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„Augusztus közepe... / nyárvégi hó... / a nya-
rat siratja / már a rigó. / A nyarat siratják / 
a fellegek / s a szélben repülő / falevelek.” 
Mi azért – Zelk Zoltán Augusztus című ver-
sével ellentétben – ne szomorkodjunk, ha-
nem inkább örüljünk, hogy még tart a nyár 
(és sokaknak még a szabadság is) pár hétig! 
Inkább töltsünk minél több időt a szabad-
ban, mozogjunk, hiszen a sport minden kö-
rülmény között hasznos testnek-léleknek. 
Aerob, anaerob edzés – csupa divatos elne-
vezés, de melyik mit takar, és kinek, miért 
hasznos? Életmódrovatunk egyik cikke ezt 
mutatja be.
Gyulladásos megbetegedésekben, 1-es típu-
sú cukorbeteg nőknél, májbetegségekben, 
rheumatoid arthritisben és HIV-fertőzöttek-
nél sokszor alacsonyabb a B6-vitamin-szint. 
Mi tartalmaz B6-vitamint, és miért nagy a 
jelentősége? Életmódrovatunk erről is szól. 
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Milyen foglalkozás az ideális visszérbeteg-
séggel élők számára? A túl sok ácsorgás és 
ülés nem kedvez nekik, viszont a mozgás 
erősen ajánlott, főleg a vízi sportok. Ha ön 
is szenved az idővel fájdalmassá váló visz-
szértől, olvassa el a Beszéljünk komolyan 
rovat írását!
Ki hinné, hogy bármiféle összefüggés lehet 
a fényszennyezés és a cukorbetegség kö-
zött? Pedig van, az Egészségtár ezt mutat-
ja be.
Igazi nyári meglepetés olvasóink számá-
ra az ország kedvence, Dévényi Tibor, ali-
as Dévényi Tibi bácsi, kezében a pöttyös 
labdával, aki nyáron sem pihen, fesztivál-
ról fellépésre jár, otthon dolgozik, műsort 
vezet. Vajon neki mi a három kívánsága?  
A Portréból kiderül.
Augusztusi számunkból sem hiányozhat a 
re cept, a keresztrejtvény, egy jó mese, a jö-
vőt fürkésző horoszkóp. Tartsanak velünk a 
nyár utolsó hónapjában is! Mindehhez kelle-
mes lapozgatást kíván:

Dr. Nagy Ildikó
gyógyszerész-tanácsadó 

Pingvin Patikák

Felhívjuk olvasóink figyelmét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelenő cikkek alapvetően általános tájékozta-
tásokat, iránymutatásokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesítik a személyre szabott szakmai, orvosi tanácsadást. 
Ezért bármilyen egészségügyi panasza, tünete van, 
forduljon közvetlenül orvosához, gyógyszerészéhez! 
A  magazinban megjelenő hirdetések tartalmáért és 
a helyesírási hibákért felelősséget nem vállalunk! A ma-
gazinban szereplő termékek fotója eltérhet a valóságtól. 
A meghirdetett árak a Pingvin Patikákban érvényesek.
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A kisújszállási Pingvin Patika dolgozói nevében köszöntöm az Olvasót!

Gyógyszertárunk története hosszú időre nyúlik vissza, hiszen az egykori Gólya 
gyógyszertár már 1946 óta élvezi a helyi lakosok megtisztelő bizalmát. 2018 ja-
nuárjában egy új és tágas épületbe költöztünk, az Arany János utca 2. szám alá, 
ahol barátságos környezet várja a hozzánk betérőket. Az előző hónapban, 2023. 
július 1-jén lettünk 7 évesek, ez alkalomból kuponkedvezménnyel kedveskedtünk 
vásárlóinknak.
Patikánk a város szívében, a Kálvin parkkal szemben, a Fehér-ház nevű épület 
földszintjén található. Megközelíthetősége gyalogosan, kerékpárral, autóval, vagy 
a közeli buszpályaudvar miatt busszal is kiváló, így örömmel tapasztaltuk, hogy 
nemcsak a helybeliek, hanem a környékbeli települések lakosai is szívesen jönnek 
hozzánk.
A gyógyszertárba betérők tágas officinába léphetnek be, ahol 3 gyógyszerkiadó 
helyet és 1 „gyógynövényes” pultot alakítottunk ki annak érdekében, hogy a ki-
szolgálás gördülékenyebben történjen. Szabad polcainkon hatás szerinti csopor-
tosításban helyeztük el a gyógynövényes és étrend-kiegészítő készítményeket.  
A dermokozmetikai készítményeket külön pultban találják, amelyek kiválasztásá-
ban szakavatott kollégáink nyújtanak segítséget. Tavaly bővítettük az árukészle-
tünket, immáron speciális táplálkozási igényeket kielégítő élelmiszereket is be-
szerezhetnek nálunk.
A gyógyszertári részen két gyógyszerész és négy szakasszisztens kolléganő várja 
a recepttel érkezőket azért, hogy megadja számukra a keresett gyógyszer mellé 
járó szakmai tanácsot és „jó szót”, mindkettőt egyformán fontosnak tartjuk. Igyek-
szünk megtenni minden tőlünk telhetőt, hogy Önök a lehető legmagasabb szintű 
kiszolgálásban részesüljenek. Rendszeresen továbbképzéseken, tanfolyamokon 
veszünk részt, hogy szakmai és jogszabályi ismereteink naprakészek legyenek.  
A háttérben raktárkezelő és készletgazda kolléganő könnyíti meg a munkánkat, 
takarítónőnk segítségével pedig mindig tiszta, rendezett környezetben köszönt-
hetjük Önöket. Patikánk tízfős kollektívája összeszokott csapattá csiszolódott, így 
vidám, családias légkörben folyik a munka.
Hétfőtől péntekig reggel 8 órától este 19 óráig tartunk nyitva, minden páros hétvé-
gén pedig ügyeleti szolgáltatással állunk betegeink rendelkezésére.
Havonta, illetve kéthetente megújuló akciós termékekkel tesszük színesebbé a 
termékpalettánkat, és pénztárcakímélő árainkkal kedveskedünk vásárlóinknak. 
Ezen akcióinkról a gyógyszertárunkban elérhető Pingvin Magazinból és a terjesz-
tett akciós újságunkból tájékozódhatnak. A törzsvásárlói kártyával lehetőségük 
nyílik bónuszpontok gyűjtésére, termékek beváltására.
Végezetül szeretnénk köszönetet mondani hűséges vásárlóinknak eddigi bizal-
mukért és a mindennapokban felénk sugárzott szeretetükért; továbbra is igyek-
szünk segítőkészen, mosolygósan várni nemcsak Önöket, hanem új betegeinket, 
vásárlóinkat egyaránt.

Tisztelettel: dr. Bernáth-Bikki Katalin gyógyszertárvezető

bemutatkozik a

kisújszállási
Arany János utca 2. patika

PINGVIN PATIKÁK: 6500 Baja, Vörösmarty u. 6. Tel.: (79) 
520-060, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5600 
Békéscsaba, Andrássy út 14. Tel.: (66) 520-130, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5600 Békéscsaba, Kazinczy u. 
16. Tel.: (66) 322-201, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 
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531-453, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6621 
Derek egyház, Kossuth u. 4/A. Tel.: 63/453-303, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–12. | 6800 Hódmezővásárhely, Andrássy 
út 3. Tel.: (62) 533-747, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6800 Hódmezővásárhely, Bajcsy-Zsilinszky 
út 53. Tel.: (62) 533-355, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6800 Hódmezővásárhely, Tornyai János u. 2/a.  
Tel.: (62) 244-658, nyitvatartás: h.–p.: 8–18.30-ig, szo.: 8–12.30 
óráig. | 5300 Karcag, Kossuth tér 7–9. Tel.: (59) 503-275, nyit-
vatartás: h.–p.: 8–20-ig. | 6000 Kecskemét, Aradi vértanúk 
tere 1. Tel.: (76) 504-672, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6000 Kecskemét, Batthyány út 37. Tel.: (76) 504-
254, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6000 Kecs-
kemét, Alföld Áruház, Deák Ferenc tér 6. Tel.: (76) 506-668, 
nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6400 Kiskunha-
las, Kossuth u. 34–36. Tel.: (77) 520-025, nyitvatartás: h.–p.: 
8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6100 Kiskunfélegyháza, Klapka u. 2. 
Tel.: (76) 560-081, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 
5310 Kisújszállás, Arany János u. 2., Tel.: (59) 520-680, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–19-ig, páros héten szo.: 8–12-ig.| 6900 Makó, 
Deák Ferenc u. 4. (a munkaügyi központtal szemben). Tel.: 
(62) 510-285, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6900 
Makó, Széchenyi tér 25. Tel.:62/510-390 nyitvatartás: H-P: 
8:00-19:00, szo: 8-13-ig |  4400 Nyíregyháza, Búza u. 32.  
Tel.: (42) 435-415, nyitvatartás: h.–p.: 7–18.30-ig, szo.: 7–12.30-ig. | 
5900 Orosháza, Győri Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. |  5540 Szarvas, Kossuth u. 
21/3. Tel.:66/311-616 Nyitvatartás: H-P: 7:30-18:00; Sz: 7:30-
12:00 | 6721 Szeged, Feketesas utca 19–21. Tel.: 62/550-726, 
nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30, szo.: 8–13-ig. | 6721 Szeged, 
Kálvin tér 2. Tel.: (62) 543-425, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–20-ig, 
szo.: 8–13-ig. | 6720 Szeged, Dugonics tér 1. Tel.: (62) 426-
330, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–19.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 
Szeged, Csongrádi sgt. 71. Tel.: (62) 555-712, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38. 
(bejárat a József Attila sgt. felől). Tel.: (62) 555-440, nyitvatar-
tás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 Szeged, Kereszt-
töltés u. 17. Tel.: (62) 540-563, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6726 Szeged, Szolgáltató sor 1. Tel.: (62) 435-916, 
nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6724 Szeged, 
Nyitra u. 4.  Tel.: (62) 489-716, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–19-ig, 
szo.: 8–13-ig. | 6600 Szentes, Rákóczi u. 12. Tel.: (63) 560-332, 
nyitvatartás: h.–sze., p.: 7.30–18.30-ig, cs.: 7–18.30-ig, szo.: 
7.30–12-ig. | 6600 Szentes, Nagyörvény u. 59. Tel.: (63) 312-
390, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18-ig, szo.: 7.30–12-ig. | 5000 
Szolnok, Jászkürt út 1. (a Pelikán Szálló földszintjén). Tel.: 
(56) 513-074, h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5000 Szolnok, 
Jubileum tér 5. Tel.: (56) 422-044, h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-
ig. | 5200 Törökszentmiklós, Kossuth tér 7. Tel.: (56) 590-228, 
nyitvatartás: h.–p.: 8–20-ig.

PINGVIN REFORMHÁZAK: 5600 Békéscsaba, Andrássy 
út 14. Tel.: (30) 709-5650, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 5900 Orosháza, Győri Vilmos tér 1. Tel.: (68) 510-
075, nyitvatartás: h.–p.: 8–18-ig, szo.: 8–12-ig. | 5540 Szar-
vas, Kossuth u. 21/3. Tel.:30/837-6635 Nyitvatartás: H-P: 
7:30-18:00; Sz: 7:30-12:00  | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38. 
(bejárat a József Attila sgt. felől). Tel.: (30) 935-9179, nyit-
vatartás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6721 Szeged,  
Tisza Lajos krt. 37. Tel.: (62) 424-993, nyitvatartás: h.–p.: 
8–19-ig, szo.: 8–13-ig.
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Akciós termékek a                  -től

Az akció 2023. augusztus 1-31-ig érvényes a Pingvin Patikákban.
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár. www.beres.hu

Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 

BERES2308ADPI 

Béres Csepp 
Forte
belsőleges oldatos 
cseppek, 30 ml

Béres C-vitamin 500 mg 
filmtabletta, 30 db
C-vitamin hiányos állapotok kezelésére.
Vény nélkül kapható aszkorbinsav-tartalmú gyógyszer.

Actival Gumivitamin
felnőtteknek 
gumitabletta, 50 db
Cukormentes multivitamin felnőtteknek, 
természetes aromával. Az A-, B6 -, B12 -, C-, 
D3-vitamin folsav és cink hozzájárulnak az 
immunrendszer normál működéséhez.
 

Béres Szelén Vital 
filmtabletta, 30 db
A szelén hozzájárul a pajzsmirigy és az immun-
rendszer megfelelő működéséhez. A Béres Szelén 
Vital filmtabletta 100 µg szelént szerves formában, 
illetve cinket és 3-féle vitamint tartalmaz. 

Béres Porcerő FORTE  
filmtabletta, 90 db
A porcok egészséges működéséért!* 
Glükozaminnal, kondroitinnel, D3-vitaminnal  
és C-vitaminnal. 
*A C-vitamin hozzájárul a normál kollagénképződéshez, 
ezen keresztül a porcok megfelelő működéséhez.

Béres Vas Vital FORTE 
30 mg 
filmtabletta, 30 db
A fáradtság csökkentéséért* Komplex 
készítmény 8 hatóanyaggal, közte 30 mg 
vassal, szerves formában.  

*A vas, a folsav, a B2-, B6- és B12-vitamin hozzájárul a 
fáradtság és a kifáradás csökkentéséhez.

Béres Vita-D3 2000 NE
lágyzselatin kapszula, 120 db
A sokoldalú alapvitamin. Természetes, extraszűz 
olívaolajat tartalmazó D-vitamin könnyen 
lenyelhető lágyzselatin kapszula formában. 
A D-vitamin hozzájárul az immunrendszer 
megfelelő működéséhez, továbbá támogatja az 
egészséges csontozat, fogazat és izomfunkció 
fenntartását.
 

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

Válassza az eddigi legerősebb Béres Cseppet,  
a Béres Csepp Fortét! Emelt cink- és vastartalom  
a Béres Csepp, Béres Csepp Extra és a Béres Csepp 
Plusz belsőleges oldatos cseppekhez képest.
Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Elsősegély a sebápolásban. Spray 
termékformájának köszönhetően gyors,  
foltmentes megoldást nyújt sebek szakszerű 
ellátásában. Kettős támogatás: megelőzi a 
fertőzéseket és elősegíti a sebgyógyulást. 

Gyógyászati 
segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz.

Béres
PrimoMed
sebápoló 
spray, 60 ml

A KOCKÁZATOKRÓL OLVASSA EL A  HASZNÁLATI   
ÚTMUTATÓT, VAGY KÉRDEZZE  MEG KEZELŐORVOSÁT!

PINGVIN ÁR
2 299 Ft
Eredeti ár: 3 269 Ft*

38,32 Ft/ml

-30%

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL  OLVASSA  
EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG 

KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

BOMBA ÁR
1 099 Ft

 36,63 Ft/db

PINGVIN ÁR
1 999 Ft
Eredeti ár: 2 659 Ft*

66,63 Ft/ml

-25%

PINGVIN ÁR
2 899 Ft
Eredeti ár: 3 629 Ft*

24,16 Ft/db

-20%

PINGVIN ÁR
3 599 Ft
Eredeti ár: 4 969 Ft*

71,98 Ft/db

-28%

PINGVIN ÁR
1 799 Ft
Eredeti ár: 2 419 Ft*

59,97 Ft/db

-26%

PINGVIN ÁR
7 299 Ft
Eredeti ár: 9 679 Ft*

81,1 Ft/db

-25%

PINGVIN ÁR
1 799 Ft
Eredeti ár: 2 519 Ft*

59,97 Ft/db

-29%
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KEZDJE A NAPOT ENERGIÁVAL FELTÖLTVE!
CYANOCOBALAMIN FORTE 250 mcg B12 vitamin 
étrend-kiegészítő tabletta 100 db

Ajánlott:
- folyamatos vastabletta szedése mellé
- vegetáriánusoknak a B-12 vitamin pótlására

Hozzájárul:
-  a normál vörösvérsejt képződéshez
- az immunrendszer normál működéséhez
- a fáradtság és a kifáradás csökkentéséhez

HI
RD

ET
ÉS

ER
G/

20
23

/0
01

/0
07

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a vegyes 
táplálkozást és az egészséges életmódot!

Forgalmazó: 
Ergo-Prevent Kft. 
7773 Villány, Deák F.u.1/A., 
06 30/641 4120, 
info@ergoprevent.hu

-34%
4.079 Ft helyett 

2.699 FT
Egységár: 26,99 Ft/db

Az árak 2023.08.01-től 
2023.08.31-ig érvényesek 

a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin 
Patikákban az elmúlt 

30 napban alkalmazott 
legalacsonyabb ár.

Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.
Étrend-kiegészítő termék. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, 
vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

BIOCO.HU

ProstaMen
A PROSZTATA MEGFELELŐ MŰKÖDÉSÉÉRT*

Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.
Étrend-kiegészítő termék. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, 
Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.
Étrend-kiegészítő termék. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, 
Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.

vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

Alkalmazása elsősorban 45 év feletti férfiak számára javasolt, a prosztata 
és a húgyúti rendszer megfelelő működésének támogatására.

* A szabalpálma kivonat elősegítheti a prosztata egészségének megőrzését.

 A kisvirágú füzike kivonat hozzájárulhat a húgyúti rendszer megfelelő 
működéséhez 45 év feletti férfiak esetében.

 A csalángyökér kivonat hozzájárulhat a prosztata egészségéhez.

Akciós termékek a                  -től

Az akció 2023. augusztus 1-31-ig érvényes a Pingvin Patikákban.
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár. www.beres.hu

Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. 
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Béres Csepp 
Forte
belsőleges oldatos 
cseppek, 30 ml

Béres C-vitamin 500 mg 
filmtabletta, 30 db
C-vitamin hiányos állapotok kezelésére.
Vény nélkül kapható aszkorbinsav-tartalmú gyógyszer.

Actival Gumivitamin
felnőtteknek 
gumitabletta, 50 db
Cukormentes multivitamin felnőtteknek, 
természetes aromával. Az A-, B6 -, B12 -, C-, 
D3-vitamin folsav és cink hozzájárulnak az 
immunrendszer normál működéséhez.
 

Béres Szelén Vital 
filmtabletta, 30 db
A szelén hozzájárul a pajzsmirigy és az immun-
rendszer megfelelő működéséhez. A Béres Szelén 
Vital filmtabletta 100 µg szelént szerves formában, 
illetve cinket és 3-féle vitamint tartalmaz. 

Béres Porcerő FORTE  
filmtabletta, 90 db
A porcok egészséges működéséért!* 
Glükozaminnal, kondroitinnel, D3-vitaminnal  
és C-vitaminnal. 
*A C-vitamin hozzájárul a normál kollagénképződéshez, 
ezen keresztül a porcok megfelelő működéséhez.

Béres Vas Vital FORTE 
30 mg 
filmtabletta, 30 db
A fáradtság csökkentéséért* Komplex 
készítmény 8 hatóanyaggal, közte 30 mg 
vassal, szerves formában.  

*A vas, a folsav, a B2-, B6- és B12-vitamin hozzájárul a 
fáradtság és a kifáradás csökkentéséhez.

Béres Vita-D3 2000 NE
lágyzselatin kapszula, 120 db
A sokoldalú alapvitamin. Természetes, extraszűz 
olívaolajat tartalmazó D-vitamin könnyen 
lenyelhető lágyzselatin kapszula formában. 
A D-vitamin hozzájárul az immunrendszer 
megfelelő működéséhez, továbbá támogatja az 
egészséges csontozat, fogazat és izomfunkció 
fenntartását.
 

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

Válassza az eddigi legerősebb Béres Cseppet,  
a Béres Csepp Fortét! Emelt cink- és vastartalom  
a Béres Csepp, Béres Csepp Extra és a Béres Csepp 
Plusz belsőleges oldatos cseppekhez képest.
Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Étrend-kiegészítő 
készítmény.

Elsősegély a sebápolásban. Spray 
termékformájának köszönhetően gyors,  
foltmentes megoldást nyújt sebek szakszerű 
ellátásában. Kettős támogatás: megelőzi a 
fertőzéseket és elősegíti a sebgyógyulást. 

Gyógyászati 
segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz.

Béres
PrimoMed
sebápoló 
spray, 60 ml

A KOCKÁZATOKRÓL OLVASSA EL A  HASZNÁLATI   
ÚTMUTATÓT, VAGY KÉRDEZZE  MEG KEZELŐORVOSÁT!

PINGVIN ÁR
2 299 Ft
Eredeti ár: 3 269 Ft*

38,32 Ft/ml

-30%

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL  OLVASSA  
EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG 

KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

BOMBA ÁR
1 099 Ft

 36,63 Ft/db

PINGVIN ÁR
1 999 Ft
Eredeti ár: 2 659 Ft*

66,63 Ft/ml

-25%

PINGVIN ÁR
2 899 Ft
Eredeti ár: 3 629 Ft*

24,16 Ft/db

-20%

PINGVIN ÁR
3 599 Ft
Eredeti ár: 4 969 Ft*

71,98 Ft/db

-28%

PINGVIN ÁR
1 799 Ft
Eredeti ár: 2 419 Ft*

59,97 Ft/db

-26%

PINGVIN ÁR
7 299 Ft
Eredeti ár: 9 679 Ft*

81,1 Ft/db

-25%

PINGVIN ÁR
1 799 Ft
Eredeti ár: 2 519 Ft*

59,97 Ft/db

-29%
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Aerob vagy
anaerob 
edzést
végezzünk?

Az aerob edzés olyan monoton aktivitás, 
amelynél a szervezet oxigént használ fel az 
izommunkához szükséges energia előállí-
tásához, és amit hosszabb időn át (legalább 
két percig) tudunk végezni folyamatosan, a 
maximális pulzusunk 60–80 százalékával. 
Aerob gyakorlatok – például futás, kocogás, 
séta, kerékpározás, korcsolyázás – vég-
zésekor a szervezet az energiaszükséglet 
fedezéséhez oxigént hasznosít. Az oxigén a 
glükóz lebontásához szükséges, a glükóz le-
bontása által pedig energia keletkezik. 

Az anaerob edzés magasabb intenzitású,
a maximális pulzusunk 80–90 százaléká-
val dolgozunk, ezt a tempót csak rövidebb 
ideig lehet tartani. Anaerob edzés esetén 
(például súlyemelés, húzódzkodás) a szer-
vezet oxigén nélkül termeli meg az energiát 
saját belső anyagaiból.
Aerob gyakorlatok végzésekor és anaerob 
edzés esetén is nagyon fontos a megfelelő 
légzés. A levegő a tüdőbe jut, ahonnan a 
vörösvérsejtek továbbszállítják az oxigént. 
Ahogy az izmok felhasználják az oxigént, 
szén-dioxid termelődik, ami a vérrel vissza-
jut a tüdőbe, és kilélegezzük.

Ezek a különbségek 

A két edzéstípust a szívverés üteme alap-
ján különböztetik meg. A férfi ak maximá-
lis szívfrekvenciája elvileg 220/perc-élet-
kor. A nőknél ez 225/perc-életkor. Anaerob 
edzés közben a pulzus magasabb, mint az 
így kapott maximumérték 70 százaléka, 
aerob edzés esetén alacsonyabb. A súly-
felesleg ledolgozásához célravezetőbb az 
aerob edzés, mivel az izmok ilyenkor több 
energiát nyernek a zsírsejtek elégetésével. 
Az aerob edzés folyamán jobban épülnek 
az izmok, míg az anaerob tréning inkább 
a szív, a keringés és a tüdő egészségének 
megőrzését segíti. A legjobb a két mód-
szer ötvözése.

A futás jobban fogyaszt

A kutatók szerint az aerob mozgás sokkal 
hatékonyabb, ha a cél a fogyás, mint az 
edzőtermi gyakorlatok ismételgetése. Ez 
azt jelenti, hogy kocogással sokkal köny-
nyebben megszabadulhatunk fölösleges 
kilóinktól, mint például súlyzózással.

A vizsgálatokból az is kiderült, hogy az 
aerob testmozgással 67 százalékkal több 
kalóriát égethetünk el, mint a kondizás-
sal – írja az American Journal of Physio-
logy. Ezzel jelentősen csökken a zsigeri 
zsír és a máj körül felhalmozódó zsír 
mennyisége, és a belső szervek körül 
összegyűlő fölösleg is könnyebben eltű-
nik. A zsigeri zsír jelentősen növelheti a 
szívbetegségek és a cukorbetegség kiala-
kulásának esélyét. 

Vércukorszint csökkentésére 

A cukorbetegeknek izmosodniuk is kell, a 
legjobb, ha kombinálják az aerob edzést 
az erősítő jellegű anaerob edzéssel, mert 
így csökken a legjobban vércukorszint-
jük – javasolják amerikai kutatók. Hiszen 
vizsgálat bizonyítja: a kombinált edzés jó-
val eredményesebb, mint a csak aerob vagy 
csak erősítő edzés. A vércukor az izmok 
üzemanyaga, és aerob edzésnél több ég el 
belőle, viszont ha nagyobb az izom, szintén 
több éghet el. 

A cikk a www.webbeteg.hu írásai alapján 
készült.

A kutatók szerint – ha a cél a fogyás – az aerob mozgás sokkal hatékonyabb, mint az edzőtermi gyakorlatok ismétel-
getése. Ez azt jelenti, hogy kocogással sokkal könnyebben megszabadulhatunk fölösleges kilóinktól, mint például 
súlyzózással. De nézzük, mit jelent a két, edzéstípusokra használatos, divatos kifejezés!

életmód 6



Az Anaftin® Baby-vel csillapítható 
a fogzással járó FÁJDALOM
és kellemetlen érzés!
Használja olyan gyakran, ahogy szükséges.

és kellemetlen érzés!és kellemetlen érzés!
Használja olyan gyakran, ahogy szükséges.Használja olyan gyakran, ahogy szükséges.

Gyógyászati segédeszköznek is minősülő
orvostechnikai eszköz.

Berlin-Chemie/A. Menarini Kft. 
1087 Budapest, Hungária krt. 30/A
+36-1-799-7320
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Aerob vagy
anaerob 
edzést
végezzünk?

Az aerob edzés olyan monoton aktivitás, 
amelynél a szervezet oxigént használ fel az 
izommunkához szükséges energia előállí-
tásához, és amit hosszabb időn át (legalább 
két percig) tudunk végezni folyamatosan, a 
maximális pulzusunk 60–80 százalékával. 
Aerob gyakorlatok – például futás, kocogás, 
séta, kerékpározás, korcsolyázás – vég-
zésekor a szervezet az energiaszükséglet 
fedezéséhez oxigént hasznosít. Az oxigén a 
glükóz lebontásához szükséges, a glükóz le-
bontása által pedig energia keletkezik. 

Az anaerob edzés magasabb intenzitású,
a maximális pulzusunk 80–90 százaléká-
val dolgozunk, ezt a tempót csak rövidebb 
ideig lehet tartani. Anaerob edzés esetén 
(például súlyemelés, húzódzkodás) a szer-
vezet oxigén nélkül termeli meg az energiát 
saját belső anyagaiból.
Aerob gyakorlatok végzésekor és anaerob 
edzés esetén is nagyon fontos a megfelelő 
légzés. A levegő a tüdőbe jut, ahonnan a 
vörösvérsejtek továbbszállítják az oxigént. 
Ahogy az izmok felhasználják az oxigént, 
szén-dioxid termelődik, ami a vérrel vissza-
jut a tüdőbe, és kilélegezzük.

Ezek a különbségek 

A két edzéstípust a szívverés üteme alap-
ján különböztetik meg. A férfi ak maximá-
lis szívfrekvenciája elvileg 220/perc-élet-
kor. A nőknél ez 225/perc-életkor. Anaerob 
edzés közben a pulzus magasabb, mint az 
így kapott maximumérték 70 százaléka, 
aerob edzés esetén alacsonyabb. A súly-
felesleg ledolgozásához célravezetőbb az 
aerob edzés, mivel az izmok ilyenkor több 
energiát nyernek a zsírsejtek elégetésével. 
Az aerob edzés folyamán jobban épülnek 
az izmok, míg az anaerob tréning inkább 
a szív, a keringés és a tüdő egészségének 
megőrzését segíti. A legjobb a két mód-
szer ötvözése.

A futás jobban fogyaszt

A kutatók szerint az aerob mozgás sokkal 
hatékonyabb, ha a cél a fogyás, mint az 
edzőtermi gyakorlatok ismételgetése. Ez 
azt jelenti, hogy kocogással sokkal köny-
nyebben megszabadulhatunk fölösleges 
kilóinktól, mint például súlyzózással.

A vizsgálatokból az is kiderült, hogy az 
aerob testmozgással 67 százalékkal több 
kalóriát égethetünk el, mint a kondizás-
sal – írja az American Journal of Physio-
logy. Ezzel jelentősen csökken a zsigeri 
zsír és a máj körül felhalmozódó zsír 
mennyisége, és a belső szervek körül 
összegyűlő fölösleg is könnyebben eltű-
nik. A zsigeri zsír jelentősen növelheti a 
szívbetegségek és a cukorbetegség kiala-
kulásának esélyét. 

Vércukorszint csökkentésére 

A cukorbetegeknek izmosodniuk is kell, a 
legjobb, ha kombinálják az aerob edzést 
az erősítő jellegű anaerob edzéssel, mert 
így csökken a legjobban vércukorszint-
jük – javasolják amerikai kutatók. Hiszen 
vizsgálat bizonyítja: a kombinált edzés jó-
val eredményesebb, mint a csak aerob vagy 
csak erősítő edzés. A vércukor az izmok 
üzemanyaga, és aerob edzésnél több ég el 
belőle, viszont ha nagyobb az izom, szintén 
több éghet el. 

A cikk a www.webbeteg.hu írásai alapján 
készült.

A kutatók szerint – ha a cél a fogyás – az aerob mozgás sokkal hatékonyabb, mint az edzőtermi gyakorlatok ismétel-
getése. Ez azt jelenti, hogy kocogással sokkal könnyebben megszabadulhatunk fölösleges kilóinktól, mint például 
súlyzózással. De nézzük, mit jelent a két, edzéstípusokra használatos, divatos kifejezés!



Húgyúti fertőzés tüneteinek csökkentésére 
és megelőzésére, vény nélkül kapható készítmény*.

Forgalmazó magyarországi képviselete: 
Elva Pharma Kft., 4440 Tiszavasvári, Kabay János u. 5/4.

A KOCKÁZATOKRÓL OLVASSA EL A HASZNÁLATI ÚTMUTATÓT, 
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT!

Összetétel: xiloglükán-zselatin, hibiszkusz és propolisz. 

Csak természetesen!

EP kártyára
kapható.

Eredeti ár# :  4.719 Ft
Pingvin ár:

 2.999 Ft
Egységár: 199,93 Ft/db

Az Utipro plus árai:

36%
Megtakarítás: 

# A Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb eladási ár. 
Akció időtartama: 2023.08.01-31.

* Gyógyászati segédeszköz, mely egyben orvostechnikai eszköznek is minősül. CE 0373
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1. A Magyarországon forgalmazott gyógyszeres körömlakkok között az Exoterbyn az első terbinafi n 
hatóanyag tartalmú gyógyszeres körömlakk (IQVIA National Combined Database 2021 MAT március).
A Pingvin patikákban az akció időtartama: 2023. 08. 01-2023. 08. 31.
* A Pingvin Patikák által az akciót megelőző 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.
Sandoz-Hungária Kft., 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47., Tel: +36 1 430 2890, www.sandoz.hu 

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

KÖRÖMGOMBA ELLEN A SZÉP KÖRMÖKÉRT
4 HÉT UTÁN HETI 1X*

ELSŐ TERBINAFIN TARTALMÚ GOMBAÖLŐ LAKK1

KÖRÖMRESZELÉS NÉLKÜL

Exoterbyn gyógyszeres 
körömlakk, 3,3 ml
6 689 Ft* helyett

5 199 Ft
(1 575,45 Ft/ml)

* első 4 héten naponta, 
utána elég heti 1x alkalmazni. 
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Vény nélkül kapható, terbinafi n tartalmú gyógyszer.
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Az enzimek és koenzimek számos ideg-
rendszeri ingerület-átvivő anyag ter-
melődéséhez szükségesek. A B6-vi-
taminnak szerepe van a terhességi 
hányinger csillapításában, görcsoldó hatású, 
az emésztőrendszer, az ideg- és immun-
rendszer megfelelő működéséhez, vala-
mint a hemoglobin-szintézishez szükséges.

Alacsonyabb 
B-vitamin-szint
Mivel a B6-vitamin számos élelmiszer-
ben megtalálható, ritkán fordulnak elő 
hiánytünetek. Az ismeretlen eredetű 
B6-vitamin-hiány nagyon ritka. Idős em-
bereknél és alkoholistáknál – más hiány-
betegségekhez hasonlóan – gyakoribb. 
Gyulladásos megbetegedésekben, 1-es 
típusú cukorbeteg nőknél, májbeteg-
ségekben, rheumatoid arthritisben és 
HIV-fertőzötteknél sokszor lehet ala-
csonyabb B6-vitamin-szintet találni.
Egyes gyógyszerek, például epilepszia 
elleni, tbc elleni szerek, egyes szteroid-
hormonok szintén negatívan befolyásol-
hatják a szervezetben a vitamin szintjét.

Mit okoz a B6-vitamin 
hiánya?
Ha mégis kialakul a B6-vitamin hiánya, 
akkor nyelv- és ínygyulladás, érzészava-
rok, gyengeség, epilepsziás rohamokhoz 

hasonló görcsök léphetnek fel, bőrgyulla-
dás és ideggyulladás lehet a tünete. Mivel 
a B6-vitaminra szükség van a megfelelő 
vérképzéshez is, hiányában vérszegény-
ség alakulhat ki. Az egyoldalú táplálko-
zás, a lisztérzékenység (cöliákia), egyes 
bélbetegségek, veseelégtelenség, bizo-
nyos gyógyszerek (például fogamzásgát-
lók) is B6-vitamin-hiány kialakulásához 
vezethetnek.

A megfelelő mértékű 
bevitel
A B6-vitamin javasolt napi adagja fel-
nőtteknek napi 1,3 mg. Időskorban 
megnő a szükséglet, 50 év feletti nők-
nek 1,5 mg, férfi aknak 1,7 mg aján-
lott. Még magasabb a szervezet igénye 
a terhesség és szoptatás során. Ilyenkor 
érdemes naponta 1,9-2 mg B6-vitamint 
fogyasztani.

A szervezet B6-vitamin-szükségletét el-
sősorban a fehérjebevitel határozza meg, 
100 gramm fehérje elfogyasztása mel-
lé 1,5-1,7 mg B6-vitamin ajánlott. Igen 
jól hasznosul, a bélrendszerben szinte 
százszázalékosan felszívódik.

Miért van szükségünkB6-vitaminra?

Az írás a www.webbeteg.hu cikkei alapján készült.

A B6-vitamin elnevezés alatt három egymáshoz hasonló 
vegyületet értünk: a piridoxint, a piridoxált és a piridoxamint. 
Ez a vízben oldódó vitamin fontos együttműködő enzimek, 
úgynevezett koenzimek kiindulási anyaga, amelyek kulcssze-
repet játszanak a fehérje-, zsír- és szénhidrát-anyagcserében.

A legjobb B-vitamin-forrás 
a (marha) máj, a hús, lazac, 
tonhal, a tejtermékek, 
a szárazhüvelyesek, főleg 
a csicseriborsó, az élesztő, 
a tojássárgája, a barna liszt, 
a kukorica és a különféle 
gabonafélék, zöldségek – 
például burgonya és póré-
hagyma –, banán, szárított 
gombák, olajos magvak, 
gesztenye. Mivel vízben 
oldódó vitamin, nem lehet 
túladagolni.

Mi tartalmaz
B-vitamint?

életmód9



Az új MÁJ+SLIM GOLD a fogyásért, a máj és az epe
egészségének megőrzéséért felel. Máriatövissel

a máj regenerációjáért, kolinnal a normál 
májműködés fenntartásáért, keserű naranccsal

a súlycsökkentésért és a zsírbontásért.

A Pajzsmirigy+Haj kapszula organikus szelén, cink és 
biotin tartalma a haj normál állapotához, míg réz

tartalma a haj megfelelő pigmentációjához járul hozzá. 
A benne lévő növényi kivonat, a Gotu kola támogatja

a perifériás keringést, élénkíti a hajhagymákat.

Eredeti ár: 8 979 Ft
Megtakarítás: 2 980 Ft (33%)
Egységár: 99.98 Ft/db
Akció időtartama: 2023.08.01.-2023.08.31.

Pingvin ár:

5 999 Ft

Eredeti ár: 8 279 Ft
Megtakarítás: 2 380 Ft (29%)
Egységár: 98.32 Ft/db
Akció időtartama: 2023.08.01.-2023.08.31.

Pingvin ár:

5 899 Ft

Eredeti ár: 4 229 Ft
Megtakarítás: 1 230 Ft (29%)
Egységár: 49.98 Ft/db
Akció időtartama: 2023.08.01.-2023.08.31.

Pingvin ár:

2 999 Ft

A Klimin Slim Night összetétele a változókori
karcsúságért gymnema kivonattal, az emésztésért
komlóval, a nyugodt éjszakákért macskagyökérrel,

a változókori hőhullámok, izzadás és ingerlékenység
ellen komlóval tesz.

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

FOGYÁS ÉS MÁJ
TÁMOGATÁS!

HAJVITAMIN
A DÚS, ÉLETTELI HAJÉRT!

A VÁLTOZÓKORI
KARCSÚSÁGÉRT

ÉS A NYUGODT ÉJSZAKÁKÉRT!
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NORMÁL VÉNA / VISSZÉRBETEGSÉG 

NYITOTT 
BILLENTYŰ

DEFORMÁLT, 
NYITOTT 
BILLENTYŰ

DEFORMÁLT, NEM 
ZÁRÓDÓ BILLENTYŰ

ZÁRT
BILLENTYŰ

NORMÁL
VÉRÁRAMLÁS

VÉRÁRAMLÁS
MINDKÉT IRÁNYBA

RENDELLENES 
VÉRÁRAMLÁS

IZOM
IZOM

visszértágulat egyik leggyakoribb ri-
zikófaktora, és a szülések számának nö-
vekedésével fokozódik a betegség kiala-
kulásának az esélye. Ennek hátterében 
hormonális tényezőket feltételeznek. Az 
ösztrogén hatására csökken a kiserek 
izomzatának rugalmassága, viszont nő 
a vénafal áteresztőképessége, ami vi-
zenyőhöz vezet. Ezért a megnövekedett 
ösztrogénszint – például a fogamzásgát-
lók szedése vagy egyéb hormonpótlás so-
rán – megnöveli a visszérbetegségek ki-
alakulásának esélyét.
A túlsúlyosság is hajlamosító faktor.
Míg a normál testsúlyúak átlagosan har-
mada, fele, addig a túlsúlyos felnőttek kö-
zel 80 százaléka szenved a betegségben.

Fokozatosan jelentkezik
A visszérbetegség, a krónikus vénás elég-
telenség következtében kialakult pana-
szok (nehézláb-érzés, alsó végtagi duz-
zanat, ödéma, égő fájdalom, viszketés) 
lassan, fokozatosan fejlődnek ki.
A betegeknek olyan életmódot ajánlott 
követniük, amely csökkenti az alsó vég-
tagi pangást. A lábszárban lévő izom-
pumpák rendszeres működtetése 
nagyon fontos a vénákban lévő vér ke-
ringetése céljából. A nem megterhelő 

mozgás ajánlatos visszérbetegségben 
szenvedőknek.

Milyen foglalkozás 
az ideális?
Amelyik megenged egy kis sétát mun-
ka közben, és fi zikailag nem megterhe-
lő. Munka közben ne álljon egy helyben 
hosszú ideig, ha lehet, mozgassa rend-
szeresen a lábát, járjon helyben.
A hosszú egy helyben ülés sem előnyös,
bár kevésbé káros, mint az állás, hiszen 
alacsonyabb a véroszlop, és nem olyan 
feszesek az izmok.
A feszes lábizmok ugyanis összenyomják 
a vénákat, és ezáltal esetenként hosszú 
ideig akadályozzák az elfolyást. A meleg 
munkakörnyezet kitágítja a vénákat, így 
rontja a vénás visszaáramlást.
A magas sarkú, szoros lábbelik viselé-
sekor a láb nem tudja kellőképpen mű-
ködtetni az izompumpát, amely szintén 
nagyban rontja a vénás visszaáramlást.

Ajánlott sportok
Jók a vízi sportok, azok, amikor a test 
vízbe merül. Az úszás nagyon ajánlott. 
A testre nehezedő víz nyomása kipréseli 
az alsó végtagból a vért, a telt visszerek 

A szív felől a szövetek felé az oxigénben 
dús vért a verőerek (artériák) szállítják. 
Miután az oxigént és a tápanyagokat fel-
veszik a környező szövetek, a visszerek 
(vénák) feladata a vér visszapumpálása a 
szív felé. Visszere tehát mindenkinek van, 
így helytelenül használjuk a köznyelvben 
a „visszeresség” kifejezést a vénák tágu-
latával járó visszérbetegség jelölésére

A betegség oka
A visszérrendszer betegségeinek dön-
tő többsége az alsó végtagokon követ-
kezik be. A felületes vénák kitágulásá-
ban kulcsszerepe van a vénabillentyűk 
elégtelen záródásának. A nem záródó 
billentyű miatt megnő a nyomás a szív-
től távolabbi érszakaszban, emiatt eze-
ken a területeken kitágulnak, kanyar-
góssá, merev falúvá válnak az erek.

A vénafal károsodásának másik fon-
tos faktora a fehérvérsejtek „csapdába 
esése”. A megnövekedett vénás nyomás 
miatt a kiserekben fehérvérsejtdugók 
alakulnak ki, amelyek a belőlük felsza-
baduló enzimek segítségével károsítják 
az érfalat. A hajszálerek és a kis vénák 
fala emiatt áteresztővé válik, még több 
folyadékot és salakanyagot engedve 
a környező szövetekbe.

Miért alakulhat ki?
A billentyűk elégtelen működése hátteré-
ben lehet öröklött hajlam, a kötőszövetek 
veleszületett gyengesége. A visszérbeteg-
ség ezen formáját nevezzük elsődlegesnek. 
A visszérbetegség másodlagos formájá-
nál a billentyűk nem megfelelő záródá-
sa a mélyvénás rendszer elzáródása miatt 
mélyvénás trombózis alakul ki. A mélyvé-
nák vérrög okozta elzáródásának oka pedig 
lehet műtét, szülés, baleset. A visszeres-
ség két formája keverten is előfordulhat.
Akármelyik formája is áll fenn a betegség-
nek, a szövődmények, a kialakuló bőrtüne-
tek azonosak lesznek.
A családi öröklődés, az életkor, az élet-
mód és a testsúly mellett a szülés a 

2023.  AUGUSZTUS

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
A tavaszi nagytakarítással megcsú-
szott, mostanra időzíti a festést, pako-

lászást. Ettől nem túl boldog a családja, de kö-
zösen gyorsabban végeznek. Némi biztatással 
sokra mehet náluk.

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Kedves emberekkel hozta össze a 
sors, amiért nagyon hálás. Olyan so-

kan eltűntek már ön mellől, és egyáltalán nem 
azért, mert a hiba az ön készülékében van. Az 
élet óriási erejű sodrásában nehéz kitartani a 
másik mellett.

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
Imádja ezt a nyarat, mert változatos, 
vidám, és sok izgalmat hozott az életé-

be. Kicsit bánja, hogy a vége felé közeledik, de 
a lendület még kitarthat őszre is.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
Egészsége miatt aggódik, mi több, pá-
nikol! Emiatt ingerlékeny szeretteivel 

is; párjánál kezd betelni a pohár. Úgy érzi, ő 
nem hibás semmiben, mégis rajta csattan az os-
tor. A beszélgetés minden falat ledönt önök kö-
zött, most se maradjon el.

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Céltudatosságát annyira rávetítet-
te a családjára is, hogy őrmesterként 

dirigálja végig a nyarat. Ön szerint másként 
nem megy, a többiek mégis úgy látják, nem ez 
lenne a helyes magatartás. Lazítson, mindenki-
nek könnyebb lesz.

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Anyagilag egyre labilisabbnak érzi 
magát, talán attól fél, hogy egészsége 

miatt nem tud annyit dolgozni, mint korábban. 
Talán a kevesebb is elég lenne. Ne vegyen min-
den terhet a nyakába, mert csak rosszabb lesz.

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Türelmetlenül éli mindennapjait, és 
hiába keresi az okát, nem leli. A sok 

szabadidős program, a nyaralás, a kerti kapirgá-
lás nem nyugtatja meg, egyszerűen képtelen el-
engedni a gyeplőt. Kérje szakember segítségét!

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Váratlan öröm éri, ami sok-sok hét-
re felvillanyozza önt. Nem is sejtette, 

hogy ennyi év után még érik ilyen meglepeté-
sek. Készüljön, mert a nagy boldogságot talán 
be sem tudja fogadni majd!

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Régi vágyát váltja valóra, ha szabadsá-
ga idején könyvvel a kezében végre el-

vonul a világ elől, és olvas. Ilyenkor csak önma-
gával él egy másik világban, ahová jólesik kicsit 
visszahúzódnia. Ne hagyja ki!

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Lelkiismeret-furdalás gyötri, mert 
keveset van szeretteivel, ritkán kere-

kedik fel, hogy lássa őket. Az elfoglaltságra, 
az örökké zsúfolt napokra fogja, pedig ha iga-
zán akarná, tudna ezen változtatni.

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Derűsen tekint a jövőbe, mert most 
minden olyan simán alakul az életé-

ben. Sok az irigye, de még ez sem veszi el a ked-
vét attól, hogy új kalandokba vágjon bele.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Sokat aggódik önmagáért, nem érti, 
miért veszik elő a betegségek, ami-

kor olyan jól alakult a sorsa. A válasz önben 
rejlik, talán titkon tudja is. A kérdés, szembe 
tud-e nézni ezzel.

TŰZ

VÍZ

FÖLD

LEVEGŐ

Hogyan kezeljük 

a visszérbetegséget?

A visszérbetegség (varicosi-
tas) a felületes vénák kitá-
gulása, kanyargóssá válása, 
Magyarországon igen gyakori 
betegség. Becslések szerint 
a harminc–ötven év közötti-
ek tizedét érinti, míg a hetven 
felettiek esetében minden 
második embernél észlelhe-
tőek a tünetei.
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kiürülnek. A hideg víz összehúzza a vé-
nák falának izmait, ez is elősegíti a vé-
nák kiürülését. Az úszás közben működ-
tetett ritmusos lábmozgás működteti az 
izompumpát, és a vízszintes testhelyzet 
miatt kisebb a lábakra nehezedő vérosz-
lop súlya.

Előnyben részesítendő a kerékpározás,
amely szintén megmozgatja a láb izom-
pumpáit.

Az állandó ugrálással, megerőltető, ki-
merítő, súlyokkal végzett tornák kerü-
lendők visszérbetegségben szenvedők-
nek! A túlsúlyra nagyon fi gyeljen oda, 
mert a túlsúly olyan, mintha egész nap 
fölösleges súlyokat hordozna magán!

Visszértágulat nyáron
A dagadt, fáradt vagy elnehezült lábak az 
első jelei annak, hogy a vénás rendszer 
nem működik megfelelően. Ha már ki-
alakult a visszértágulat, a panaszok a 
meleg évszakban tovább súlyosbodnak.
A nagy meleg hatására a bőr vérellátása 
fokozódik. A vénák kitágulnak. Ha a vé-
nabillentyűk már nem zárnak megfelelő-
en, nem akadályozzák meg a vér vissza-
folyását.

A kezelés módjai
Minden érintettnek ajánlott mihama-
rabb felkeresni egy vénaspecialistát 
(fl ebológus). A vizsgálat ultrahanggal 
történik, tehát teljesen fájdalommen-
tes, és nem jár kockázattal.

Az orvos diagnózisának megfelelően a 
probléma súlyosságától függően műtétre 
is sor kerülhet. Az orvos javasolhat gyógy-
szeres kezelést. A tüneteket enyhítheti az 
úszás és a kifejezetten visszérbetegek-
nek ajánlott tornagyakorlatok, valamint 
a biofl avonoidok, amelyek megtalálható-
ak például a citromban. A vad gesztenye-
kivonat is jó hatással van a visszerek-
re. Sokaknak segíthet rugalmas pólya 
vagy kompressziós harisnyák előírás-
nak megfelelő viselése is.

Hasznos a hideg vizes, vagy a váltott hi-
deg-meleg vizes, alulról felfelé történő 
lábzuhany. Tartós üléskor a lábakat fel 
kell polcolni, sőt fekvéskor is célszerű a 
lábakat alátámasztani, esetleg az ágy-
láb felőli végét megemelni körülbelül 
10 centiméterrel.

Az összeállítás a www.webbeteg.hu 
cikkei alapján készült.

2023.  AUGUSZTUS

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
A tavaszi nagytakarítással megcsú-
szott, mostanra időzíti a festést, pako-

lászást. Ettől nem túl boldog a családja, de kö-
zösen gyorsabban végeznek. Némi biztatással 
sokra mehet náluk.

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Kedves emberekkel hozta össze a 
sors, amiért nagyon hálás. Olyan so-

kan eltűntek már ön mellől, és egyáltalán nem 
azért, mert a hiba az ön készülékében van. Az 
élet óriási erejű sodrásában nehéz kitartani a 
másik mellett.

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
Imádja ezt a nyarat, mert változatos, 
vidám, és sok izgalmat hozott az életé-

be. Kicsit bánja, hogy a vége felé közeledik, de 
a lendület még kitarthat őszre is.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
Egészsége miatt aggódik, mi több, pá-
nikol! Emiatt ingerlékeny szeretteivel 

is; párjánál kezd betelni a pohár. Úgy érzi, ő 
nem hibás semmiben, mégis rajta csattan az os-
tor. A beszélgetés minden falat ledönt önök kö-
zött, most se maradjon el.

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Céltudatosságát annyira rávetítet-
te a családjára is, hogy őrmesterként 

dirigálja végig a nyarat. Ön szerint másként 
nem megy, a többiek mégis úgy látják, nem ez 
lenne a helyes magatartás. Lazítson, mindenki-
nek könnyebb lesz.

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Anyagilag egyre labilisabbnak érzi 
magát, talán attól fél, hogy egészsége 

miatt nem tud annyit dolgozni, mint korábban. 
Talán a kevesebb is elég lenne. Ne vegyen min-
den terhet a nyakába, mert csak rosszabb lesz.

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Türelmetlenül éli mindennapjait, és 
hiába keresi az okát, nem leli. A sok 

szabadidős program, a nyaralás, a kerti kapirgá-
lás nem nyugtatja meg, egyszerűen képtelen el-
engedni a gyeplőt. Kérje szakember segítségét!

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Váratlan öröm éri, ami sok-sok hét-
re felvillanyozza önt. Nem is sejtette, 

hogy ennyi év után még érik ilyen meglepeté-
sek. Készüljön, mert a nagy boldogságot talán 
be sem tudja fogadni majd!

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Régi vágyát váltja valóra, ha szabadsá-
ga idején könyvvel a kezében végre el-

vonul a világ elől, és olvas. Ilyenkor csak önma-
gával él egy másik világban, ahová jólesik kicsit 
visszahúzódnia. Ne hagyja ki!

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Lelkiismeret-furdalás gyötri, mert 
keveset van szeretteivel, ritkán kere-

kedik fel, hogy lássa őket. Az elfoglaltságra, 
az örökké zsúfolt napokra fogja, pedig ha iga-
zán akarná, tudna ezen változtatni.

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Derűsen tekint a jövőbe, mert most 
minden olyan simán alakul az életé-

ben. Sok az irigye, de még ez sem veszi el a ked-
vét attól, hogy új kalandokba vágjon bele.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Sokat aggódik önmagáért, nem érti, 
miért veszik elő a betegségek, ami-

kor olyan jól alakult a sorsa. A válasz önben 
rejlik, talán titkon tudja is. A kérdés, szembe 
tud-e nézni ezzel.

TŰZ

VÍZ

FÖLD

LEVEGŐ

VISSZÉRTORNA OTTHON
Rendszeres visszértornával átmozgatha-
tóak a lábszárizmok, így az alsó végtagi 
pangás ellen hatnak. Például: 

✘  Végezzen bokakörzéseket fekvő hely-
zetben!

✘  Végezzen bicikliző lábmunkát fekvő 
helyzetben!

✘  Fekvő helyzetben fogjon meg lábaival 
valamilyen tárgyat (például könyvet), és 
emelgesse azt!

✘  Váltakozva álljon előbb lábujjhegyére, 
majd sarokra!
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24 órás 
komplex rendszer

nappali és éjszakai 
tabletta 

egy dobozban

Étrend-kiegészítő filmtabletta vitaminokkal, 
ásványi anyagokkal és gyógynövényekkel.

JÓ KÖZÉRZET A VÁLTOZÓKORBANJÓ KÖZÉRZET A VÁLTOZÓKORBAN

Hőhullámok? Ingerlékenység?Hőhullámok? Ingerlékenység?

Az árak 2023.08.01-től 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barázda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu

Étrend-kiegészítő. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet és az egészséges életmódot.

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

DuoFemin 
étrend-kiegészítő 

tabletta 
(28x+28x)

Eredeti ár: 5.399 Ft
Pingvin ár:

3.899 Ft
Egységár: 69,63 Ft/db

-28%

213_23_NP_H_DUOFEMIN_PINGVIN.indd   1213_23_NP_H_DUOFEMIN_PINGVIN.indd   1 2023.07.18.   14:28:442023.07.18.   14:28:44

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT,
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com 
Zilola® 5 mg levocetirizin-hidroklorid tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer.

Mellékhatás / Nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással összefüggő kérdés esetén elérhetőség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazásával kapcsolatos információkról a termekinformacio@richter.hu címen érdeklődhet. Document ID: KEDP/DADKFP, Lezárás dátuma: 2023.07.13.

MÁR 6 ÉVES KORTÓL ADHATÓ.

WWW.ZILOLA.HU

EGY
TABLETTA
EGY
ÓRÁN BELÜL
EGY
NAPIG HAT

NE AZ ALLERGIÁT LÁSSA MINDENBEN!

Az árak 2023.08.01-től 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban. Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Pingvin ár: 1 799 Ft
Eredeti ár: 2 379 Ft
Megtakarítás: 580 Ft
Egységár: 64,25 Ft/db

24%

Zilola® 5mg/� lmtabletta (28x)
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24 órás 
komplex rendszer

nappali és éjszakai 
tabletta 

egy dobozban

Étrend-kiegészítő filmtabletta vitaminokkal, 
ásványi anyagokkal és gyógynövényekkel.

JÓ KÖZÉRZET A VÁLTOZÓKORBANJÓ KÖZÉRZET A VÁLTOZÓKORBAN

Hőhullámok? Ingerlékenység?Hőhullámok? Ingerlékenység?

Az árak 2023.08.01-től 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barázda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu

Étrend-kiegészítő. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet és az egészséges életmódot.

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

DuoFemin 
étrend-kiegészítő 

tabletta 
(28x+28x)

Eredeti ár: 5.399 Ft
Pingvin ár:

3.899 Ft
Egységár: 69,63 Ft/db

-28%

213_23_NP_H_DUOFEMIN_PINGVIN.indd   1213_23_NP_H_DUOFEMIN_PINGVIN.indd   1 2023.07.18.   14:28:442023.07.18.   14:28:44Enyhíti a fájdalmat,
csökkenti a gyulladást.

A mozgásszervek reumatológiai és 
nem reumatológiai fájdalmainak kezelésére.

Külsőleg alkalmazandó, vény nélkül kapható, ibuprofén hatóanyagú gyógyszerek.

Dolgit krém 50 g
Eredeti ár: 2.429 Ft

Kedvezményes ár:

1.899 Ft
Egységár: 37,98 Ft/g

Dolgit krém 150 g
Eredeti ár: 4.379 Ft

Kedvezményes ár:

3.399 Ft
Egységár: 22,66 Ft/g

Dolgit gél 50 g
Eredeti ár: 2.729 Ft

Kedvezményes ár:

2.099 Ft
Egységár: 41,98 Ft/g

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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Az árak 2023.08.01-től 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barázda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

-22%
-22%

-23%
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A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT,
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com 
Zilola® 5 mg levocetirizin-hidroklorid tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer.

Mellékhatás / Nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással összefüggő kérdés esetén elérhetőség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazásával kapcsolatos információkról a termekinformacio@richter.hu címen érdeklődhet. Document ID: KEDP/DADKFP, Lezárás dátuma: 2023.07.13.

MÁR 6 ÉVES KORTÓL ADHATÓ.

WWW.ZILOLA.HU

EGY
TABLETTA
EGY
ÓRÁN BELÜL
EGY
NAPIG HAT

NE AZ ALLERGIÁT LÁSSA MINDENBEN!

Az árak 2023.08.01-től 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban. Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Pingvin ár: 1 799 Ft
Eredeti ár: 2 379 Ft
Megtakarítás: 580 Ft
Egységár: 64,25 Ft/db

24%

Zilola® 5mg/� lmtabletta (28x)
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– Parodistának készült, honnan jött 
ehhez az indíttatás?

– Mindig vidám fiú voltam. Gimnazista 
koromban egy reneszánszparódia-együt-
tessel, irodalmi színpad gyanánt jártuk 
az országot Benedek Miklóssal és Vallai 
Péterrel (aki ma már nincs közöttünk). 
Később mindhármunkat felvettek a szín-
művészetire, engem is a prózai szakra. 
De állandóan hülyéskedtünk, vicceltünk, 
ezért döntöttünk úgy, hogy parodisták 
leszünk.

– Generációk nőttek fel Dévényi Tibi 
bácsi műsorain, imádták a gyerekek,  

a fiatalok, ahogy ma is roppant nép-
szerű körükben. Mit gondol, miért?

– Szerencsém volt, mert 1965-ben nyer-
tem meg a Ki mit tud?-ot, és 1969-ben 
teljes gőzzel elindult a beatzene az Illés, 
a Metro és az Omega együttesnek kö-
szönhetően, és én lettem az állandó mű-
sorvezetőjük. Akkoriban ugyanis a kon-
certek között 15-20 perc műsorvezetésre 
volt szükség. Addig csokornyakkendős 
bácsik voltak a konferansziék, aztán jött 
egy tornacipős srác, aki Kádár Jánost 
utánozta: az voltam én. Nem volt éppen 
veszélytelen dolog, főleg az Omega- 
vagy az Illés-koncerteken. Utólag úgy 

értékelem, hogy csendet tudtam csinálni 
azzal, ahogy beszéltem, riportot készí-
tettem és konferáltam. Később az angol 
együtteseket is én konferáltam, a fiatalok 
így ismertek meg.

– Aztán jött a diszkókorszak. Önt  
az ország első lemezlovasai között 
tartják számon.

– 1969–1970 elején még nem volt disz-
kó, akkoriban csak műsorvezetők szere-
pelhettek, ezért kitaláltam a disco speak, 
disco showman titulusokat magamnak;  
a disc jockey fogalom addig még nem lé-
tezett. Az 1970-es év elejétől-közepétől 

Tibor
Dévényi

Élő televíziós legenda,  
az első hazai DJ-k  

egyike, a kívánságok 
teljesítője, akinek el-

választhatatlan műsor-
kelléke ma is a pöttyös 
labda. Ő Dévényi Tibor,  
a tornacsukás srácból 

az ország Tibi bácsijává 
lett műsorvezető, show-

man, akinek műsorain 
generációk nőttek fel.

„A taps 
mindenen 

átsegített”

robbant be itthon a diszkó. Első körben 
tíz disc jockey kapott működési enge-
délyt, én az első három között szerepel-
tem Cintula (Keresztes Tibor lemezlovas 
– a szerk.) és B. Tóth László mellett. 
Nemcsak élőzenei produkcióval szere-
pelhettünk, hanem diszkózhattunk is.

– Még bőven a rendszerváltás előtti 
időszakról beszélgetünk. Mennyire fi-
gyelte önöket a politika?

– A 3T (tilt, tűr, támogat) elve műkö-
dött, mi a tűrt kategóriába tartoztunk. 
Ha visszagondolok az életemre, mind  
a két rendszerben benne voltam a 3T-ben. 
Voltak pillanatok, amikor támogattak, és 
volt, amikor csak tűrtek vagy tiltottak. 
Így ma már közel a 77. életévemhez azt 
tudom mondani, én mindig a negyedik 
T-be tartoztam: ez volt a taps kategória. 
Ameddig a közönség tapsolt, addig nagy 
bajom nem lehetett, mert akkor szeret-
tek, hívtak a rendezők. A 4. T volt a vé-
dőhálóm. A 60-as évek végén rendre el-
vitetett a koncertekről a gyermekvédelmi 
osztály, mert csináltam egy olyan kínai 
paródiát, ami nem tetszett az államha-
talomnak. De nagyon komoly büntetést 
soha nem kaptam. A taps átsegített min-
denen.

– A taps a mai napig tart, számos feszti-
válra hívják meg, rádiós műsort vezet. 

– Hála Istennek! Ráadásul, aki jól tapsol, 
az még dedikált labdát is kap tőlem.

– Mennyi ideje van a pihenésre?

– Azért igyekszem pihenni is. A bioló- 
giai óra szerint is úgy van, hogy én bi-
zony már időskorúnak számítok, akinek 
pihenésre is szüksége van. Leginkább 
olvasok.

– Miket szeret olvasni?

– Mindenevő vagyok. A főiskolán He-
gedűs Géza bácsi volt az irodalomtörté-
net-tanárom, ő mondta mindig (raccsol-
va beszélt, ezért szerettem parodizálni 
is), hogy aki művelt akar lenni, annak 
minimum háromezer könyvet kell el-
olvasnia. A pandémia idején elkezdtem 
számolni, hol tartok, 1500-nál alig jutot-
tam tovább. Sok könyvet újraolvastam, 
és óriási élmény volt, hogy egész mást 
jelentett másodjára, mint 20 évvel ez-
előtt, amikor először vettem a kezembe. 
Hiába, az értelmezéshez sokat tett hozzá 
az élettapasztalatom. Egyébként a Há-
rom kívánság című műsorban az egyik 

kisfiú írt egy regényt, és azt kérte, hogy 
Hegedűs Géza bácsi mondjon hozzá kri-
tikát. 

– Egyébként mely kívánságok emléke 
maradt meg önben leginkább?

– Általában a látványos kívánságok ma-
radtak meg a közönségben: focizás Ma-
radonával, utazás David Hasselhoff-fal 
a nagypapa Trabantjában, kézfogás  
az amerikai elnökkel, nyilván bennem 
is. De nekem az is maradandó élmény, 
amikor a Down-kóros kisgyerek táncolt 
a Hupikék törpikékkel, meg is könnyez-
tem. 16 év alatt 22 országban 73 világhí-
rű embert hoztam össze a gyerekekkel, 
összesen 1200 kérést teljesítettem a mű-
sorban. Egy 2000-ben készült BBC-fel-
mérésből kiderült, hogy ez volt Európa 
legnépszerűbb gyerekműsora. Amikor 
ment a műsor a tévében, kinéztem az ut-
cára, egy lélek nem járt sehol, mindenki 
azt nézte. Az öreg Walt Disney elve sze-
rint gondolkodtam: az a jó gyerekműsor, 
amit a felnőtt is szívesen megnéz. 

– Egész életét gyerekek, fiatalok között 
töltötte. Mások a mai gyerekek, mint 
mondjuk a 80-as években voltak?

– Az egyik országos rádióban újraindí-
tottuk a Három kívánságot, így műsorve-
zető és lemezlovas is vagyok az adónál. 
Azt tapasztalom, hogy a mai gyerekek-
nek más az érdeklődési köre. Nem titko-
lom, amikor elindult a rádióban a műsor, 
a legnagyobb kereskedelmi csatornák 
hívtak, folytassam a műsort. Nemet 
mondtam: a „telefonnyomogatós kor-
osztálynak” nehéz örömet szerezni; ami 
egykor nagy kívánságnak számított, ma 
könnyen elérhető. A csúcson hagytam 
abba, így volt helyes.

– Kíváncsi a mai hazai zenekarokra?

– A mai fiatalok öreg zenét játszanak:  
a magyar zenei kínálat 80 százaléka  
a régi zenékre épül, a régi slágereket 
veszik elő a fiatalok, és arra tesznek kü-
lönböző zenei alapokat, dobot, vagy ép-
pen rappelnek rá. A sláger örök, azt nem 
lehet megváltoztatni: ami egykor sláger 
volt, az most is az. Ezért van létjogosult-
sága a retróhullámnak is. Tőlem a 70-es, 
80-as évek slágerei mellett ma is kérnek 
a rádióban Beatles-nótákat.

– Két felnőtt fia van, de a nagyapasze-
rep egyelőre várat magára. Készül rá?

– Remélem, megérem! Az egyik fiam 23, 

a másik 36 éves, de még nem állnak úgy 
a dolgok. Úgy tűnik, a csajozás a 60-as 
évek nagy generációjának volt a szóra-
kozása, a mai srácok inkább a saját társa-
ságukkal múlatják az időt. 

– Milyen volt a 60-as években a lányok 
után járni?

– Jó! Népszerű, jóképű srác voltam, 21 
évesen már saját, null kilométeres ko-
csival jártam, saját lakótelepi lakásom-
ban éltem, Agárdon kis nyaralót vettem 
– egyszóval menő voltam a lányok kö-
rében.

– Korábban nyilatkozta, már kipipál-
ta a bakancslistáját; nem is került fel 
rá újabb cél?

– 76 éves koromra mindent elértem, amit 
szerettem volna. Ahogy Márai Sándor 
fogalmazott ugyanennyi idősen: várom  
a behívót. Nem sürgetem, de felkészül-
tem rá. Nincs múlt, nincs jövő, csak  
a mai nap van. Ha az teljesült, már meg-
érte. Az én három kívánságom ma eny-
nyi: egészség, egészség, egészség. Ha ez  
a három teljesül, minden jöhet még: uno-
ka és fellépések is.

Dévényi Tibor 
1947-ben született újságíró, műsor-
vezető, lemezlovas. Parodistának ké-
szült, könnyűzenei riporterként vált 
ismertté, az első hazai DJ-k egyike. 
Legendás műsora a Három kívánság 
televíziós gyerekműsor volt, amit  
a Tibi bácsi elintézi, a Torpedó és  
az Elektor kalandor című műsor kö-
vetett. A Három kívánság 2018-ban 
újraindult az egyik országos rádió-
ban, ahol Tibi bácsi a műsorvezető. 
Ma is számos zenei fesztivál fellépő-
je. Nős, két felnőtt fia van.
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– Parodistának készült, honnan jött 
ehhez az indíttatás?

– Mindig vidám fiú voltam. Gimnazista 
koromban egy reneszánszparódia-együt-
tessel, irodalmi színpad gyanánt jártuk 
az országot Benedek Miklóssal és Vallai 
Péterrel (aki ma már nincs közöttünk). 
Később mindhármunkat felvettek a szín-
művészetire, engem is a prózai szakra. 
De állandóan hülyéskedtünk, vicceltünk, 
ezért döntöttünk úgy, hogy parodisták 
leszünk.

– Generációk nőttek fel Dévényi Tibi 
bácsi műsorain, imádták a gyerekek,  

a fiatalok, ahogy ma is roppant nép-
szerű körükben. Mit gondol, miért?

– Szerencsém volt, mert 1965-ben nyer-
tem meg a Ki mit tud?-ot, és 1969-ben 
teljes gőzzel elindult a beatzene az Illés, 
a Metro és az Omega együttesnek kö-
szönhetően, és én lettem az állandó mű-
sorvezetőjük. Akkoriban ugyanis a kon-
certek között 15-20 perc műsorvezetésre 
volt szükség. Addig csokornyakkendős 
bácsik voltak a konferansziék, aztán jött 
egy tornacipős srác, aki Kádár Jánost 
utánozta: az voltam én. Nem volt éppen 
veszélytelen dolog, főleg az Omega- 
vagy az Illés-koncerteken. Utólag úgy 

értékelem, hogy csendet tudtam csinálni 
azzal, ahogy beszéltem, riportot készí-
tettem és konferáltam. Később az angol 
együtteseket is én konferáltam, a fiatalok 
így ismertek meg.

– Aztán jött a diszkókorszak. Önt  
az ország első lemezlovasai között 
tartják számon.

– 1969–1970 elején még nem volt disz-
kó, akkoriban csak műsorvezetők szere-
pelhettek, ezért kitaláltam a disco speak, 
disco showman titulusokat magamnak;  
a disc jockey fogalom addig még nem lé-
tezett. Az 1970-es év elejétől-közepétől 

Tibor
Dévényi

Élő televíziós legenda,  
az első hazai DJ-k  

egyike, a kívánságok 
teljesítője, akinek el-

választhatatlan műsor-
kelléke ma is a pöttyös 
labda. Ő Dévényi Tibor,  
a tornacsukás srácból 

az ország Tibi bácsijává 
lett műsorvezető, show-

man, akinek műsorain 
generációk nőttek fel.

„A taps 
mindenen 

átsegített”

robbant be itthon a diszkó. Első körben 
tíz disc jockey kapott működési enge-
délyt, én az első három között szerepel-
tem Cintula (Keresztes Tibor lemezlovas 
– a szerk.) és B. Tóth László mellett. 
Nemcsak élőzenei produkcióval szere-
pelhettünk, hanem diszkózhattunk is.

– Még bőven a rendszerváltás előtti 
időszakról beszélgetünk. Mennyire fi-
gyelte önöket a politika?

– A 3T (tilt, tűr, támogat) elve műkö-
dött, mi a tűrt kategóriába tartoztunk. 
Ha visszagondolok az életemre, mind  
a két rendszerben benne voltam a 3T-ben. 
Voltak pillanatok, amikor támogattak, és 
volt, amikor csak tűrtek vagy tiltottak. 
Így ma már közel a 77. életévemhez azt 
tudom mondani, én mindig a negyedik 
T-be tartoztam: ez volt a taps kategória. 
Ameddig a közönség tapsolt, addig nagy 
bajom nem lehetett, mert akkor szeret-
tek, hívtak a rendezők. A 4. T volt a vé-
dőhálóm. A 60-as évek végén rendre el-
vitetett a koncertekről a gyermekvédelmi 
osztály, mert csináltam egy olyan kínai 
paródiát, ami nem tetszett az államha-
talomnak. De nagyon komoly büntetést 
soha nem kaptam. A taps átsegített min-
denen.

– A taps a mai napig tart, számos feszti-
válra hívják meg, rádiós műsort vezet. 

– Hála Istennek! Ráadásul, aki jól tapsol, 
az még dedikált labdát is kap tőlem.

– Mennyi ideje van a pihenésre?

– Azért igyekszem pihenni is. A bioló- 
giai óra szerint is úgy van, hogy én bi-
zony már időskorúnak számítok, akinek 
pihenésre is szüksége van. Leginkább 
olvasok.

– Miket szeret olvasni?

– Mindenevő vagyok. A főiskolán He-
gedűs Géza bácsi volt az irodalomtörté-
net-tanárom, ő mondta mindig (raccsol-
va beszélt, ezért szerettem parodizálni 
is), hogy aki művelt akar lenni, annak 
minimum háromezer könyvet kell el-
olvasnia. A pandémia idején elkezdtem 
számolni, hol tartok, 1500-nál alig jutot-
tam tovább. Sok könyvet újraolvastam, 
és óriási élmény volt, hogy egész mást 
jelentett másodjára, mint 20 évvel ez-
előtt, amikor először vettem a kezembe. 
Hiába, az értelmezéshez sokat tett hozzá 
az élettapasztalatom. Egyébként a Há-
rom kívánság című műsorban az egyik 

kisfiú írt egy regényt, és azt kérte, hogy 
Hegedűs Géza bácsi mondjon hozzá kri-
tikát. 

– Egyébként mely kívánságok emléke 
maradt meg önben leginkább?

– Általában a látványos kívánságok ma-
radtak meg a közönségben: focizás Ma-
radonával, utazás David Hasselhoff-fal 
a nagypapa Trabantjában, kézfogás  
az amerikai elnökkel, nyilván bennem 
is. De nekem az is maradandó élmény, 
amikor a Down-kóros kisgyerek táncolt 
a Hupikék törpikékkel, meg is könnyez-
tem. 16 év alatt 22 országban 73 világhí-
rű embert hoztam össze a gyerekekkel, 
összesen 1200 kérést teljesítettem a mű-
sorban. Egy 2000-ben készült BBC-fel-
mérésből kiderült, hogy ez volt Európa 
legnépszerűbb gyerekműsora. Amikor 
ment a műsor a tévében, kinéztem az ut-
cára, egy lélek nem járt sehol, mindenki 
azt nézte. Az öreg Walt Disney elve sze-
rint gondolkodtam: az a jó gyerekműsor, 
amit a felnőtt is szívesen megnéz. 

– Egész életét gyerekek, fiatalok között 
töltötte. Mások a mai gyerekek, mint 
mondjuk a 80-as években voltak?

– Az egyik országos rádióban újraindí-
tottuk a Három kívánságot, így műsorve-
zető és lemezlovas is vagyok az adónál. 
Azt tapasztalom, hogy a mai gyerekek-
nek más az érdeklődési köre. Nem titko-
lom, amikor elindult a rádióban a műsor, 
a legnagyobb kereskedelmi csatornák 
hívtak, folytassam a műsort. Nemet 
mondtam: a „telefonnyomogatós kor-
osztálynak” nehéz örömet szerezni; ami 
egykor nagy kívánságnak számított, ma 
könnyen elérhető. A csúcson hagytam 
abba, így volt helyes.

– Kíváncsi a mai hazai zenekarokra?

– A mai fiatalok öreg zenét játszanak:  
a magyar zenei kínálat 80 százaléka  
a régi zenékre épül, a régi slágereket 
veszik elő a fiatalok, és arra tesznek kü-
lönböző zenei alapokat, dobot, vagy ép-
pen rappelnek rá. A sláger örök, azt nem 
lehet megváltoztatni: ami egykor sláger 
volt, az most is az. Ezért van létjogosult-
sága a retróhullámnak is. Tőlem a 70-es, 
80-as évek slágerei mellett ma is kérnek 
a rádióban Beatles-nótákat.

– Két felnőtt fia van, de a nagyapasze-
rep egyelőre várat magára. Készül rá?

– Remélem, megérem! Az egyik fiam 23, 

a másik 36 éves, de még nem állnak úgy 
a dolgok. Úgy tűnik, a csajozás a 60-as 
évek nagy generációjának volt a szóra-
kozása, a mai srácok inkább a saját társa-
ságukkal múlatják az időt. 

– Milyen volt a 60-as években a lányok 
után járni?

– Jó! Népszerű, jóképű srác voltam, 21 
évesen már saját, null kilométeres ko-
csival jártam, saját lakótelepi lakásom-
ban éltem, Agárdon kis nyaralót vettem 
– egyszóval menő voltam a lányok kö-
rében.

– Korábban nyilatkozta, már kipipál-
ta a bakancslistáját; nem is került fel 
rá újabb cél?

– 76 éves koromra mindent elértem, amit 
szerettem volna. Ahogy Márai Sándor 
fogalmazott ugyanennyi idősen: várom  
a behívót. Nem sürgetem, de felkészül-
tem rá. Nincs múlt, nincs jövő, csak  
a mai nap van. Ha az teljesült, már meg-
érte. Az én három kívánságom ma eny-
nyi: egészség, egészség, egészség. Ha ez  
a három teljesül, minden jöhet még: uno-
ka és fellépések is.

Dévényi Tibor 
1947-ben született újságíró, műsor-
vezető, lemezlovas. Parodistának ké-
szült, könnyűzenei riporterként vált 
ismertté, az első hazai DJ-k egyike. 
Legendás műsora a Három kívánság 
televíziós gyerekműsor volt, amit  
a Tibi bácsi elintézi, a Torpedó és  
az Elektor kalandor című műsor kö-
vetett. A Három kívánság 2018-ban 
újraindult az egyik országos rádió-
ban, ahol Tibi bácsi a műsorvezető. 
Ma is számos zenei fesztivál fellépő-
je. Nős, két felnőtt fia van.
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Emésztőenzimek speciális 
kombinációja, amely segíti a zsírok, 
szénhidrátok és fehérjék lebontását, ezáltal a jobb emésztést.*

Emésztőenzimek speciális Emésztőenzimek speciális 
kombinációja, amely segíti a zsírok, 
szénhidrátok és fehérjék lebontását, ezáltal a jobb emésztést.*

Vény nélkül kapható pankreatin hatóanyagú gyógyszer.
* A hasnyálmirigy maldigeszcióval társuló 

exokrin működési zavarai esetén.

Berlin-Chemie/A. Menarini Kft.
1087 Budapest, Hungária krt. 30/A
+36-1-799-7320 H
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Emésztőenzimek speciális 
kombinációja, amely segíti a zsírok, 
szénhidrátok és fehérjék lebontását, ezáltal a jobb emésztést.*

Emésztőenzimek speciális Emésztőenzimek speciális 
kombinációja, amely segíti a zsírok, 
szénhidrátok és fehérjék lebontását, ezáltal a jobb emésztést.*

Vény nélkül kapható pankreatin hatóanyagú gyógyszer.
* A hasnyálmirigy maldigeszcióval társuló 

exokrin működési zavarai esetén.
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A legtöbb élőlény, így az emlősök élettani 
folyamataira is jellemző egy 24 órás, úgy-
nevezett cirkadiánritmus, amelyet egy-
részt egy saját „belső időmérő” rendszer 
vezérel, de amelyre egyúttal számos külső 
tényező is hat. Az egyik legfontosabb kül-
ső stimulus (hatás) a fény.

Az állatoknak is árt
Az éjszakai mesterséges fényforrásoknak 
való kitettség befolyásolhatja a tobozmi-
rigy éjszakai melatoninszekrécióját (el-
választását), ezáltal közvetlenül hat a cir-
kadiánritmusra. Számos állatkísérletben 
kimutatták, hogy az éjszakai fényszennye-
zés felborítja a rovarok, madarak és az 
emlősök cirkadiánritmusát, amely korai 
egyedpusztuláshoz, hosszú távon pedig 
a biodiverzitás csökkenéséhez vezethet.
A mesterséges éjszakai fény az anyagcse-
re-folyamatokra is hatással van. Mindez rá-
mutat arra, hogy az állatvilág védelme nem 
merülhet ki a szilveszteri tűzijátékok elle-
ni tiltakozásban – nehezen mérhető össze, 
de például a lakóházak fölösleges éjszakai 
„díszkivilágításából” fakadó károk legalább 
ilyen súlyosak.

Az éjszakai fény és
a diabétesz
Az éjszakai műszakban dolgozók na-
gyobb mértékben vannak kitéve az éj-
szakai mesterséges fénynek, így náluk 
nagyobb a kockázata a cirkadiánritmus-
ban bekövetkező zavar megjelenésének.
Az elmúlt évtizedekben nagyban megvál-
toztak a lefekvési és az alvási szokások. A 
városi életmódot követők általában sokkal 
tovább maradnak fenn, így sokkal nagyobb 
mértékben vannak kitéve a mesterséges 
fényforrásoknak, az ő esetükben ezért egy-
re jobban felborul az alvás-ébrenlét ritmus. 
Egyre több a bizonyíték arra, hogy össze-
függés van az éjszakai fénynek való ki-
tettség és a diabétesz kialakulása között.
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Kovács Balázs cikke
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak

!

Napjainkban a Föld lakosságának több mint 80 százaléka ki van téve az 
éjszakai fényszennyezésnek. Az ebből eredő problémákra és azoknak 
az élő szervezetre, így az emberre is kifejtett negatív hatásaira csupán 
néhány éve fordítanak fi gyelmet.

A városi fényszennyezés 
kockázata
Egy közel százezer személy bevonásával 
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 A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a beteg tájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Egy foggal több,
egy gonddal kevesebb!

Együtt tartalmaz fájdalomcsillapító
és gyulladáscsökkentő hatóanyagokat
Jól tapad a nyálkahártyán,
így hosszabban fejti ki hatását
Tartósítószer- és cukormentes

www.dentinox.huAkció érvényessége: 2023.08.01– 08.31.
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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1.999 Ft

Dentinox fogínygél
gyermekeknek – 1x10g

Eredeti ár: 2.829 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 830 Ft
Egységár: 199,90 Ft/ml -29%

A patikában kapható kiszerelés eltérhet a képen szereplőtől.
Gyártó: Dentinox KG, D-12277 Berlin. Forgalmazó: Penta Pharma Zrt.

Lidokain tartalmú vény nélkül kapható gyógyszer.

Dentinox_Pingvin_1_2_210x145_hird_2023.indd   1 2023.07.13.   15:46:23

SZEMÖLCSFAGYASZTÓ

• Hatékony fagyasztás
• Egyszerű használat
• Precíz célzás

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

Wortie szemölcsfagyasztó spray 50ml • Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz 
Forgalmazó: Pharmaroad Distribution Hungary Kft. • 1037 Budapest, Bécsi út 77-79. • A hirdetés készítésének dátuma: 2023.07.17.

*31% kedvezmény. • Egységár:79,98 Ft / ml • Eredeti ár: 5799 Ft* • Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

www.wortie.com

-29%
Pingvin ár:

3 799 Ft*
2022.08.01. - 2022.08.31.t

2.199 Ft

Vizols 0,21% oldatos
szemcsepp – 10 ml

Eredeti ár: 3.009 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 810 Ft
Egységár: 219,90 Ft/ml -27%

2.599 Ft

Vizols 0,4% oldatos
szemcsepp – 10 ml

Eredeti ár: 3.669 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 1.070 Ft
Egységár: 259,90 Ft/ml -29%

2.699 Ft

Vizols Intensive
szemcsepp – 10 ml

Eredeti ár: 3.809 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 1.110 Ft
Egységár: 269,90 Ft/ml -29%

Akció érvényessége:
2023.08.01– 08.31.

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
Forgalmazza: Penta Pharma Zrt.
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A kockázatokró l  o lvassa  e l  a  haszná la t i  ú tmutatót
vagy  kérdezze  meg keze lőorvosát !
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Görögdinnyeleves mentával
Frissítő nyári étel, ami pillanatok alatt elkészül.

• 3 kg görögdinnye
• 3 szál menta
• 3 evőkanál akácméz

R E C E P T

A dinnyét megmossuk, leszárítjuk, 
és nagyobb darabokra vágjuk. 
A friss mentát bő vízben alapo-
san megmossuk, leszárítjuk. A 
dinnyedarabokból késsel kivágjuk 
a húsát, kimagozzuk, majd kisebb 
darabokra vágjuk, magas falú 
tálba tesszük, és botmixerrel da-
rabosra turmixoljuk. Ezután akác-
mézzel, a vékony csíkokra metélt 
mentával ízesítjük. Tálaláskor a 
hideg görögdinnyelevest tányé-
rokba szedjük, és mentacsúccsal 
díszítjük.

Hozzávalók:Elkészítése:

G
YŰ

JTHETŐ RECEPT

Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!
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Szól a fának:
– Hallod-e, tölgyfa, vedd fel ezt a hordót is. Mi ez a te 
erődnek?
Jól van, a fa felveszi a boroshordót is.
Beérnek egy faluba. Nézi, nézi a gazdag ember a temp-
lom tornyát, s gondolja magában: „Ej, de jó lenne ez a 
harang! Ha az enyém volna, mindjárt érclábast öntet-
nék belőle, s megsütném benne a tehén húsát.”
– Hallod-e, tölgyfa, többet nem kívánok tőled semmit, 
még csak ezt a harangot vedd le a toronyból.
A fa ezt a kívánságát is teljesítette, de abban a pil-
lanatban, amint a harangot az ágára akasztotta, 
megdördült az ég, s lesújtott az Isten haragja. Porrá, 
hamuvá égett a fa, a tehén, a hordó, a tel-
hetetlen ember is, csak a harang ma-
radt épségben.
Azóta nem járnak a fák.

(népmese)

Volt idő, gyermekek, régen, nagyon régen volt, mi-
kor nemcsak az emberek és az állatok, hanem a fák 
is jártak. Elmondom nektek, hogy miért nem járnak 
most a fák.
Ennek előtte sok ezer esztendővel egy gazdag, 
telhetetlen ember kiment az erdőbe. Amint ott 
járt-kelt, erősen megtetszett neki egy nagy, 
terebélyes tölgyfa, s megszólította:
– Hallod-e, tölgyfa, jere az én udvaromba!
A tölgyfa azt hitte, hogy szegény ember szól 
hozzá, egyet sem kérette magát, indult az ember 
után. De még az erdőből ki sem értek, az ember elfá-
radott, s kérte a tölgyfát:
– Engedd meg, hogy üljek fel rád, te meg sem érzed, 
hogy rajtad ülök.
A tölgyfa lenyújtotta egy vastag ágát, s a gazdag 
ember ráült.
Kiérnek az erdőből, s a réten meglát a gazdag em-
ber egy tehenet. Gondolja magában: de jó volna 
ez a tehén nekem. Ha hazavihetném, mindjárt le-
üttetném, a húsát kivágatnám, s bezzeg jó dol-
gom lenne! Mondja a fának:
– Ejnye, édes fám, vedd fel ezt a tehenet is!
A fa fölvette a tehenet is.
Megy, mendegél a fa, az országútra ér. Egy szekeres em-
ber haladt előtte, a szekéren egy nagy boroshordó volt.
„Hm – gondolja a gazdag ember –, most már fám is van, 
húsom is van, jó volna, ha borom is lenne a húshoz!”

Karikázd be, ami nem szerepel a mesében!

(népmese)
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kérdés Mi volt az eddigi legjobb nyári élménye?

Két teljes hétig a családommal 
pihenhettem együtt.

Melitta (29),    
turisztikai ügyintéző, Kecskemét

Viktória (37),  
üzletvezető, Kecskemét

Szegeden egy ajándékba kapott 
tandemugrás keretében kiugorhat-
tam több ezer méter magasból.

Nászút. Párizsban, Disneyland. 
Életem egyik legjobb élménye volt 
a férjemmel. Kocsival. Bakancslistás 
terv volt, és valóra váltotta. Tőserdei csónakázás.

Erika (45),   
takarító, Szeged

Tünde (44),   élelmiszer- és 
vegyesbolti eladó, Szeged

Nyerje meg Ön!

Fejtse meg a rejtvényt, vágja ki, tegye borítékba, majd vigye be az Önhöz legközelebbi Pingvin Patikába! A borítékra írja rá a nevét, 
postacímét, telefonszámát és e-mail-címét. Részletek: https://pingvinpatika.hu/rejtveny Beküldési határidő: 2023.08.31.
Sorsolás: 09.08. Csomag tartalma: Tropy Valeriana + Komló fi lmtabletta (30 db), Tropy Kurkuma tabletta (60 db), Tropy Vas 8 mg 
+ folsav fi lmtabletta (60 db). A Pingvin magazin XIII. évfolyam 6. számában szereplő nyereményjáték nyertese: Nagy Károly.
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A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 

VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Ne hagyja, hogy megforduljon
Önnel a világ!

Szédülés, émelygés, hányinger és hányás ellen
nyaralás alatt is Daedalon® – kezelésre és megelőzésre!

Utazási betegség megelőzésére az első adagot az utazás megkezdése előtt ½ órával kell bevenni.
Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com

Daedalon® 50 mg tabletta, dimenhidrinát tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer.
Mellékhatás / Nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással összefüggő kérdés esetén elérhetőség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.

A termék alkalmazásával kapcsolatos információkról a termekinformacio@richter.hu címen érdeklődhet.
Document ID: KEDP/DAD9AT, Lezárás dátuma: 2023.07.13.

www. daedalon.hu

Pingvin ár: 1 499 Ft
Eredeti ár: 1 969 Ft
Megtakarítás: 470 Ft
Egységár: 149,90 Ft/db

24%

Daedalon® 50mg tabletta (10x)

Az árak 2023.08.01-től 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban. Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.
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