalan a nagylany, nagylany hatan a palca, palca végén
pap, pap faran a lapat, lapat végén az asszony, asszony
karjan katona, katona kezében kantarszar, kantarszaron
paripa.

Megint jott egy takacs egy csomoé vaszonnal, ravagott a
paripa farara.

— Ejnye, be szép paripa ez!

Azzal ez is odaragadt.

Elkezdte a pasztor:

— Hoj el6, hoj eld, édes aranyszorii baranykam, szérod
szalan a nagylany, nagylany hatan a palca, palca végén a
pap, pap faran lapat, lapat végén asszony, asszony karjan
katona, katona kezében kantarszar, kantarszaron paripa,
paripa faran vaszon, vaszon végén takacs.

Megint jott egy varga, hozott egy csomo kaptat, ravagott
a takdcsra.

— Mit bamul itt, komam uram?

Ez is odaragadt.

Csak elkezdte a pasztor:

— Hoj el6, hoj eld, édes aranyszorii baranykam, szérod
szalan a nagylany, nagylany hatan a palca, palca végén a
pap, pap faran lapat, lapat végén asszony, asszony karjan
katona, katona kezében kantarszar, kantarszaron a paripa,
paripa faran vaszon, vaszon végén takacs, takdcs hatan
kapta, kapta végén varga.

Amint igy terelgette ket eldre, arra ment a kiraly a
szomoru lanyaval. A kiralykisasszony, amint ezt a furcsa-
sagot meglatta, olyan joiziit nevetett, hogy majd eldiilt
bele.

A kiraly is, amint meglatta, magahoz hivatta a pasztort,
nekiadta fele kiralysagat meg a szép lanyat; megeskiid-
tek, nagy lakodalmat csaptak, még ma is élnek, ha meg
nem haltak. o )

(népmese)

Toltsd ki az almak hianyz6 szamait!




Tibor (69),
nyugdijas, Békéscsaba

Tojds- és sonkafzéssel.

Szofia (24),
ovodapedagogus, Cegléd

A vélegényemmel és a csalé-

dommal szoktunk kozosen
elmenni hdsvétkor.

A locsolkodds ndlunk hagyo-
mdny, ezért amikor otthon
vagyunk, mindig ellitogatunk
a rokonokhoz, vagy 8k jénnek

Aniké (47), titkamé, Békéscsaba hozzink.

A négynapos iinnepeket 4ltaldban a sziil6k-
nél wltjiik egy kis faluban, ahol ésszegytilik
a csaldd apraja-nagyja. Ilyenkor sonkd, to-
jst és kolbdszt szoktunk f8zni, a kerti ke-
mencében pedig kenyeret siitiink. A linyok
nagy ordmmel festik a hasvéti tojasokat, a
fidk pedig tanuljék a locsoléverseket. Hs-
véthétfdn el6keriil a szodsiiveg és a kolni,
amivel meglocsolnak benniinket a csaldd
férfitagjai, hogy ne hervadjunk el.

Fejtse meg a rejtvényt, vagja ki, tegye boritékba, majd vigye be az Onhédz legkdzelebbi Pingvin Patikabal A boritékra irja ra a nevét,
postacimeét, telefonszamat és e-mail-cimét. Részletek: https://pingvinpatika.hu/rejtveny Bekiildési hataridé: 2024. 03. 31
Sorsolas: 2024. 04. 05. Csomag tartalma: Tropy Szépségvitamin filmtabletta (90 db), Tropy Mariatévis kapszula (60 db), Tropy
Koenzim Q10 lagyzselatin kapszula (30 db). A Pingvin magazin XIV. évfolyam 1. szamaban szereplé nyereményjaték nyertese:

Jozsef (63),
értekresité, Cegled

Elmegyek, meglocsolom
az unokdimat. Sonkdt

f6z6k hidsvétra.

Koltai Janos.
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Gyomorégési panaszok nélkiil.

NAGYOBE

ll;'.;tﬂ.ﬁ Quamate|® Mini Az allandé rohanas és a rendszertelen étkezés savtiltengést okozhat.
il A Quamatel® Mini cs6kkenti a gyomorsav mennyiségét és koncentraciéjat -

N—— 10 mg filmtabletta (28d b) igy segit megsziintetni a gyomorégést. Rdadasul, megel6zésre is alkalmas!
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RICHTER GEDEON

[jUﬂMATEL "%’m Pingvin ar: 2 499 Ft

Quamatel’ Mini. Gyomorégésre és megel6zésére!

Eredeti ar: 3 099 Ft
Megtakaritas: 600 Ft

Egységar: 89,25 Ft/db Az drak 2024.03.01-t61 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmdlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyémréi Gt 19-21., www.gedeonrichter.com MAGYAR

A Quamatel ® Mini 10mg filmtabletta famotidin tartalmd, vény nélkiil kaphatd gyégyszer. GYOGYSZER
Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiiggt kérdés esetén

elérhetdség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu. A termék alkalmazasaval kapcsolatos informacidkrol o0

a termekinformacio@richter.hu cimen érdekl8dhet. Document ID: KEDP/DAFCRN, Lezarés datuma: 2024.02.09. www.qua matelmini.hu

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

sojepay

RICHTER GEDEON

Haromféle enzimmel,
a konnyed emésztéseért!

Dipankrin® Optimum
120 mg tabletta (60db)

HOL VANNAK AZ D
ENZIMJEIM?? Pingvin ar: 2 499 Ft

Eredeti ar: 2 909 Ft
Megtakaritas: 410 Ft
Egységar: 41,65 Ft/db
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Stressz? Rendszertelen étkezés?

Mindkett6 kdrosan hathat az emésztésre: tébbek
kozott puffadast, hasfajast, hasmenést okozhat.

A Dipankrin® Optimum harom enzim egyiittes hatasdval segiti az emésztést!
Etkezés kdzben bevéve megel6zheti az emésztési panaszok kialakulasat!

Az drak 2024.03.01-t6| 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb &r.

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gydmréi Ut 19-21., www.gedeonrichter.com

A Dipankrin® Optimum 120 mg pankreasz-por tartalmu, vény nélkil kaphaté gydgyszer.

Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiigg kérdés esetén

elérhet6séq: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu. A termék alkalmazésaval kapcsolatos informaciokrol . .

a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet. Document ID: KEDP/DAE6VQ, Lezérds datuma: 2024.02.09. www_d,pank"n.hu

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




