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,, Augusztus kozepe... / nyarvégi ho... / a nya-
rat siratja / mar a rigo. / A nyarat siratjak /
a fellegek / s a szélben repiil6 / falevelek.”
Mi azért — Zelk Zoltan Augusztus cimil ver-
sével ellentétben — ne szomorkodjunk, ha-
nem inkabb oriiljiink, hogy még tart a nyar
(és sokaknak még a szabadsag is) par hétig!
Inkabb toltsiink minél tobb id6t a szabad-
ban, mozogjunk, hiszen a sport minden ko-
rilmény ko6zott hasznos testnek-1éleknek.
Aerob, anaerob edzés — csupa divatos elne-
vezés, de melyik mit takar, és kinek, miért
hasznos? Eletmédrovatunk egyik cikke ezt
mutatja be.

Gyulladasos megbetegedésekben, 1-es tipu-
su cukorbeteg néknél, majbetegségekben,
rheumatoid arthritisben és HIV-fert6zottek-
nél sokszor alacsonyabb a B6-vitamin-szint.
Mi tartalmaz B6-vitamint, és miért nagy a
jelentésége? Eletmédrovatunk errél is szol.

Milyen foglalkozas az idealis visszérbeteg-
séggel €16k szamara? A tul sok acsorgas és
ilés nem kedvez nekik, viszont a mozgas
erdsen ajanlott, féleg a vizi sportok. Ha 6n
is szenved az id6vel fajdalmassa valo visz-
szért6l, olvassa el a Beszéljiink komolyan
rovat irasat!

Ki hinné, hogy barmiféle 6sszefliggés lehet
a fényszennyezés és a cukorbetegség ko-
zott? Pedig van, az Egészségtar ezt mutat-
jabe.

Igazi nyari meglepetés olvasdink szama-
ra az orszag kedvence, Dévényi Tibor, ali-
as Dévényi Tibi bacsi, kezében a pottyds
labdaval, aki nyaron sem pihen, fesztival-
rol fellépésre jar, otthon dolgozik, miisort
vezet. Vajon neki mi a harom kivansaga?
A Portrébol kideril.

Augusztusi szamunkbol sem hianyozhat a
recept, a keresztrejtvény, egy jO mese, a jo-
vot fiirkész6 horoszkop. Tartsanak veliink a
nyar utols6 honapjaban is! Mindehhez kelle-
mes lapozgatast kivan:

Dr. Nagy Ildiko

gyogyszerész-tanacsado
Pingvin Patikak

0 r@ G pingvinpatika.hu

Felhivjuk olvasoink figyelmeét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelend cikkek alapvetden altalanos tajéekozta-
tasokat, iranymutatasokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesitik a szemeélyre szabott szakmai, orvosi tanacsadast.
Ezert barmilyen egészsegugyi panasza, tunete van,
forduljon kdzvetlenil orvosahoz, gyogyszereszehez!
A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért es
a helyesirasi hibakert felelésseget nem vallalunk! A ma-
gazinban szereplé termékek fotoja eltérhet a valosagtol
A meghirdetett arak a Pingvin Patikakban érvenyesek.
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PINGVIN PATIKAK: 6500 Baja, Vorésmarty u. 6. Tel: (79)
520-060, nyitvatartas: h.-p.. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 5600
Békéscsaba, Andrassy Ut 14. Tel.: (66) 520-130, nyitvatartas:
h.-p.: 8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 5600 Békéscsaba, Kazinczy u.
16. Tel: (66) 322-201, nyitvatartas: h.-p.: 730-18.30-ig, sz0.
730-12.30-ig. | 5600 Békéscsaba, Szabadsag tér 24. Tel.
(66) 453-517, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, sz: 8-13-ig. | 2700
Cegléd, Muzeum u. 2-4. Tel. (53) 500-295, nyitvatartas:
h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6640 Csongrad, Dob u. 2.
Tel.: (63) 571-440, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.: 8-13-ig.
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel: (52) 520-822, nyit-
vatartds: h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 4025 Debrecen,
Petofi tér 1. Tel. (52) 500-313, nyitvatartas: h-p. 8-19-
ig, szo. 8-13-ig. | 4026 Debrecen, Mester u. 7. Tel: (52)
531-453, nyitvatartds: h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6621
Derekegyhaz, Kossuth u. 4/A. Tel: 63/453-303, nyitva-
tartds: h-p. 8-12. | 6800 Hodmezévasarhely, Andrassy
ut 3. Tel: (62) 533-747, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6800 Hodmezévasarhely, Bajcsy-Zsilinszky
ut 53. Tel: (62) 533-355, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6800 Hodmezévasarhely, Tornyai Janos u. 2/a.
Tel:(62) 244-658, nyitvatartas: h.-p.: 8-18.30-ig, 520 8-12.30
oraig. | 5300 Karcag, Kossuth tér 7-9. Tel.: (59) 503-275, nyit-
vatartas: h-p. 8-20-ig. | 6000 Kecskemét, Aradi vértanuk
tere 1. Tel: (76) 504-672, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6000 Kecskemét, Batthyany ut 37. Tel.: (76) 504-
254, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6000 Kecs-
kemét, Alféld Aruhaz, Deak Ferenc tér 6. Tel: (76) 506-668,
nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6400 Kiskunha-
las, Kossuth u. 34-36. Tel. (77) 520-025, nyitvatartas: h.-p:
8-19-ig, 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, szo. 8-13-ig. | 6900
Mako, Széchenyi tér 25. Tel.62/510-390 nyitvatartas: H-P:
8.00-10:00, 570 8-13-ig | 4400 Nyiregyhaza, Buza u. 32.
Tel. (42) 435-415, nyitvatartas: h.-p.: 7-18.30-ig, 520. 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) 435-016,
nyitvatartas: h.-p.: 730-18.30-ig, sz0.: 8-13-ig. | 6724 Szeged,
Nyitra u. 4. Tel. (62) 489-716, nyitvatartas: h.-p. 7.30-19-ig,
s70.:8-13-ig. | 6600 Szentes, Rakdczi u. 12. Tel.: (63) 560-332,
nyitvatartas: h-sze., p. 730-18.30-ig, cs. 7-18.30-ig, Sz0.
730-12-ig. | 6600 Szentes, Nagyorvény u. 59. Tel. (63) 312-
390, nyitvatartas: h.-p. 730-18-ig, szo. 730-12-ig. | 5000
Szolnok, Jaszkurt Ut 1. (@ Pelikan Szallé foldszintjén). Tel:
(56) 513-074, h-p.: 8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 5000 Szolnok,
Jubileum tér 5. Tel: (56) 422-044, h.-p.: 8-19-ig, szo.: 8-13-
ig. | 5200 Tordkszentmiklos, Kossuth tér 7. Tel.: (56) 590-228,
nyitvatartas: h--p. 8-20-ig.

PINGVIN REFORMHAZAK: 5600 Békéscsaba, Andrassy
ut 14. Tel.: (30) 709-5650, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 5900 Oroshaza, 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.
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bemutatkozik a

kisujszallasi

A kisujszallasi Pingvin Patika dolgozéi nevében készéntém az Olvasot!

Gyogyszertarunk torténete hosszu idére nyulik vissza, hiszen az egykori Golya
gyogyszertar mar 1946 ota élvezi a helyi lakosok megtiszteld bizalmat. 2018 ja-
nuarjaban egy Uj és tagas épuletbe koéltdztlnk, az Arany Janos utca 2. szam ala,
ahol baratsagos kérnyezet varja a hozzank betérdket. Az elézé hdnapban, 2023.
julius 1-jén lettlink 7 évesek, ez alkalombol kuponkedvezménnyel kedveskedtink
vasarloinknak.

Patikank a varos szivében, a Kalvin parkkal szemben, a Fehér-haz nevu épulet
foldszintjen talalhato. Megkdzelithetésége gyalogosan, kerékparral, autoval, vagy
a kozeli buszpalyaudvar miatt busszal is kivalo, igy érommel tapasztaltuk, hogy
nemcsak a helybeliek, hanem a kérnyékbeli telepulések lakosai is szivesen jénnek
hozzank.

A gyogyszertarba betéerdk tagas officinaba lephetnek be, ahol 3 gyogyszerkiado
helyet és 1 ,gyogyndvenyes” pultot alakitottunk ki annak erdekében, hogy a ki-
szolgalas gordulekenyebben tortenjen. Szabad polcainkon hatas szerinti csopor-
tositasban helyeztik el a gydgynévenyes és étrend-kiegeszitd készitmeényeket.
A dermokozmetikai keszitmenyeket kuldn pultban talaljak, amelyek kivalasztasa-
ban szakavatott kollégaink nyujtanak segitseget. Tavaly bévitettlk az arukészle-
tunket, immaron specialis taplalkozasi igenyeket kielegité élelmiszereket is be-
szerezhetnek nalunk.

A gyogyszertari részen ket gyogyszerész és negy szakasszisztens kollégand varja
a recepttel erkezdket azért, hogy megadja szamukra a keresett gyogyszer mellé
Jjard szakmai tanacsot és ,jo szot", mindkettét egyforman fontosnak tartjuk. Igyek-
sz(ink megtenni minden télink telhetét, hogy Ondk a lehetd legmagasabb szintd
kiszolgalasban részesuljenek. Rendszeresen tovabbkepzéseken, tanfolyamokon
veszlnk részt, hogy szakmai és jogszabalyi ismereteink naprakészek legyenek.
A hattérben raktarkezeld es készletgazda kollegand konnyiti meg a munkankat,
takaritonénk segitsegevel pedig mindig tiszta, rendezett kdrnyezetben kdszont-
hetjik Onéket. Patikank tizfés kollektivaja dsszeszokott csapatta csiszolodott, igy
vidam, csaladias legkdrben folyik a munka.

Hetfotol pentekig reggel 8 oratol este 19 6raig tartunk nyitva, minden paros hétve-
gen pedig Ugyeleti szolgaltatassal allunk betegeink rendelkezesere.

Havonta, illetve kéthetente megujulo akcios terméekekkel tesszik szinesebbé a
termékpalettankat, és pénztarcakimeld arainkkal kedveskedlnk vasarloinknak.
Ezen akcioinkrol a gyogyszertarunkban elérhetd Pingvin Magazinbol és a terjesz-
tett akcids ujsagunkbol tijékozodhatnak. A térzsvasarloi kartyaval lehetéseguk
nyilik bonuszpontok gyUjtésére, termékek bevaltasara.

Végezetul szeretnénk kdszénetet mondani hliséges vasarloinknak eddigi bizal-
mukeért és a mindennapokban felénk sugarzott szeretetikert; tovabbra is igyek-
szlink segitdkészen, mosolygdsan varni nemcsak Ondket, hanem Uj betegeinket,
vasarloinkat egyarant.

Tisztelettel: dr. Bernath-Bikki Katalin gyogyszertarvezeto
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A PROSZTATA MEGFELELO MUKODESEERT

Alkalmazasa elsésorban 45 év feletti férfiak szamara javasolt, a prosztata
és a hugyuiti rendszer megfelelé miikodésének tamogatasara.

A
prosztata
megfeleld

miikoleseert™ B * Aszabalpalma kivonat el6segitheti a prosztata egészségének megdrzését.

B Akisvirdgu fiizike kivonat hozzajarulhat a htgyuti rendszer megfeleld

PrOSta Men mikodéséhez 45 év feletti férfiak esetében.

= 320 mq szabalpdima . s
= 150 mg kisviragi fizike m  Acsaldngyokeér kivonat hozzéjarulhat a prosztata egészségéhez.

= 175 mq csaldngyokér kivonattal

Gydrtja és forgalmazza: BioCo Magyararszdg Kft. 3021 Lo
Etrend-kiegészitd termek. Az étrend-kiegészitd nem helyettes
vegyes étrendet és az egészséges életmodot. :

hirdetés

KEZDJE A NAPOT ENERGIAVAL FELTOLTVE! 20750034 s

. . a Pingvin Patikakban.
CYANOCOBALAMIN FORTE 250 mcg B12 vitamin Eredeti &r: a Pinguin
2 8 Patikakban az elmilt
étrend-kiegészité tabletta 100 db ' 30 napban alkalmazott

legalacsonyabb ar.
Ajanlott:
o folyamatos vastabletta szedése mellé
e  vegetarianusoknak a B-12 vitamin pétlasara

Hozzajarul:

e  anormal vorosvérsejt képzodéshez

e azimmunrendszer normal mikodéséhez
e afaradtsag és a kifaradas csokkentéséhez
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4,978 Ft helyett
2.699 FT

Egységar: 26,99 Ft/db

Forgalmazo:

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes Ergo-Prevent Kft.
iy P 2 2 2 - T773 Villany, Dedk F.u.l/A.,
taplalkozast és az egészséges életmodot! 06 30/641 4120,

ERG/2023/001/007

info@ergaprevent.hu
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A kutatok szerint - ha a cél a fogyas - az aerob mozgas sokkal hatékonyabb, mint az edzétermi gyakorlatok ismétel-
getése. Ez azt jelenti, hogy kocogassal sokkal konnyebben megszabadulhatunk folésleges kiloinktol, mint példaul
sulyzozassal. De nézziik, mit jelent a két, edzéstipusokra hasznalatos, divatos kifejezés!

Az aerob edzés olyan monoton aktivitds,
amelynél a szervezet oxigént hasznal fel az
izommunkahoz sziikséges energia eldalli-
tasahoz, és amit hosszabb idon at (legalabb
két percig) tudunk végezni folyamatosan, a
maximalis pulzusunk 60-80 szazalékaval.
Aerob gyakorlatok — példaul futas, kocogas,
séta, kerékparozas, korcsolyazas — vég-
zésekor a szervezet az energiasziikséglet
fedezéséhez oxigént hasznosit. Az oxigén a
gliik6z lebontasahoz sziikséges, a gliikoz le-
bontasa altal pedig energia keletkezik.

Az anaerob edzés magasabb intenzitisu,
a maximalis pulzusunk 80-90 szazaléka-
val dolgozunk, ezt a tempot csak rovidebb
ideig lehet tartani. Anaerob edzés esetén
(példaul sulyemelés, huzodzkodas) a szer-
vezet oxigén nélkiil termeli meg az energiat
sajat belsé anyagaibol.

Aerob gyakorlatok végzésekor és anaerob
edzés esetén is nagyon fontos a megfeleld
1égzés. A levegd a tiidébe jut, ahonnan a
vorosvérsejtek tovabbszallitjdk az oxigént.
Ahogy az izmok felhasznaljak az oxigént,
szén-dioxid termel6dik, ami a vérrel vissza-
jut a tiiddbe, és kilélegezziik.

. ¢

Ezek a kiilonbségek

A két edzéstipust a szivverés iiteme alap-
jan kiilonboztetik meg. A férfiak maxima-
lis szivfrekvenciaja elvileg 220/perc-élet-
kor. A néknél ez 225/perc-életkor. Anaerob
edzés kozben a pulzus magasabb, mint az
igy kapott maximumérték 70 szizaléka,
aerob edzés esetén alacsonyabb. A suly-
felesleg ledolgozasahoz célravezetobb az
aerob edzés, mivel az izmok ilyenkor tobb
energiat nyernek a zsirsejtek elégetésével.
Az aerob edzés folyaman jobban épiilnek
az izmok, mig az anaerob tréning inkabb
a sziv, a keringés és a tiido egészségének
megorzését segiti. A legjobb a két mod-
szer 6tvozése.

A futas jobban fogyaszt

A kutatok szerint az aerob mozgas sokkal
hatékonyabb, ha a cél a fogyas, mint az
edzdtermi gyakorlatok ismételgetése. Ez
azt jelenti, hogy kocogassal sokkal kony-
nyebben megszabadulhatunk folosleges
kiloinktol, mint példaul sulyzézassal.

W

A vizsgalatokbdl az is kidertilt, hogy az
aerob testmozgassal 67 szazalékkal tobb
kaloriat égethetiink el, mint a kondizas-
sal — irja az American Journal of Physio-
logy. Ezzel jelentésen csokken a zsigeri
zsir és a maj koriil felhalmozodé zsir
mennyisége, és a belsé szervek koriil
osszegyiil6 folosleg is konnyebben eltii-
nik. A zsigeri zsir jelentdsen ndvelheti a
szivbetegségek és a cukorbetegség kiala-
kulasanak esélyét.

Vercukorszint csékkentésére

A cukorbetegeknek izmosodniuk is kell, a
legjobb, ha kombinaljak az aerob edzést
az ero6sit6 jellegii anaerob edzéssel, mert
igy csokken a legjobban vércukorszint-
jiik — javasoljak amerikai kutatok. Hiszen
vizsgélat bizonyitja: a kombinalt edzés jo-
val eredményesebb, mint a csak aerob vagy
csak erdsitd edzés. A vércukor az izmok
iizemanyaga, és aerob edzésnél tobb ég el
beldle, viszont ha nagyobb az izom, szintén
tobb éghet el.

A cikk a www.webbeteg.hu irdsai alapjan
késziilt.
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Az Anaftin® Baby-vel csillapithato W

a fogzassal jaré FAJDALOM -
és kellemetlen erzes!
Hasznalja olyan gyakran, ahogy sziikséges.

Gyogyaszati segédeszkdznek is mingsulé
orvostechnikai eszkoz. !
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

ROVATI N

Lﬂ.LU.LL. |,uL',usj ti gy ml. 2dasos

UROVATIN

» 600 érzés vizeletiiritéskor,

L gyakun wze!etuntes..

Hagyomanyos novenyi gycgyszer .AJavaIIatokra valo aikalmazasa a regcta
fennalld hasznalaton alapul. A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a
betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!



Hugyuti fertozés tiineteinek csokkentésére

Uti p r0® p | U S és megeldzésére, vény nélkul kaphato készitmény*.

Osszetétel: xilogliikan-zselatin, hibiszkusz és propolisz.
Csak természetesen!

R o @ EP kartyara
kaphato.

Az Utipro plus arai:

Eredeti ar*: 4.719 Ft
Pingvin ar:

2.999 Ft

Egységar: 199,93 Ft/db

# A Pingvin Patikakban az elmdlt 30 napban
alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Akcio id6tartama: 2023.08.01-31.

*Gyogyaszati segédeszk6z, mely egyben orvostechnikai eszkdznek is minésiil. CE 0373

Forgalmazo6 magyarorszagi képviselete:
Elva Pharma Kft., 4440 Tiszavasvari, Kabay Janos u. 5/4.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

EXOTERBYN

ELSO TERBINAFIN TARTALMU GOMBAOLO LAKK'

KOROMRESZELES NELKUL

_ KGROMGOMBA ELLEN A SZEP KGRMOKERT
4 HET UTAN HETI 1X*

Exoterbyn gyogyszeres l‘ E o
koromlakk, 3,3 ml
sonrr e TERBYN

(1 575,45 Ft/ml)

OEX02170/05.23

sojepay

) * els6 4 héten naponta,
SANDO A Novartis — ——  utana elég heti 1x alkalmazni.
Division

1. A Magyarorszagon forgalmazott gydgyszeres kdrémlakkok kozott az Exoterbyn az elsé terbinafin

hatéanyag tartalmi gyogyszeres kéromlakk (IQVIA National Combined Database 2021 MAT marcius).

A Pingvin patikakban az akcié id6tartama: 2023. 08. 01-2023. 08. 31.

* A Pingvin Patikak altal az akciét megel6z6 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

Sandoz-Hungéria Kft., 1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47., Tel: +36 1 430 2890, www.sandoz.hu Vény nélkil kaphato, terbinafin tartalmd gyogyszer.

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!




Miért van sziikségluink

BG-Vltammra’

A B6-vitamin elnevezés alatt harom egymashoz hasonlo
vegyiiletet értiink: a piridoxint, a piridoxalt és a piridoxamint.
Ez a vizben oldoédo vitamin fontos egyittmiikédé enzimek,
ugynevezett koenzimek kiindulasi anyaga, amelyek kulcssze-
repet jatszanak a fehérje-, zsir- és szénhidrat-anyagcserében.

Az enzimek és koenzimek szamos ideg-
rendszeri ingeriilet-atvivd anyag ter-
melédéséhez  sziikségesek. A B6-vi-
taminnak szerepe van a terhességi
hanyingercsillapitiasaban, gércsoldohatasu,
az emésztérendszer, az ideg- €s immun-
rendszer megfeleld mikodéséhez, vala-
mint a hemoglobin-szintézishez sziikséges.

Alacsonyabb
B-vitamin-szint

Mivel a B6-vitamin szamos élelmiszer-
ben megtalalhatd, ritkdn fordulnak el
hianytiinetek. Az ismeretlen eredetii
B6-vitamin-hiany nagyon ritka. Idés em-
bereknél és alkoholistaknal — mas hiany-
betegségekhez hasonléan — gyakoribb.
Gyulladdsos megbetegedésekben, 1-es
tipusu cukorbeteg noknél, majbeteg-
ségekben, rheumatoid arthritisben és
HIV-fertézotteknél sokszor lehet ala-
csonyabb Bé6-vitamin-szintet talalni.
Egyes gyogyszerek, példaul epilepszia
elleni, tbe elleni szerek, egyes szteroid-
hormonok szintén negativan befolyasol-
hatjak a szervezetben a vitamin szintjét.

Mit okoz a B6-vitamin
hianya?
Ha mégis kialakul a B6-vitamin hianya,

akkor nyelv- és inygyulladas, érzészava-
rok, gyengeség, epilepszias rohamokhoz

hasonlé goresdk 1éphetnek fel, bérgyulla-
das és ideggyulladas lehet a tiinete. Mivel
a B6-vitaminra sziikség van a megfeleld
vérképzéshez is, hianyaban vérszegény-
ség alakulhat ki. Az egyoldalu taplalko-
zas, a lisztérzékenység (coliakia), egyes
bélbetegségek, veseelégtelenség, bizo-
nyos gyogyszerek (példaul fogamzasgat-
16k) is B6-vitamin-hidny kialakulasdhoz
vezethetnek.

A megfelel6 mérteékii
bevitel

A Bé6-vitamin javasolt napi adagja fel-
nétteknek napi 1,3 mg. Idéskorban
megno a sziikséglet, 50 év feletti nok-
nek 1,5 mg, férfiaknak 1,7 mg ajan-
lott. Még magasabb a szervezet igénye
a terhesség és szoptatas soran. Ilyenkor
érdemes naponta 1,9-2 mg B6-vitamint
fogyasztani.

A szervezet B6-vitamin-sziikségletét el-
sOsorban a fehérjebevitel hatdrozza meg,
100 gramm fehérje elfogyasztisa mel-
1¢ 1,5-1,7 mg B6-vitamin ajanlott. Igen
jol hasznosul, a bélrendszerben szinte
szazszazalékosan felszivodik.
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Az iras a www.webbeteg.hu cikkei alapjan készult.

A legjobb B-vitamin-forras
a (marha) maj, a hus, lazac,
tonhal, a tejtermeékek,

a szarazhuvelyesek, foleg
a csicseriborso, az eleszto,

a tojassargaja, a barna liszt,

a kukorica és a kulonfele
gabonafelek, zéldsegek -
peldaul burgonya és pore-
hagyma -, banan, szaritott
gombak, olajos magvak,
gesztenye. Mivel vizben
oldédé vitamin, nem lehet
tuladagolni.
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Aktiv szén 250 mg’
50 db tabletta

Lobalzsam Cold?
500 ml

Eredeti ar: 2 499 Ft*

Pingvin ar: 1 999 Ft

Egységar: 39,98 Ft /tabletta
Megtakaritas: 500 Ft (20%)

Eredeti ar: 2 109 Ft*

| Pingvin ar: 1 599 Ft

Egységar: 3,2 Ft /ml
Megtakaritas: 510 Ft (24%)

Tozegafonya szirup Szerves Vas

komplex’ szirup komplex

150 ml vaskészitmény'
150 ml

Eredeti ar: 2 199 Ft*

Pingvin ar: 1 699 Ft

Egységar: 11,33 Ft /ml
Megtakaritas: 500 Ft (23%)

Eredeti ar: 2 269 Ft*

Pingvin ar: 1 799 Ft

Egységar: 11,99 Ft /ml
Megtakaritas: 470 Ft (21%)

D3-vitamin 800 NEKID Gliikozamin

eper izii ragotabletta’ - Kondroitin

60 db ragétabletta Kollagén MSM"2
60 db filmtabletta

Eredeti ar: 1 849 Ft*

Pingvin ar: 1 399 Ft

Egységar: 23,32 Ft /ragotabletta
Megtakaritas: 450 Ft (24%)

Eredeti ar: 3 319 Ft*

Pingvin ar: 2 599 Ft

Egységar: 43,32 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 720 Ft (22%)

Dermexema Calcium Forte'
DERMEXEMS krém ekcémas Ca-K2-Ds
= borre® 60 db filmtabletta
sami 50 ml
Eredeti ar: 3 999 Ft* Eredeti ar: 2 129 Ft*
Pingvin ar: 1999 Ft Pingvin ar: 1699 Ft
Egységar: 39,98 Ft /ml Egységar: 28,32 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 2 000 Ft (50%) Megtakaritas: 430 Ft (20%)

A termék lejarati ideje: 2023.09.30.

* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. | Araink 2023.08.01-t51 2023.08.31-ig érvényesek!
1. Etrend-kiegészito készitmény: Az étrend-kiegészitd fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot!
2. FIGYELMEZTETES: Tengeri kagylokra vagy rakfélékre érzékenyek a készitményt nem szedhetik! 3. Orvostechnikai eszkoz.

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




e HAJVITAMIN FOGYAS ES MAJ

A DUS, ELETTELI HAJERT! TAMOGATAS!
A Osszetétele a valtozdkori A Pajzsmirigy+Haj kapszula organikus szelén, cink és Az Gj MAJ+SLIM GOLD a fogyasért, a maj és az epe
karcsusagért kivonattal, az emésztésért biotin tartalma a haj normal allapotdhoz, mig réz egészségének megdbrzéséért felel. Mariatdvissel
, a nyugodt éjszakakért s tartalma a haj megfelel6 pigmentaciéjahoz jarul hozza. a maj regeneracidjaért, kolinnal a normal
a valtozdékori héhullamok, izzadas és ingerlékenység A benne 1évé ndvényi kivonat, a Gotu kola tdmogatja majmiikddés fenntartasaért, keserii naranccsal
ellen komléval tesz. a periférias keringést, élénkiti a hajhagymakat. a sulycsdékkentésért és a zsirbontasért.
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Eredeti ar: 8 979 Ft Eredeti ar: 4 229 Ft Eredeti ar: 8 279 Ft

Megtakaritas: 2 980 Ft (33%) Megtakaritas: 1230 Ft (29%) Megtakaritas: 2 380 Ft (29%)

Egységar: 99.98 Ft/db Egységar: 49.98 Ft/db Egységar: 98.32 Ft/db

Akcid idétartama: 2023.08.01.-2023.08.31. Akcid idétartama: 2023.08.01.-2023.08.31. Akcid idétartama: 2023.08.01.-2023.08.31.

Pingvin ar: Pingvin ar:

hirdetés

2999 Ft 5899 Ft

AlliStilEp dgimetingen  AZ AllistilEP gél gyorsan enyhiti
1 mg/g gél a viszketeést és az irritaciot.

AllistilEP 1 mg/g gél (50 g)
Borelvaltozasok Eredeti ar*: 2689 Ft
napégés Pingvin ar:
rovarcsipés _410/0 1 599 Ft
felliletes égési sériilés Eaységar: 31,98 Ft/g

kilitések okozta
viszketés kezelésére.

Aﬂfstﬂ E, . ~
dimetingdey. ma::igl mg/g gel

| ATt

EPI_ALL_PIN_2023.07. Lezaras datuma: 2023.07.13.

A dimetindén antihisztamin, helyi alkalmazas esetén lokalis fajdalomcsillapito
hatasa is van. A gél alapanyag megkonnyiti az aktiv hatéanyag bérbe valé bejutasat.
Az AllistilEP gél gyorsan behatol a bérbe és néhany perc alatt kifejti hatasat. .

hirdetés

Vény nélkul kaphato gyogyszer.
Az akcio6 érvényessége: 2023.08.01-08.31.
*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.

EXTRACTUMPHARMA 36 )

1044 Budapest, Megyeri (t 64. « 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu a magyar betegekert

sjékoztatdt,
vagy kerdezze meg kezeldorvosat, gyogyszeréeszet!




A visszérbetegség (varicosi-
tas) a feliiletes venak  kita-
gulasa,  kanyargossa .valasa,
Magyarorszagon igen gyakori
betegség. Becslések szerint
a harminc-6tven év kozotti-
ek tizedét érinti, mig a hetven
felettiek esetében minden
masodik embernél észlelhe-
téek a tunetei.

A sziv feldl a szovetek felé az oxigénben
dus vért a verGerek (artériak) szallitjak.
Miutdn az oxigént és a tdpanyagokat fel-
veszik a kornyezd szovetek, a visszerek
(vénak) feladata a vér visszapumpalasa a
sziv felé. Visszere tehat mindenkinek van,
igy helyteleniil hasznaljuk a kdznyelvben
a ,,visszeresség” kifejezést a vénak tagu-
lataval jard visszérbetegség jelolésére

A betegség oka

A visszérrendszer betegségeinek don-
té tobbsége az also végtagokon kovet-
kezik be. A feliiletes vénak kitagulasa-
ban kulcsszerepe van a vénabillentyiik
elégtelen zarédasanak. A nem zir6do
billentyii miatt megné a nyomas a sziv-
t6l tavolabbi érszakaszban, emiatt eze-
ken a teriileteken kitagulnak, kanyar-
g0ssa, merev faliiva valnak az erek.

A vénafal karosodisanak masik fon-
tos faktora a fehérvérsejtek ,,csapdaba
esése”. A megnovekedett vénas nyomas
miatt a kiserekben fehérvérsejtdugok
alakulnak ki, amelyek a beldliik felsza-
badul6 enzimek segitségével karositjak
az érfalat. A hajszalerek és a kis vénak
fala emiatt ateresztové valik, még tobb
folyadékot és salakanyagot engedve
a kornyezé szovetekbe.

Miért alakulhat ki?

A billentytik elégtelen miikodése hatteré-
ben lehet 6roklott hajlam, a kotészévetek
velesziiletett gyengesége. A visszérbeteg-
ség ezen formajat nevezzik elsédlegesnek.
A visszérbetegség masodlagos formaja-
nal a billentyiik nem megfelel6 zaréda-
sa a mélyvénas rendszer elzarédasa miatt
mélyvénas trombozis alakul ki. A mélyveé-
nak vérrog okozta elzarodasanak oka pedig
lehet mutét, sziilés, baleset. A visszeres-
ség két formaja keverten is elofordulhat.
Akérmelyik formaja is all fenn a betegség-
nek, a szovodmeények, a kialakul6 bortiine-
tek azonosak lesznek.

A csaladi oroklodés, az életkor, az élet-
mod és a testsuly mellett a sziilés a

beszeljunk komolyan
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visszértagulat egyik leggyakoribb ri-
zikofaktora, és a sziilések szdmanak no-
vekedésével fokozodik a betegség kiala-
kulasanak az esélye. Ennek hatterében
hormonalis tényezoket feltételeznek. Az
osztrogén hatasara csokken a kiserek
izomzatanak rugalmassaga, viszont né
a vénafal atereszt6képessége, ami vi-
zenyohoz vezet. Ezért a megnovekedett
Osztrogénszint — példaul a fogamzasgat-
16k szedése vagy egyéb hormonp6tlas so-
ran — megnoveli a visszérbetegségek ki-
alakulasanak esélyét.

A tilsdlyossag is hajlamositéo faktor.
Mig a normal teststlyuak atlagosan har-
mada, fele, addig a talsulyos felnéttek ko-
zel 80 szazaléka szenved a betegségben.

Fokozatosan jelentkezik

A visszérbetegség, a kronikus vénas elég-
telenség kovetkeztében kialakult pana-
szok (nehézlab-érzés, also végtagi duz-
zanat, 6déma, ég6 fajdalom, viszketés)
lassan, fokozatosan fejlodnek ki.

A betegeknek olyan életmodot ajanlott
kovetniiik, amely csokkenti az alsé vég-
tagi pangast. A labszarban 1évé izom-
pumpiak rendszeres miikodtetése
nagyon fontos a vénakban 1évo vér ke-
ringetése céljabol. A nem megterheld

NORMAL VENA / VISSZERBETEGSEG

NYITOTT
BILLENTYU ~

~ NORMAL
VERARAMLAS

IZoM .,
ZART ||
BILLENTYU — 1

a visszerbetegseget?

mozgas ajanlatos visszérbetegségben
szenvedoknek.

Milyen foglalkozas

az idealis?

Amelyik megenged egy kis sétat mun-
ka kozben, és fizikailag nem megterhe-
16. Munka kozben ne alljon egy helyben
hosszu ideig, ha lehet, mozgassa rend-
szeresen a labat, jarjon helyben.

A hosszu egy helyben iilés sem elonyds,
bar kevésbé karos, mint az allas, hiszen
alacsonyabb a véroszlop, és nem olyan
feszesek az izmok.

A feszes labizmok ugyanis sszenyomjak
a vénakat, és ezaltal esetenként hosszl
ideig akadalyozzak az elfolyast. A meleg
munkakdérnyezet kitagitja a vénakat, igy
rontja a vénas visszadramlast.

A magas sarki, szoros labbelik viselé-
sekor a 1ab nem tudja kelloképpen mi-
kodtetni az izompumpat, amely szintén
nagyban rontja a vénas visszaaramlast.

Ajanlott sportok

Jok a vizi sportok, azok, amikor a test
vizbe meriil. Az Wszas nagyon ajanlott.
A testre nehezed6 viz nyomasa kipréseli
az also végtagbol a vért, a telt visszerek

DEFORMALT,
NYITOTT
~ BILLENTYU

VERARAMLAS
MINDKET IRANYBA
+—— IZOM
RENDELLENES
VERARAMLAS
DEFORMALT,NEM
ZARODO BILLENTYU




VISSZERTORNA OTTHON

Rendszeres visszértornaval atmozgatha-

kiiiriilnek. A hideg viz 6sszehuzza a vé- A kezelés mod J ai L e ol

nf"k f‘fl}{lfl?k' izmait? = is E:l(')'segiti h Yé' e cge., S, pangas ellen hatnak. Példaul:

nak kilirilését. Az dszds kozben mitkod-  Minden erintettnek ajanlott mihama- [ yeoerson poaksrzéseket fekvs hely-
tetett ritmusos libmozgas miikddteti az rabb felkeresni egy vénaspecialistat | =00,

izompumpat, és a vizszintes testhelyzet (QEbrol.()gllS)- A Vlz.sgalat }l.ltrahanggal T
miatt kisebb a labakra nehezedé vérosz-  torténik, tehit teljesen fijdalommen- ~posethent

lop siilya. tes, és mem jar kockazattal. x Fekvé helyzetben fogjon meg labaival

valamilyen targyat (példaul kényvet), és

Elényben részesitendd a kerékparozas, Az orvos diagnozisanak megfeleloen a
emelgesse azt!

amely szintén megmozgatja a lab izom- probléma stlyossagatol fiiggen miitétre ) . . L )
pumpait. is sor keriilhet. Az orvos javasolhat gyogy- - % Vo akggva
szeres kezelést. A tiineteket enyhitheti az
uszds és a kifejezetten visszérbetegek-
nek ajanlott tornagyakorlatok, valamint
a bioflavonoidok, amelyek megtalalhato-

majd sarokra!
: |
. & .
ak példaul a citromban. A vadgesztenye- . .
kivonat is jo hatassal van a visszerek- i
\

re. Sokaknak segithet rugalmas pélya ==

Visszértégulat nyéron vagy kompressziés harisnyak el6iras-
nak megfeleld viselése is.

Az allandé ugralassal, megerdéltetd, ki-
merito, sulyokkal végzett tornak Kkerii-
lendék visszérbetegségben szenvedok-
nek! A tilsulyra nagyon figyeljen oda,
mert a tulsuly olyan, mintha egész nap
folosleges sulyokat hordozna magan!

A dagadt, faradt vagy elneheziilt 1abak az
elso jelei annak, hogy a vénas rendszer
nem mikodik megfeleléen. Ha mar ki-
alakult a visszértagulat, a panaszok a
meleg évszakban tovabb silyosbodnak.
A nagy meleg hatasara a bor vérellatasa
fokozodik. A vénak kitagulnak. Ha a vé-
nabillentylik mar nem zarnak megfelel-
en, nem akadalyozzak meg a vér vissza- 4z ésszedllitas a www.webbeteg.hu
folyasat. cikkei alapjan késziilt.

Hasznos a hideg vizes, vagy a valtott hi-
deg-meleg vizes, alulrol felfelé torténo
labzuhany. Tart6s iiléskor a labakat fel
kell polcolni, sot fekvéskor is célszerii a
labakat alatimasztani, esetleg az agy-
lab feloli végét megemelni koriilbeliil
10 centiméterrel.

Viz
FOLD
LEVEGO

Kos (III. 21.-1V. 20.) Oroszlan (VIL 23.-VIIL. 22.) Nyilas (XI. 22.-XII. 21.)
@ A tavaszi nagytakaritdssal megcsi- _ Céltudatossagat annyira —ravetitet- Régi vagyat valtja valora, ha szabadsa-

szott, mostanra iddziti a festést, pako- te a csaladjara is, hogy drmesterként ga idején konyvvel a kezében végre el-
laszast. Ett6]l nem tal boldog a csaladja, de ko-  dirigalja végig a nyarat. On szerint masként  vonul a vildg el6l, és olvas. Ilyenkor csak Snma-
zosen gyorsabban végeznek. Némi biztatassal —nem megy, a tobbiek mégis tgy latjak, nem ez gaval ¢l egy masik vilagban, ahova jolesik kicsit
sokra mehet naluk. lenne a helyes magatartas. Lazitson, mindenki-  visszahtzodnia. Ne hagyja ki!
nek konnyebb lesz.

Bika (IV. 21.-V. 20.) Bak (XII. 22.-1. 20.)
Kedves emberekkel hozta Ossze a Sziiz (VIIL. 23.-IX. 22.) Lelkiismeret-furdalds gyotri, mert
sors, amiért nagyon halas. Olyan so- Anyagilag egyre labilisabbnak érzi keveset van szeretteivel, ritkan kere-

kan eltiintek mar 6n mell6l, és egyaltalan nem magat, talan attol fél, hogy egészsége  kedik fel, hogy lassa dket. Az elfoglaltsagra,
azért, mert a hiba az on késziilékében van. Az miatt nem tud annyit dolgozni, mint kordbban.  az 6rokké zstfolt napokra fogja, pedig ha iga-
¢let oriasi erejii sodrasaban nehéz kitartani a  Taldn a kevesebb is elég lenne. Ne vegyen min-  zan akarna, tudna ezen valtoztatni.

masik mellett. den terhet a nyakaba, mert csak rosszabb lesz.

Vizonté (I. 21.-11. 19.)
: Ikrek (V. 21.-VL 21.) Meérleg (IX. 23.-X. 22.) Dertisen tekint a jovobe, mert most
[ Imédja ezt a nyarat, mert valtozatos, Tiirelmetleniil éli mindennapjait, és minden olyan siman alakul az életé-

vidam, és sok izgalmat hozott az életé- hidba keresi az okat, nem leli. A sok  ben. Sok az irigye, de még ez sem veszi el a ked-
be. Kicsit banja, hogy a vége felé kozeledik, de  szabadidés program, a nyaralas, a kerti kapirga-  vét attol, hogy 0j kalandokba vagjon bele.
a lendiilet még kitarthat észre is. las nem nyugtatja meg, egyszeriien képtelen el-

engedni a gyepl6t. Kérje szakember segitségét! . Halak (II. 20.-111. 21.)

Rak (VI. 22.-VIL. 22.) Sokat aggodik onmagaért, nem érti,

Egészsége miatt aggodik, mi tobb, pa- Skorpio (X. 23.-XI. 21.) miért veszik eld a betegségek, ami-

nikol! Emiatt ingerlékeny szeretteivel Vératlan 6rom éri, ami sok-sok hét-  kor olyan jol alakult a sorsa. A valasz 6nben

is; parjanal kezd betelni a pohar. Ugy érzi, 6 re felvillanyozza 6nt. Nem is sejtette,  rejlik, talan titkon tudja is. A kérdés, szembe
nem hibas semmiben, mégis rajta csattan az os-  hogy ennyi év utan még érik ilyen meglepeté-  tud-e nézni ezzel.

tor. A beszélgetés minden falat ledont 6nok k-  sek. Késziiljon, mert a nagy boldogsagot talan
z0tt, most se maradjon el. be sem tudja fogadni majd!

beszeljunk komolyan
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Zilola® 5mg/filmtabletta (28x)

Pingvin ar: 1 799 Ft
Eredeti ar: 2 379 Ft
Megtakaritas: 580 Ft
Egységar: 64,25 Ft/db

MAR 6 EVES KORTOL ADHATO.

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi ut 19-21., www.gedeonrichter.com
Zilola" 5 mg levocetirizin-hidroklorid tartalmu, vény nélkil kaphaté gyogyszer.
Mellékhatés / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal 6sszefliggé kérdés esetén elérhetdség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazasaval kapcsolatos informéciokrdl a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet. Document ID: KEDP/DADKFP, Lezéras datuma: 2023.07.13.
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Az arak 2023.08.01-t61 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,

VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!




ullamok? Ingerlékenység?
JO KOZERZET A VALTOZOKORBAN

Etrend-kiegészits filmtabletta vitaminokkal,
asvanyi anyagokkal és gyogynovényekkel.

[ Ducremin Duoﬁzmln

tabletta

28x+28x -
S N |
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egy dobozban LR P '& y‘- “ _“_'“ - l ,
Etrend-kiegészits. Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a klegyens-ulyllozott valtozatos étrendet és az egészséges eIetmodot

Az arak 2023.08.01-t6l 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Bardzda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu

hirdetés

Enyhiti a fajdalmat,
csokkenti a gyulladast.

SARGA dobozos A mozgasszervek reumatolégiai és

agy‘;%:’ksjl‘:;‘:"; nem reumatolégiai fajdalmainak kezelésére.
P Kils6leg alkalmazandé, vény nélkil kaphaté, ibuprofén hatéanyagu gyégyszerek.

( Dolgit krém 150 g A
" . ~ Eredeti ar: 4.379 Ft " . ~
( Dolgit krém 50 g Kedvezményes 4r: ( Dolgit gél 50 g
Eredeti ar: 2.429 Ft Eredeti ar: 2.729 Ft
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Az arak 2023.08.01-t61 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barazda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu

hirdetés

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyégyszerészét!



— Parodistanak késziilt, honnan jott
ehhez az indittatas?

— Mindig vidam fit voltam. Gimnazista
koromban egy reneszanszparodia-egyiit-
tessel, irodalmi szinpad gyanant jartuk
az orszagot Benedek Miklossal és Vallai
Péterrel (aki ma mar nincs kozottiink).
Kés6bb mindharmunkat felvettek a szin-
miivészetire, engem is a prozai szakra.
De éllanddan hiilyéskedtiink, vicceltiink,
ezért dontottiink ugy, hogy parodistak
lesziink.

— Generaciok néttek fel Dévényi Tibi
bacsi miisorain, imadtak a gyerekek,

portréﬁ

-mindenen
étsegitett"

_ EL6 televizios legenda,

az elsé hazai DJ-k
egyike, a kivansagok

teljesitoje, akinek el-
alaszthatatlan musor-

.s‘tl:(!ggeke"ma is a pottyos
T abda. O Devenyi Tibor,

a fiatalok, ahogy ma is roppant nép-
szeri koriikben. Mit gondol, miért?

— Szerencsém volt, mert 1965-ben nyer-
tem meg a Ki mit tud?-ot, és 1969-ben
teljes gdzzel elindult a beatzene az Illés,
a Metro és az Omega egyiittesnek ko-
szonhetden, és én lettem az allanddé mi-
sorvezetdjiik. Akkoriban ugyanis a kon-
certek kozott 15-20 perc miisorvezetésre
volt sziikség. Addig csokornyakkendds
bacsik voltak a konferansziék, aztan jott
egy tornacipés srac, aki Kadar Janost
utanozta: az voltam én. Nem volt éppen
veszélytelen dolog, foleg az Omega-
vagy az Illés-koncerteken. Utdlag ugy

a tornacsukas sracbol
az orszag Tibi bacsijava
lett mUsorvezetd, show-
man, akinek musorain
generaciok néttek fel.

Devenyi

leor

értékelem, hogy csendet tudtam csinalni
azzal, ahogy beszéltem, riportot készi-
tettem és konferaltam. Késobb az angol
egyiitteseket is én konferaltam, a fiatalok
igy ismertek meg.

— Aztan jott a diszkokorszak. Ont
az orszag elsé lemezlovasai kozott
tartjak szamon.

—1969-1970 elején még nem volt disz-
ko, akkoriban csak musorvezetok szere-
pelhettek, ezért kitalaltam a disco speak,
disco showman titulusokat magamnak;
a disc jockey fogalom addig még nem lé-
tezett. Az 1970-es év elejétdl-kozepétdl




robbant be itthon a diszko. Elsé korben
tiz disc jockey kapott miikodési enge-
délyt, én az elsé harom ko6zott szerepel-
tem Cintula (Keresztes Tibor lemezlovas
— a szerk.) és B. Toth Laszlo mellett.
Nemcsak ¢lézenei produkcioval szere-
pelhettiink, hanem diszkézhattunk is.

— Még béven a rendszervaltas elotti
idészakrol beszélgetiink. Mennyire fi-
gyelte onoket a politika?

— A 3T (tilt, thir, thmogat) elve miko-
dott, mi a tirt kategoériaba tartoztunk.
Ha visszagondolok az életemre, mind
a két rendszerben benne voltam a 3T-ben.
Voltak pillanatok, amikor tamogattak, és
volt, amikor csak tlirtek vagy tiltottak.
gy ma mar kozel a 77. életévemhez azt
tudom mondani, én mindig a negyedik
T-be tartoztam: ez volt a taps kategoria.
Ameddig a kozonség tapsolt, addig nagy
bajom nem lehetett, mert akkor szeret-
tek, hivtak a rendezok. A 4. T volt a vé-
déhalom. A 60-as évek végén rendre el-
vitetett a koncertekrdl a gyermekvédelmi
osztaly, mert csinaltam egy olyan kinai
par6diat, ami nem tetszett az allamha-
talomnak. De nagyon komoly biintetést
soha nem kaptam. A taps atsegitett min-
denen.

— A taps a mai napig tart, szamos feszti-
valra hivjak meg, radiés miisort vezet.

— Hala Istennek! Raadasul, aki jol tapsol,
az még dedikalt labdat is kap t6lem.

— Mennyi ideje van a pihenésre?

— Azért igyekszem pihenni is. A biolo-
giai Ora szerint is Ggy van, hogy én bi-
zony mar idéskorinak szamitok, akinek
pihenésre is sziiksége van. Leginkabb
olvasok.

— Miket szeret olvasni?

— Mindenevo vagyok. A fdiskolan He-
gediis Géza bacsi volt az irodalomtorté-
net-tanarom, 6 mondta mindig (raccsol-
va beszélt, ezért szerettem parodizalni
is), hogy aki miivelt akar lenni, annak
minimum haromezer konyvet kell el-
olvasnia. A pandémia idején elkezdtem
szamolni, hol tartok, 1500-nal alig jutot-
tam tovabb. Sok konyvet ujraolvastam,
¢és oriasi élmény volt, hogy egész mast
jelentett masodjara, mint 20 évvel ez-
el6tt, amikor elészor vettem a kezembe.
Hiaba, az értelmezéshez sokat tett hozza
az élettapasztalatom. Egyébként a Ha-
rom kivansag cimii miisorban az egyik

kisfiu irt egy regényt, és azt kérte, hogy
Hegedtis Géza bacsi mondjon hozza kri-
tikat.

— Egyébként mely kivansiagok emléke
maradt meg 6nben leginkabb?

— Altalaban a latvanyos kivansagok ma-
radtak meg a kozonségben: focizas Ma-
radonaval, utazds David Hasselhoff-fal
a nagypapa Trabantjdban, kézfogas
az amerikai elnokkel, nyilvan bennem
is. De nekem az is maradandé élmény,
amikor a Down-koros kisgyerek tancolt
a Hupikék torpikékkel, meg is konnyez-
tem. 16 év alatt 22 orszagban 73 vilaghi-
rii embert hoztam Ossze a gyerekekkel,
Osszesen 1200 kérést teljesitettem a mii-
sorban. Egy 2000-ben késziilt BBC-fel-
mérésbol kidertilt, hogy ez volt Eurdpa
legnépszeriibb gyerekmiisora. Amikor
ment a musor a tévében, kinéztem az ut-
cara, egy lélek nem jart sehol, mindenki
azt nézte. Az dreg Walt Disney elve sze-
rint gondolkodtam: az a j6 gyerekmiisor,
amit a feln6tt is szivesen megnéz.

— Egész életét gyerekek, fiatalok kozott
toltotte. Masok a mai gyerekek, mint
mondjuk a 80-as években voltak?

— Az egyik orszagos radioban ujraindi-
tottuk a Harom kivansagot, igy miisorve-
zetd és lemezlovas is vagyok az adonal.
Azt tapasztalom, hogy a mai gyerekek-
nek mas az érdeklddési kore. Nem titko-
lom, amikor elindult a radioban a miisor,
a legnagyobb kereskedelmi csatornak
hivtak, folytassam a miisort. Nemet
mondtam: a ,telefonnyomogatos kor-
osztalynak” nehéz dromet szerezni; ami
egykor nagy kivansagnak szamitott, ma
konnyen elérhet6. A csticson hagytam
abba, igy volt helyes.

— Kivancsi a mai hazai zenekarokra?

— A mai fiatalok Oreg zenét jatszanak:
a magyar zenei kindlat 80 szazaléka
a régi zenékre épiil, a régi slagereket
veszik el6 a fiatalok, és arra tesznek kii-
16nb6z6 zenei alapokat, dobot, vagy ép-
pen rappelnek ra. A slager 6rok, azt nem
lehet megvaltoztatni: ami egykor slager
volt, az most is az. Ezért van 1étjogosult-
saga a retrohullimnak is. Télem a 70-es,
80-as évek slagerei mellett ma is kérnek
a radioban Beatles-notakat.

— Két felnétt fia van, de a nagyapasze-
rep egyelére varat magara. Késziil ra?

— Remélem, megérem! Az egyik fiam 23,

a masik 36 éves, de még nem allnak ugy
a dolgok. Ugy tiinik, a csajozés a 60-as
kozasa, a mai sracok inkabb a sajat tarsa-
sagukkal mulatjak az idot.

— Milyen volt a 60-as években a lanyok
utan jarni?

— Jo! Népszerti, joképu srac voltam, 21
évesen mar sajat, null kilométeres ko-
csival jartam, sajat lakotelepi lakasom-
ban éltem, Agardon kis nyaralot vettem
— egyszdéval mend voltam a lanyok ko-
rében.

— Korabban nyilatkozta, mar kipipal-
ta a bakancslistajat; nem is keriilt fel
ra ijabb cél?

— 76 éves koromra mindent elértem, amit
szerettem volna. Ahogy Madrai Sandor
fogalmazott ugyanennyi idésen: varom
a behivot. Nem siirgetem, de felkésziil-
tem rd. Nincs mult, nincs jovo, csak
a mai nap van. Ha az teljesiilt, mar meg-
érte. Az én harom kivansagom ma eny-
nyi: egészség, egészség, egészség. Ha ez
a harom teljesiil, minden johet még: uno-
ka és fellépések is.

Dévényi Tibor

1947-ben szuletett vjsagird, misor-

vezetd, lemezlovas. Parodistanak ke-

szult, kdnnyUzenei riporterkent valt
ismertte, az elsé hazai DJ-k egyike.

Legendas musora a Harom kivansag

televiziés gyerekmusor volt, amit

a Tibi bacsi elintezi, a Torpedo es
az Elektor kalandor cimi musor ko-
vetett. A Harom kivansag 2018-ban
Ujraindult az egyik orszagos radio-
ban, ahol Tibi bacsi a muisorvezeté.

Ma is szamos zenei fesztival fellépd-

je. Nos, ket felnétt fia van.

A oortre
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vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!



A legtobb ¢él6lény, igy az emldsok élettani
folyamataira is jellemzo egy 24 éras, ugy-
nevezett cirkadidanritmus, amelyet egy-
- részt egy sajat ,,belsé idomér6” rendszer
. vezérel, de amelyre egyuttal szamos kiils6
tényezd is hat. Az egyik legfontosabb kiil-
s6 stimulus (hatas) a fény.

Az allatoknak is art

2| Az ¢jszakai mesterséges fényforrasoknak
v valo kitettség befolyasolhatja a tobozmi-

sres

valasztasat), ezaltal kozvetleniil hat a cir-
kadianritmusra. Szamos allatkisérletben
kimutattak, hogy az éjszakai fényszennye-
. zés felboritja a rovarok, madarak és az
emlosok cirkadidnritmusit, amely korai
, egyedpusztulashoz, hossza tavon pedig
a biodiverzitas csokkenéséhez vezethet.
A mesterséges €jszakai fény az anyagcse-
re-folyamatokra is hatassal van. Mindez ra-
mutat arra, hogy az allatvilag védelme nem
meriilhet ki a szilveszteri tlizijatékok elle-
ni tiltakozasban — nehezen mérhetd Ossze,
de példaul a lakohazak folosleges éjszakai
»~diszkivilagitasabol” fakado6 karok legalabb
ilyen stlyosak.
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Az éjszakai fény és
a diabétesz

Az éjszakai miiszakban dolgozok na-
gyobb mértékben vannak kitéve az éj-
szakai mesterséges fénynek, igy naluk
nagyobb a kockazata a cirkadidnritmus-
ban bekdvetkezé zavar megjelenésének.
Az elmult évtizedekben nagyban megval-
toztak a lefekvési és az alvasi szokasok. A
varosi életmodot kovetdk altalaban sokkal
tovabb maradnak fenn, igy sokkal nagyobb
mértékben vannak kitéve a mesterséges
fényforrasoknak, az 6 esetiikben ezért egy-
re jobban felborul az alvas-ébrenlét ritmus.
Egyre tobb a bizonyiték arra, hogy dssze-

fiiggés van az éjszakai fénynek valé ki- !

tettség és a diabétesz kialakuldsa kozott.

e R,

Napjainkban a Féld lakossaganak tobb mint 80 szazaléka ki van téve az
éjszakai fényszennyezésnek. Az ebbél eredé problémakra és azoknak
az élé szervezetre, igy az emberre is kifejtett negativ hatasaira csupan
néhany éve forditanak figyelmet.
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A varosi fényszennyezés
kockazata

Egy kozel szazezer személy bevonasaval

Kinaban elvégzett széles korti vizsgalat so- |

ran azt talaltak, hogy a varosi fényszeny-
nyezés zavart okozhat a szervezet vércu-

korszint-szabalyozasiban és novelheti a

cukorbetegség kialakulasianak kockaza-
tat. A leginkabb fényszennyezett régiokban

volt a legmagasabb a diabétesz kialakula-

sanak kockazata. A fényszennyezés Osz-
szefliggésbe volt hozhatdé megemelkedett
vércukorszinttel, inzulinrezisztenciaval és a
diabétesz kialakulasanak kockazataval.

A vizsgalat kimutatta: azoknal, akik a
leginkabb fényszennyezett helyeken él-
nek, a cukorbetegség kockazata 28 sza-
zalékkal, a magas éhomi vércukorszint

rizikoja 38 szdzalékkal, az étkezés utini |

magas vércukorszint kockazata pedig 40
szazalékkal volt magasabb azokhoz ké-
pest, akiknél minimalis volt a fényszeny-
nyezés.
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- Egyszer( hasznalat
* Preciz célzas
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-31%

3999 Ft

SeamEngyaS 1pray
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www.wortie.com '

Wortie szemdlcsfagyasztd spray 50ml e Gydgyaszati segédeszkdznek mindsUilé orvostechnikai eszkéz
Forgalmazo: Pharmaroad Distribution Hungary Kft. ® 1037 Budapest, Bécsi Ut 77-79. ® A hirdetés készitésének datuma: 2023.07.17.
*31% kedvezmény. e Egységar:79,98 Ft / ml e Eredeti ar: 5799 Ft* e Eredeti ar: a Pingvin Patikékban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi &r.

Forras: www.nosalty.hu

Gorogdinnyeleves mentaval

Frissité nyari étel, ami pillanatok alatt elkésziil.

Elkészitese:

Hozzavalok:

A dinnyet megmossur, leszaritjuk, * 3 kg gérégdinnye
és nagyobb darabokra vagjuR.

A friss mentdt bé vizben alapo-
san megmossuR, leszaritjuk. A
dinnyedarabokbol késsel Rivagjuk
a husat, kimagozzuk, majd Risebb
darabokra vdgjuk, magas falu
talba tesszuk, és botmixerrel da-
rabosra turmixoljuk. Ezutan akdc-
meézzel, a vékony csikokra metélt
mentaval izesitjuk. Talalaskor a
hideg gérégdinnyelevest tanye-
rokba szedjlik, és mentacsuccsal

diszitjuk.

- 3 szal menta
- 3 evokandl akacmez




Vizols 0,4% oldatos
Eredeti ar: 3.669 Ft*
Pingvin ar:

2.599rt

Vizols 0,21% oldatos
Eredeti ar: 3.009 Ft*
Pingvin ar:

2.199¢F:

Megtakarités: 810 Ft
Egységar: 219,90 Ft/ml
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szemszdarazsagra szemszarazsagra

Vizols Intensive
Eredeti ar: 3.809 Ft*
Pingvin ar:

2.699rt

Megtakarits: 1.070 Ft Megtakarits: 1.110 Ft f
Egységar: 259,90 Ft/ml Egységar: 269,90 Ft/ml
O]

5] k — % ¥
SZARU HARTYA *Eredeti &r: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napba;{ %
sérulésre alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. .
— — Forgalmazza: Penta Pharma Zrt. www.vizols.hu
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hirdetés

- o
Akci6 érvényessege:
2023.08.01- 08.31.

A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatot
vagy kérdezze meg kezelborvosat!

Dentinox foginygél
gyermekeknek - 1x10g
Eredeti r: 2.829 Ft*
Pingvin ar:

1.999F:

Megtakaritas: 830 Ft
Egységar: 199,90 Ft/ml

Dentinox

foginygel g;‘nn‘nakakl'lﬂk

Fogzaskonnyite
Caacsemoknek o5 ghl'é!rmnkeknt‘-k.
Kizardlag helyl kezelesre.
Lidokain tartalma vény nélkiil kaphat6 gybgyszer.

Akcio érvényessége: 2023.08.01- 08.31.

*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
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Egy foggal tobb,
egy gonddal kevesebb!

Egyiitt tartalmaz fajdalomcsillapité

és gyulladdscsdkkentd hatéanyagokat
J6l tapad a nyalkahartyan,

igy hosszabban fejti ki hatasat
TartSsitészer- és cukormentes

hirdetés

230702

www.dentinox.hu

A patikaban kaphatd kiszerelés eltérhet a képen szerepl6tdl.
Gyartd: Dentinox KG, D-12277 Berlin. Forgalmazé: Penta Pharma Zrt.

A kockazatokrdél és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét!



Sz0l a fanak:
— Hallod-e, tolgyfa, vedd fel ezt a hordot is. Mi ez a te
erddnek?
J6l van, a fa felveszi a boroshordot is. a .'T
Beérnek egy faluba. Nézi, nézi a gazdag ember a temp- |
lom tornyat, s gondolja magaban: ,,Ej, de j6 lenne ez a
(népmese) harang! Ha az enyém volna, mindjart érclabast ontet-
i nék beldle, s megsiitném benne a tehén hisat.”
~ — Hallod-e, tolgyfa, tobbet nem kivanok téled semmit,
még csak ezt a harangot vedd le a toronybol.
A fa ezt a kivansagat is teljesitette, de abban a pil-
lanatban, amint a harangot az 4géara akasztotta,
| megdordiilt az ég, s lesujtott az Isten haragja. Porra,
hamuva égett a fa, a tehén, a hordo, a tel-
hetetlen ember is, csak a harang ma-
radt épségben.
Azota nem jarnak a fak.

Volt id6, gyermekek, régen, nagyon régen volt, mi-

kor nemcsak az emberek és az allatok, hanem a fak

is jartak. Elmondom nektek, hogy miért nem jarnak

most a fak.

Ennek el6tte sok ezer esztenddvel egy gazdag,

telhetetlen ember kiment az erdébe. Amint ott

jart-kelt, erésen megtetszett neki egy nagy,

terebélyes tolgyfa, s megszolitotta:

— Hallod-e, tolgyfa, jere az én udvaromba!

A tolgyfa azt hitte, hogy szegény ember szol

hozza, egyet sem kérette magat, indult az ember

utan. De még az erd6bol ki sem értek, az ember elfa-

radott, s kérte a tolgyfat:

-~ 4 —Engedd meg, hogy iiljek fel rad, te meg sem érzed,
- hogy rajtad iilok.

A tolgyfa lenyujtotta egy vastag agat, s a gazdag

ember raiilt.

Kiérnek az erd6bdl, s a réten meglat a gazdag em-

ber egy tehenet. Gondolja magaban: de j6 volna

ez a tehén nekem. Ha hazavihetném, mindjart le-

ittetném, a htsat kivagatnam, s bezzeg j6 dol-

gom lenne! Mondja a fanak:

— Ejnye, édes fam, vedd fel ezt a tehenet is!

A fa folvette a tehenet is.

Megy, mendegél a fa, az orszagutra ér. Egy szekeres em-

ber haladt el6tte, a szekéren egy nagy boroshordo volt.

,»Hm — gondolja a gazdag ember —, most mar fam is van,

husom is van, jo volna, ha borom is lenne a hushoz!”

I
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Mi volt az eddigi legjobb nyari élménye?

Ndsztit.  Parizsban, Disneyland.

Melitta (29), Viktoria (37),

turisztikai (igyintéz6, Kecskemét Eletem egyik legjobb ¢élménye volt lizletvezetd, Kecskemét
a féjemmel. Kocsival. Bakancslistds
terv volt, és valéra valtotta. Téserdei csonakazds.

Erika (45),
takarito, Szeged

Két teljes hétig a csalddommal Szegeden egy ajandékba kapott
pihenhettem egyiitt. tandemugrds keretében kiugorhat- Tiinde (44), élelmiszer- és
tam t3bb ezer méter magasbél. vegyesbolti elado, Szeged

Nyerje meg On!

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: 2023.08.31.
Sorsolas: 09.08. Csomag tartalma: Tropy Valeriana + Komlo filmtabletta (30 db), Tropy Kurkuma tabletta (60 db), Tropy Vas 8 mg
+ folsav filmtabletta (60 db). A Pingvin magazin XIIl. évfolyam 6. szamaban szerepld nyereményjaték nyertese: Nagy Karoly.
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Pingvin ar: 1 499 Ft
Eredeti ar: 1 969 Ft
Megtakaritas: 470 Ft
Egységar: 149,90 Ft/db

Ne hagyja, hogy megtorduljon
Onnel a vilag!

Szédiilés, émelygés, hanyinger és hanyas ellen
nyaralas alatt is Daedalon® - kezelésre és megel6zésre!

Utazdsi betegség megel6zésére az elsé adagot az utazas megkezdése el6tt ¥ oréval kell bevenni.
RI C H T E R G EDE O N Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi tt 19-21., www.gedeonrichter.com
Daedalon® 50 mg tabletta, dimenhidrindt tartalmd, vény nélkiil kaphaté gyégyszer.
Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal dsszefiiggd kérdés esetén elérhetdség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazésaval kapcsolatos informacidkrdl a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklddhet.
Document ID: KEDP/DADIAT, Lezdrds datuma: 2023.07.13.

@ MAGYAR
W GYOGYSZER www. daedalon.hu

Az arak 2023.08.01-t61 2023.08.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban. Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.

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



