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„Tél eleje, tél közepe: / havas a hegyek tete-
je, / sehol egy árva virág - / zúzmarás a fán  
az ág.” Bizony, a legtöbben éppen úgy várjuk 
a tél végét, mint Zelk Zoltán Hóvirág című 
verse. Ha virágokkal nem is, téli eleséget 
kereső madarakkal gyakran lehet találkozni. 
Vannak, akik otthonukból sem tudják nélkü-
lözni a madárcsicsergést, és tollas kedvenceik-
ről gondoskodnak. Életmódrovatunk egy-egy 
kedvelt madárfajtáról szól: melyiket hogyan 
tartsuk otthoni körülmények között?
Másik írásunk az 1981 óta ünnepelt házas-
ság világnapjáról emlékezik meg. A február 
második vasárnapján megrendezett kezdemé-
nyezéssel a figyelmet arra próbálják felhívni, 
hogy léteznek jó, boldog és tartós házasságok 
is. Magyarországon a házasság még mindig 
első helyen áll az együttélési formák között, 
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noha a rendszerváltás óta több mint egyhar-
madával csökkent a házasságkötések száma.
Egészséges-e a gyümölcscukor? Sokan dié-
tájukba építik be a répacukornál édesebb íze-
sítőt, csakhogy ennek is megvan a maga ve-
szélye, túlzott fogyasztása zsírmájat okozhat. 
Részleteket az Egészségtárban olvashat.
A jódfogyasztás fontosságáról egyre töb-
bet hallani a pajzsmirigybetegségek kap-
csán. Csakhogy van, akinek éppen a jódsze-
gény táplálkozásra kell törekednie, például  
a Hashimotóban szenvedőknek. Mindent  
a jódról – a Beszéljünk komolyan rovatunk 
kínálatában.
Szóljon hangosan az ének! Ugye már-
is tudják, kire gondolunk? Bizony, Soltész  
Rezsőre, aki több évtizedes zenei karrierrel 
büszkélkedhet. A 78 éves előadóművésszel 
szakmájáról, az elindulásról és egy decemberi 
nagy dobásról beszélgettünk a Portréban.
Februári lapszámunkból nem hiányozhat a re-
cept, a rejtvény, a mese sem. Kellemes időtöl-
tést, jó 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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Kedves Olvasóink!

Gyógyszertárunk 2008-ban kezdte meg működését a Szeged legismertebb sétáló-
utcájával párhuzamosan fekvő Feketesas utcában.

A patika a belváros szívében, tömegközlekedéssel jól megközelíthető helyen talál-
ható, az 1904-ben Magyar Ede szegedi építész tervei alapján épült Schäffer-palo-
tában. A betérőt tágas officina fogadja, hatalmas tükrökkel és gyönyörű csillárokkal. 

Folyamatosan, havonta, illetve kéthetente megújuló akciókkal, kedvező árakkal vár-
juk kedves vásárlóinkat, akiknek 4 gyógyszerkiadó helyen 2 szakgyógyszerész és  
2 szakasszisztens áll rendelkezésére. Itt vényköteles és vény nélküli gyógyszere-
ket, gyógyászati segédeszközöket, kötszereket, étrend-kiegészítőket, dermokoz-
metikumokat vásárolhatnak, és a választásukhoz tanácsot kérhetnek. Mindegyik 
táránál egyaránt adott a lehetőség a készpénzes, bankkártyás és egészségpénz-
tári kártyás fizetésre. A raktáron nem lévő gyógyszereket félnapos határidővel  
szívesen megrendeljük.

Az irodai feladatok ellátásában készletgazdálkodó, egyéb háttérmunkában gyógy-
szertári asszisztens kolléganőink segédkeznek annak érdekében, hogy minél  
gördülékenyebb legyen a kiszolgálás. Szabad polcainkon találhatják az étrend-ki-
egészítőink, higiéniás termékeink túlnyomó részét, illetve a reformélelmiszereinket.

Vásárlóink törzsvásárlói kártyát is igényelhetnek, amelyen gyűjtött pontjaikat pon-
tos termékeinkre válthatják be. Patikánkban ezek a termékek szintén szabad polcon 
helyezkednek el, amelynek törzsvásárlóink örülni szoktak, mert így kedvükre válo-
gathatnak közülük.

Gyógyszertárunk dolgozói hétfőtől péntekig 7:30-tól 18:30-ig, szombatonként 8-tól 
13 óráig szeretettel várják Önöket. Munkánk során arra törekszünk, hogy legjobb 
szakmai tudásunk szerint segítsünk, így elégedetten távozzanak tőlünk, és máskor 
is szívesen térjenek vissza hozzánk. 

Köszönjük, hogy megtisztelnek minket bizalmukkal!

Tisztelettel:
Sellerné dr. Krasnyánszki Klára
gyógyszertárvezető

bemutatkozik a

szegedi
Feketesas utca 19. patikaPINGVIN 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.: 
7.30–12.30-ig. | 5600 Békéscsaba, Szabadság tér 24. Tel.: 
(66) 453-517, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, sz.: 8–13-ig. | 2700 
Cegléd, Múzeum u. 2–4. Tel.: (53) 500-295, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6640 Csongrád, Dob u. 2. 
Tel.: (63) 571-440, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. 
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel.: (52) 520-822, nyit-
vatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 4025 Debrecen, 
Petőfi tér 1. Tel.: (52) 500-313, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-
ig, szo.: 8–13-ig. | 4026 Debrecen, Mester u. 7. Tel.: (52) 
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.

pingvinpatika.hu
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BOMBA ÁR: 

3 099 Ft3 099 Ft
BOMBA ÁR: 

2 499 Ft2 499 Ft
BOMBA ÁR: 

2 199 Ft2 199 Ft
BOMBA ÁR: 

3 099 Ft3 099 Ft
Egységár 387,38 Ft (8 ml) Egységár 178,50 Ft (14 db)Egységár 219,90 Ft (10 db)Egységár 110,68 Ft (28 db)

Akciós időszak: 2023.02.01-2023.02.28

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

Sandoz Hungária Kft. · 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.  
Tel.: 430-2890 · Fax: 430-2899 · www.sandoz.hu · OLNX1798/01.21

Élőflórás készítmények 
az egész családnak!

Keresse a Linex családi 
ajánlatát különleges 

kedvezménnyel!

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 

VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Háromféle enzimmel, a könnyed emésztésért!

Stressz? Rendszertelen étkezés?

Mindkettő károsan hathat az emésztésre: 
többek között pu� adást, hasfájást, 
hasmenést okozhat.

A Dipankrin® Optimum három enzim  
együttes hatásával segíti az emésztést!
Étkezés közben bevéve megelőzheti az 
emésztési panaszok kialakulását!

Háromféle enzimmel, a könnyed emésztésért!

HOL VANNAK AZ
ENZIMJEIM??

www.dipankrin.hu

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
A Dipankrin® Optimum 120 mg pankreász-por 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/DAEJYB, Lezárás dátuma: 2023.01.13.

Dipankrin® Optimum 
120 mg gyomornedv- 
ellenálló tabletta (60 x) 

Pingvin ár: 1 899 Ft
Eredeti ár: 2 579 Ft
Megtakarítás: 680 Ft
Egységár: 31,65 Ft/db -26%
Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a 
Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 nap-
ban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Dipankrin_210x290_2023jan_pingvin.indd   1Dipankrin_210x290_2023jan_pingvin.indd   1 2023. 01. 17.   9:07:242023. 01. 17.   9:07:24
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Élőflórás készítmények 
az egész családnak!

Keresse a Linex családi 
ajánlatát különleges 

kedvezménnyel!

* A készítmény minden egyes vitaminból NRV 200%-ot, azaz a felnőttek számára javasolt napi 
referenciaérték dupláját tartalmazza tablettánként. A 13 féle vitamint további 10 féle ásványi 
anyag egészíti ki, többségük szerves, a szervezet számára jól hasznosuló formában.

Minden vitaminból 200%-ot tartalmaz.*

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.

* A készítmény minden egyes vitaminból NRV 200%-ot, azaz a felnőttek számára javasolt napi 
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anyag egészíti ki, többségük szerves, a szervezet számára jól hasznosuló formában.

Minden vitaminból 
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Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.
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Étrend-kiegészítő termék. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100. BIOCO.HU
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Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
A Dipankrin® Optimum 120 mg pankreász-por 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/DAEJYB, Lezárás dátuma: 2023.01.13.

Dipankrin® Optimum 
120 mg gyomornedv- 
ellenálló tabletta (60 x) 

Pingvin ár: 1 899 Ft
Eredeti ár: 2 579 Ft
Megtakarítás: 680 Ft
Egységár: 31,65 Ft/db -26%
Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a 
Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 nap-
ban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Dipankrin_210x290_2023jan_pingvin.indd   1Dipankrin_210x290_2023jan_pingvin.indd   1 2023. 01. 17.   9:07:242023. 01. 17.   9:07:24

h
ir

d
e

té
s

h
ir

d
e

té
s



A gyerekek szívesen bíbelődnek a kis cső-
rösökkel, a tenyerükből etetik őket, tisztán 
tartják a kalitkát, beszélnek hozzájuk. Ez 
remek elfoglaltság már a kisiskolásoknak 
is. Sokan ódzkodnak az otthoni madártar-
tástól, mondván, a kalitka rabságra ítéli 
a szárnyasokat. Pedig a lakásban tartható 
madárfajták – kellő törődés mellett – sze-
retnek az ember közelében lenni. 

Gyerekek kedvence
Például a kanári. Ez az apró termetű, szí-
nes kis madárka csodálatosan énekel. 
Hogy jól érzi magát, onnan tudni, hogy 
még többet énekel. A huzatot nem szereti, 
erre nagyon érzékeny. A magányt nehe-
zen viseli, mindig kell mellé egy társ, 
nélküle depressziós lesz – és ez nem vicc. 
A kanári tollazata gyönyörű: színe attól 
függően változik, hogy mivel etetjük. 
A sok piros kaliforniai paprikától a tolla-
zata is kipirul. 
Aki gyereknek szánja a tollasokat, kezdet-
ben próbálkozzon a hullámos papagájjal, 
ez a leggyakrabban tartott madárfajok egyi-
ke. Barátságos, szép, színes tollai vannak, 
szívesen eszik tenyérből, és tisztelettudóan 

éjszaka csendben van. Ráadásul nem igé-
nyel sok törődést. Egyedül arra kell fi gyel-
ni, hogy időnként repülhessen, ugyanis 
nagy a mozgásigénye. Jó, ha van otthon 
olyan helyiség, ahol szabadon szállhat. Iga-
zi társ, hiszen akár 10-15 évig is elélhet. 
Nagyon szereti, ha környezetében beszél-
getnek, ebbe ő is szívesen „beleszól”.

Hosszú távon is társ
A nimfapapagáj is közkedvelt, lakásban 
tartható szárnyas. A kakaduk csoportjába 
tartozó díszmadárnál arra kell készülni, 
hogy reggel és este elég nagy rikácsolásba 
kezd, de szerencsére napközben csend-
ben, nyugodtan éldegél. A hullámos papa-
gájhoz hasonlóan igényli a röpködést, és 
kedveli a tágas kalitkát. Örökké rágcsálni 
akar, ezért mindig legyen a csőre ügyében 
valami, amit nem sajnálunk. Akár 25 évig 
is elél, és a gondos törődést meghálálva 
igazi társsá válhat. Magányos emberek 
mellé kimondottan ajánlott.
A zebrapinty hazánkban szintén nagyon 
közkedvelt díszmadár. Imád csivitelni-csi-
cseregni, ezért olyan gazdi illik mellé, akit 
ez nem zavar, sőt! Imád fürdeni, no meg 

A madárcsicsergés télen-nyáron felvidítja a lelket. Milyen jó, 
ha a természet hangjait az otthonunkban is élvezhetjük! 
Ha lelkiismeretes gazdaként gondoskodunk a kis csipogókról, 
a madárkák is jól érzik magukat a kalitkában.

Madárdal a lakásban társaival játszani – ezért egy nagyobb, 
homokkal teli tálca jó szolgálatot tesz 
a közelükben. Fázni nem szeret, a szeles, 
huzatos helyeket mellőzve tartsuk. A zeb-
rapintyet az sem zavarja, ha más tollasok-
kal kerül egy kalitkába, békés természete 
miatt mindenkivel kijön, amennyiben jó 
beszélgetőpartnerre talál.

Kalitkaméreten túl
Túlzás lenne azt állítani, hogy a kacagó 
gerle a szobába való. Persze ha tágas tér 
áll rendelkezésre, akkor miért ne? Kiné-
zetre olyan, mint a közönséges házi 
galamb, de az izgalmi állapotban halla-
tott „kacagása” nagyban megkülönbözte-
ti tőle. Párban szeretnek élni, galambhoz 
méltóan szeretnek turbékolni, tollásszák 
egymást. A csőrözés nem keverendő ösz-
sze a csókolózással, itt sokkal inkább 
egymás etetése történik. Szeret röpdösni, 
kifutóra szüksége van.
Vannak, akik teljesen szabadon tartják 
a lakásban a beót. Mivel elég termetes 
madár, tényleg inkább röpdébe való, 
semmint kalitkába. Hangutánzó madár, 
amely mindent lemásol, a gyerekek nagy 
örömére. Kiváló szórakozási lehetőség 
a kicsiknek, mert képes arra, hogy a ku-
tyaugatástól az emberi sírásig mindent 
megtanul, még a konyhai gépek hangját 
is lemásolja. Szeret fürdőzni.
Azt nem lehet állítani, hogy a kalitkás dísz-
madarak után nem kell gyakran takarítani. 
Bizony, jó, ha a kézi porszívó, a lapát, a kis-
söprű mindig kéznél van. Vágni kell 
a karmocskákat, fi gyelni a vitaminbevitelre. 
De minden kellemetlenségért kárpótolja 
a gazdit a szívet-lelket vidámító csivitelés, 
ami főleg a zord időkben jön jól. 
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A gyerekek szívesen bíbelődnek a kis cső-
rösökkel, a tenyerükből etetik őket, tisztán 
tartják a kalitkát, beszélnek hozzájuk. Ez 
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nes kis madárka csodálatosan énekel. 
Hogy jól érzi magát, onnan tudni, hogy 
még többet énekel. A huzatot nem szereti, 
erre nagyon érzékeny. A magányt nehe-
zen viseli, mindig kell mellé egy társ, 
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A kanári tollazata gyönyörű: színe attól 
függően változik, hogy mivel etetjük. 
A sok piros kaliforniai paprikától a tolla-
zata is kipirul. 
Aki gyereknek szánja a tollasokat, kezdet-
ben próbálkozzon a hullámos papagájjal, 
ez a leggyakrabban tartott madárfajok egyi-
ke. Barátságos, szép, színes tollai vannak, 
szívesen eszik tenyérből, és tisztelettudóan 

éjszaka csendben van. Ráadásul nem igé-
nyel sok törődést. Egyedül arra kell fi gyel-
ni, hogy időnként repülhessen, ugyanis 
nagy a mozgásigénye. Jó, ha van otthon 
olyan helyiség, ahol szabadon szállhat. Iga-
zi társ, hiszen akár 10-15 évig is elélhet. 
Nagyon szereti, ha környezetében beszél-
getnek, ebbe ő is szívesen „beleszól”.

Hosszú távon is társ
A nimfapapagáj is közkedvelt, lakásban 
tartható szárnyas. A kakaduk csoportjába 
tartozó díszmadárnál arra kell készülni, 
hogy reggel és este elég nagy rikácsolásba 
kezd, de szerencsére napközben csend-
ben, nyugodtan éldegél. A hullámos papa-
gájhoz hasonlóan igényli a röpködést, és 
kedveli a tágas kalitkát. Örökké rágcsálni 
akar, ezért mindig legyen a csőre ügyében 
valami, amit nem sajnálunk. Akár 25 évig 
is elél, és a gondos törődést meghálálva 
igazi társsá válhat. Magányos emberek 
mellé kimondottan ajánlott.
A zebrapinty hazánkban szintén nagyon 
közkedvelt díszmadár. Imád csivitelni-csi-
cseregni, ezért olyan gazdi illik mellé, akit 
ez nem zavar, sőt! Imád fürdeni, no meg 

A madárcsicsergés télen-nyáron felvidítja a lelket. Milyen jó, 
ha a természet hangjait az otthonunkban is élvezhetjük! 
Ha lelkiismeretes gazdaként gondoskodunk a kis csipogókról, 
a madárkák is jól érzik magukat a kalitkában.

Madárdal a lakásban társaival játszani – ezért egy nagyobb, 
homokkal teli tálca jó szolgálatot tesz 
a közelükben. Fázni nem szeret, a szeles, 
huzatos helyeket mellőzve tartsuk. A zeb-
rapintyet az sem zavarja, ha más tollasok-
kal kerül egy kalitkába, békés természete 
miatt mindenkivel kijön, amennyiben jó 
beszélgetőpartnerre talál.

Kalitkaméreten túl
Túlzás lenne azt állítani, hogy a kacagó 
gerle a szobába való. Persze ha tágas tér 
áll rendelkezésre, akkor miért ne? Kiné-
zetre olyan, mint a közönséges házi 
galamb, de az izgalmi állapotban halla-
tott „kacagása” nagyban megkülönbözte-
ti tőle. Párban szeretnek élni, galambhoz 
méltóan szeretnek turbékolni, tollásszák 
egymást. A csőrözés nem keverendő ösz-
sze a csókolózással, itt sokkal inkább 
egymás etetése történik. Szeret röpdösni, 
kifutóra szüksége van.
Vannak, akik teljesen szabadon tartják 
a lakásban a beót. Mivel elég termetes 
madár, tényleg inkább röpdébe való, 
semmint kalitkába. Hangutánzó madár, 
amely mindent lemásol, a gyerekek nagy 
örömére. Kiváló szórakozási lehetőség 
a kicsiknek, mert képes arra, hogy a ku-
tyaugatástól az emberi sírásig mindent 
megtanul, még a konyhai gépek hangját 
is lemásolja. Szeret fürdőzni.
Azt nem lehet állítani, hogy a kalitkás dísz-
madarak után nem kell gyakran takarítani. 
Bizony, jó, ha a kézi porszívó, a lapát, a kis-
söprű mindig kéznél van. Vágni kell 
a karmocskákat, fi gyelni a vitaminbevitelre. 
De minden kellemetlenségért kárpótolja 
a gazdit a szívet-lelket vidámító csivitelés, 
ami főleg a zord időkben jön jól. 



IMMUNRENDSZERÉRT
ÉS PAJZSMIRIGYÉRT!

A Selenorg organikus szelén tartalma hozzájárul 
az immunrendszer és a pajzsmirigy normál 

működéséhez, továbbá részt vesz a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelmében, és a normál 

spermaképződésben. Laktózmentes összetétel!
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A VÁLTOZÓKORI
KARCSÚSÁGÉRT ÉS A

NYUGODT ÉJSZAKÁKÉRT!

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: 8 909 Ft
Megtakarítás: 2 910 Ft (33%)
Egységár: 99,98 Ft/db
Akció időtartama: 2023.02.01.-02.28.

Pingvin ár:

5 999 Ft

Eredeti ár: 2 899 Ft
Megtakarítás: 900 Ft (31%)
Egységár: 33,32 Ft/db
Akció időtartama: 2023.02.01.-02.28.

Pingvin ár:

1 999 Ft

FOGYÁS ÉS
MÁJTÁMOGATÁS!

Eredeti ár: 5 489 Ft
Megtakarítás: 1 790 Ft (33%)
Egységár: 61,65 Ft/db
Akció időtartama: 2023.02.01.-02.28.

Pingvin ár:

3 699 Ft

A máriatövis kivonat hozzájárul a máj és az epe 
egészségének megőrzéséhez

A keserű narancs kivonat pedig támogatja a zsír- 
és a szénhidrát anyagcserét.

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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működéséhez, továbbá részt vesz a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelmében, és a normál 

spermaképződésben. Laktózmentes összetétel!
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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: 8 909 Ft
Megtakarítás: 2 910 Ft (33%)
Egységár: 99,98 Ft/db
Akció időtartama: 2023.02.01.-02.28.

Pingvin ár:

5 999 Ft

Eredeti ár: 2 899 Ft
Megtakarítás: 900 Ft (31%)
Egységár: 33,32 Ft/db
Akció időtartama: 2023.02.01.-02.28.

Pingvin ár:

1 999 Ft

FOGYÁS ÉS
MÁJTÁMOGATÁS!

Eredeti ár: 5 489 Ft
Megtakarítás: 1 790 Ft (33%)
Egységár: 61,65 Ft/db
Akció időtartama: 2023.02.01.-02.28.

Pingvin ár:

3 699 Ft

A máriatövis kivonat hozzájárul a máj és az epe 
egészségének megőrzéséhez

A keserű narancs kivonat pedig támogatja a zsír- 
és a szénhidrát anyagcserét.

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

Ásó, kapa, nagyharang
A házasság olyan, mint a foci: mindenkinek 
van róla véleménye. Minél fi atalabb az em-
ber, annál rózsaszínűbbnek képzeli el a hol-
tig tartó köteléket, ami valójában nem is az, 
hiszen a válás intézménye régóta ismert 
hazánkban is. 

Népszerűbb a házasság?

A hivatalos adatok 1900 óta rögzítik a há-
zasságkötések és a válások számát. Egy 
példa 1900-ból: ebben az évben 61 466 
esküvőt tartottak, és 1075 válás történt. 
Ötven évvel később 106 261 házasságot 
kötöttek, 11 263 alkalommal bontották fel 
a házasságot. 2000-ben 48 110 kézfogóra 
23 987 válás esett, 2021-ben 72 030 házas-
ságkötést és 18 092 válást regisztráltak. 
Úgy tűnik, az utóbbi években egyre nép-
szerűbbé vált házasodni.
Azzal a legtöbben egyetértenek, hogy a há-
zasság kölcsönös szerelem nélkül nem túl 
jól indul. Persze a szerelem nem minden, 
a régiek gyakran fi ttyet hánytak az érzel-
mekre, és az anyagiak, a vagyon („föld a 
földdel”) miatt kötötték össze a fi atalok éle-
tét – ha akarták a gyerekek, ha nem. 

Hol vagy, nagy szerelem?

Az sem volt vigasz a fi atalok számára, hogy 
a szerelem úgyis elmúlna idővel, mit szá-
mít, ha nem is volt. Illetve gyakran azzal 
biztatták a menyasszonyokat, hogy majd 
a házasságban megszeretik egymást a vőle-
génnyel. Szép kilátások. Aztán idővel győ-
zött a szerelem, és ma már az ifjú párok a 
világ legszebb érzése miatt kötik össze az 
életüket, legalábbis a Föld nagy részén.

A házasság világnapja 1981 óta létezik. 
A február második vasárnapján megrende-
zett kezdeményezéssel a fi gyelmet arra 
próbálják felhívni, hogy léteznek jó, boldog 
és tartós házasságok is. Magyarországon a 
házasság még mindig első helyen áll az 
együttélési formák között, noha a rendszer-
váltás óta több mint egyharmadával csök-
kent a házasságkötések száma.

A Magyar ifjúságkutatás eredményei szerint 
a 15–29 éves magyar fi atalok döntő többsége 
házasságban gondolkodik. A megkérdezett 
fi atalok gyermeket is szeretnének, átlagosan 
kettőt. Persze az élet olykor felülírja a terve-
ket, és nem születik meg minden vágyott 
gyermek – leginkább anyagi okok miatt, 
vagy azért, mert a pár nem egyezik, és in-
kább külön folytatják az életet.

Akiknek sikerült

Gyakran olvasni olyan idős párokról, ame-
lyek több évtized óta együtt élnek. Szerin-
tük a hosszú közös élet titka a kölcsönös 
türelem, megértés, no meg az alkalmazko-
dás. Nem könnyű kötelék, de mégis csak 
jobb, ha az ember nem egyedül kénytelen 
állni az élet megpróbáltatásait, hanem van 
egy társa, akibe belekapaszkodva együtt 
várják meg, míg elül a tomboló vihar.

Ugye a világnap alkalmából az ön párja is 
megérdemel egy kedves gesztust öntől? 
Egy szál virág, egy-két kedves szó erőt ad a 
hétköznapokhoz. Persze nehéz csak úgy 
előhozakodni a nagy szavakkal, de talán 
elég lesz egy is: „köszönöm”.

Ismerős a mondás? Három napig dínomdánom, holtig 
való szánom-bánom. Ez bizony a házasságra értendő. 
Mint mindennek, a házasság intézményének is van 
világnapja, méghozzá február második vasárnapján.
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Akciós termékek a                  -től

Az akció 2023. február 1-től 28-ig érvényes a Pingvin Patikákban.
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

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

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 
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Actival Energia  
filmtabletta, 90 db
Multivitamin 60 mg ginzeng 
kivonattal és koffein tartalmú 
guarana kivonattal. A ginzeng 
hozzájárul a megfelelő fizikális 
erőnlét és szellemi működés 
fenntartásához.  
Csak így tovább, tele energiával!
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres Vita-D3
Forte 3200 NE  
tabletta, 60 db
A sokoldalú alapvitamin. A D-vitamin  
hozzájárul az egészéges 
csontozat, fogazat és izomfunkció 
fenntartásához, emellett szerepet 
játszik az immunrendszer megfelelő 
működésében is.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres C MAX 1500 mg
RETARD filmtabletta 
csipkebogyó kivonattal   
+ 3000 NE D3-vitamin,  
90 db 
Több, mint C-vitamin! C- és D-vitaminban gazdag retard készítmény csipkebogyó 
kivonattal. A C- és D-vitamin hozzájárul az immunrendszer megfelelő működéséhez.
Étrend-kiegészítő készítmények.

Béres C KOMPLEX 
1000 mg filmtabletta,  
C- és D3-vitamint, cinket és  
citrus bioflavonoidokat  
tartalmazó étrend-kiegészítő 
készítmény, 50 db 
Több, mint C-vitamin! Komplex  
készítmény a Bérestől C-vitaminnal, 
D-vitaminnal, cinkkel és citrus 
bioflavonoidokkal. A C-, D-vitamin  
és a cink hozzájárulnak az  
immunrendszer normál működéséhez.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Actival Junior 
rágótabletta, 60 db
Komplex, 28 hatóanyagot  
tartalmazó cukormentes  
multivitamin gyerekeknek.  
Már 2 éves kortól adható. 
Vény nélkül kapható gyógyszer.

Actival Extra  
filmtabletta, 120 db 
Segít megelőzni az általános vitamin-, 
ásványi anyag- és nyomelemhiányt. 31 
hatóanyag, vitaminok, ásványi anyagok, 
nyomelemek, bétakarotin, lutein és likopin.
Vény nélkül kapható gyógyszer.

Béres Csepp Extra 
belsőleges oldatos cseppek,
4x30 ml 
Komplex összetételével támogatja 
az immunrendszert meghűléses 
betegségekben, influenza idején.
Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer.

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

Akciós időszak: 
2023.01.16.-02.28.

Akciós időszak: 
2023.01.01.-02.28.

Béres C-vitamin 500 mg 
RETARD filmtabletta  
csipkebogyó kivonattal  
+ 1000 NE D3-vitamin,  
90 db 

PINGVIN ÁR
5 899 Ft
Eredeti ár: 8 209 Ft*

65,54 Ft/db

-28%
PINGVIN ÁR
1 899 Ft
Eredeti ár: 2 609 Ft*

31,65 Ft/db

-27%

PINGVIN ÁR
2 599 Ft
Eredeti ár: 3 529 Ft*

28,88 Ft/db

-26%

PINGVIN ÁR
4 499 Ft

Eredeti ár: 6 209 Ft*
49,99 Ft/db

-28%

PINGVIN ÁR
2 499 Ft
Eredeti ár: 3 399 Ft*

49,98 Ft/db

-26%

PINGVIN ÁR
2 199 Ft
Eredeti ár: 2 909 Ft*

36,65 Ft/db

-24%

PINGVIN ÁR
5 699 Ft
Eredeti ár: 7 359 Ft*

47,49 Ft/db

-23%

PINGVIN ÁR
4 799 Ft
Eredeti ár: 6 079 Ft*

39.99 Ft/ml

-21%
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SÉRÜLÉSEK UTÁNI VÉRALÁFUTÁSOKAT, 
ZÚZÓDÁSOKAT

*Az IQVIA FULL WHS 2021 évi teljes adatbázisa 
alapján a Lioton a legnagyobb forgalmú márka 
Magyarországon a 10B2 OTC3 csoportban (doboz és Ft).

A Lioton 1000 NE/g gél 
vény nélkül kapható, 

heparin hatóanyagú gyógyszer.
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VÉRALÁFUTÁSOKAT, 

Magyarország 
PIACVEZETŐ*

vény nélkül kapható
VISSZÉR 
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Kinek ajánlott, 
kinek nem?JÓD

A pajzsmirigy hormonjainak képzéséhez a szervezetnek jódra 
van szüksége. A jód részt vesz az anyagcsere megfelelő műkö-
désében, biztosítja a csecsemők és gyerekek szellemi fejlődé-
sét. Maguk a hormonok 65 százaléknyi jódot tartalmaznak, így 
annak hiányában anyagcserezavarok és fejlődési rendellenes-
ségek léphetnek fel.

Jódhiányos lakosság

A jód a táplálékkal és az ivóvízzel kerül be 
a szervezetünkbe. A jodid gyorsan felszívó-
dik, majd összegyűlik a pajzsmirigyben. A 
felesleges mennyiség a vizelettel ürül, de 
megjelenik a nyálban és az anyatejben is.
Magyarország területének négyötöde mér-
sékelten jódhiányos. Ez azt jelenti, hogy 
sem az ivóvíz, sem a megtermelt élelmisze-
rek nem tartalmaznak elegendő jódot. Min-
den vármegyében gyakrabban fordul elő 
golyvás megbetegedés a nemzetközileg el-
fogadott ötszázalékos aránynál, ez alól csak 
az Alföld közepén lévő három vármegye ki-
vétel. A legrosszabb a helyzet Zala és Fe jér 
vármegyében.

A jódhiány jelei

A jódhiány legjellegzetesebb tünete felnőttek 
esetében a már említett golyva (jódhiányos 
strúma). Ennek oka, hogy a pajzsmirigy mére-
tének növelésével próbálja ellensúlyozni azt, 
hogy jód hiányában – normális működés mel-
lett – nem képes elegendő pajzsmirigyhor-
mont termelni. A golyva sokszor évekig fenn-
állhat komolyabb panasz nélkül, ám ebben az 
állapotban fennáll a komolyabb pajzsmirigy-
zavar kialakulásának kockázata.

Mivel a jódhiány eredményeként – megna-
gyobbodott pajzsmirigy mellett is – a pajzs-
mirigy nem képes elegendő hormon termelé-
sére, megjelennek a pajzs mi rigy-  alul  működés 
tünetei, amelyek közül elsősorban a súlynö-
vekedésre fi gyelhetnek fel az érintettek.

Azokon a földrajzi területeken, ahol nem 
megfelelő a jódellátottság, gyakoriak a 
pajzsmirigy-megbetegedések. A felszíni jód 
az évezredek során az esőzésekkel a tenge-
rekbe mosódik, ezért a legjódhiányosabb 
területek a kontinensek belső részein és 
a hegy vidékeken vannak.

beszéljünk komolyan 12
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Azokon a földrajzi területeken, ahol nem 
megfelelő a jódellátottság, gyakoriak a 
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A napi
jódszükséglet 

●  1 éves korig napi  
50 mikrogramm

●  2–6 éves kor között 
napi 90 mikrogramm

●  7–12 éves kor között 
napi 120 mikro gramm

●  felnőttkorban napi 
150 mikrogramm

●  terhesség és  
szoptatás idején napi 
200 mikrogramm 

a jód adása ellenjavallt. Erre a beteget  
gondozó orvos felhívja a figyelmet.
Nem alkalmaznak jódkezelést göbös pajzs-
mirigybetegségben szenvedő betegeknél 
sem. Itt ugyanis lehetnek olyan göbök, 
amelyek hajlamosak önállóan működő terü-
letekké válni a pajzsmirigyen belül, és ezt  
a folyamatot indíthatja be a jódkezelés.
A túlzott jódfogyasztást ugyanakkor min-
denkinek érdemes elkerülnie, mivel az az 
arra fogékonyaknál ki is válthatja a pajzs-
mirigy gyulladását vagy túlműködését.

A fentieken túl a jódhiány csökkenti a testi 
és szellemi teljesítőképességet is. A leg-
újabb kutatások szerint, ha egy terhes nő az 
első hónapokban jódhiányos, akkor a szüle-
tendő gyermekének akár 10-15 ponttal is 
csökkenhet az IQ-ja. Enyhe jódhiány esetén 
egész életen át gyakoribb a magas koleszte-
rinszint és az érelmeszesedés.

Honnan juthatunk jódhoz?

A legtöbb jódot a tengeri halak húsa, a kagy-
ló és a homár tartalmazza. Gyógyszertárak-
ban kapható jódozott víz és jodidtabletta, 
amivel a jódhiányt kezelni lehet.

Vannak olyan ételek is, amelyek csökkentik 
a jód felszívódását a szervezetben. Ilyenek: 
a káposzta, brokkoli, karfiol, kelbimbó, fe-
hérrépa, torma, de ezek sem golyvaképzők a 
szokásos mennyiségben fogyasztva.

Mivel a jódhiány golyvát okoz, hajlamossá 
tesz a göbös pajzsmirigybetegségek kiala-
kulására, és a pajzsmirigy működését rontva 
a szervezet anyagcseréjét is negatívan befo-
lyásolja, kívánatos a jódhiány megelőzése.

Fokozott jódszükséglet idején java-
solt a legjódhiányosabb területeken élők 
pluszjóddal való ellátása, napi 100-200 
mikrogramm mennyiségben. Fokozott jód-
bevitel szükséges például várandósság és 
szoptatás idején, kamaszkorban, a változó-
kor környékén, nehéz fizikai munka, do-
hányzás, alkoholfogyasztás esetén.

Ha a strúma (pajzsmirigy-megna-
gyobbodás) bizonyítottan jódhiány 
miatt alakul ki, az orvos jódpótlást java-
sol. Ez a kornak és nemnek megfelelő 
mennyiség bevitelét jelenti. Mivel csak igen 
kevés helyen végeznek az országban jódürí-
tés-meghatározást, a jódhiányra a pajzsmi-
rigyhormonszintek arányából, a pajzsmi-
rigy ultrahangos vizsgálatából, a 
pajzs mirigyellenes antitestek mennyiségé-
ből és nem utolsósorban a lakóhely elhe-
lyezkedéséből következtethetünk.

Nem mindig javasolt

Az autoimmun eredetű pajzsmirigygyulla-
dásban adott jód fokozhatja a gyulladásos 
folyamat aktivitását, így ilyen betegekben  

Jó tudni
Számos tengeri moszat nagy 

mennyiségű jódot tartalmaz, de a 
mennyiség széles keretek közt 

változhat. A túl sok jód ugyanolyan 
káros lehet a pajzsmirigyre, mint  

a túl kevés, ha az pajzsmirigy-alul-
működést vált ki (vagy  

a meglévőt súlyosbítja).

Az egyszerű, alacsony zsírtartalmú 
vagy görög joghurt jó forrás – a 

napi jódbevitel kb. 50 %-át teheti ki.

A vöröshagyma, a petrezselyem, 
a tengeri halak, a dió, a cékla, az 

eper, az alga és az áfonya szintén 
jelentős jódtartalommal bír.

A brazildió tartalmaz egy fontos 
nyomelemet, amely segíti  

a pajzsmirigyhormonok szabályo-
zását: ez a szelén. Segíthet  

a pajzsmirigybetegek állapotának 
javításában például  a Hashimoto- 

és a Graves-kórnál.

Jódozott só
Általános esetben a jódpótlás történhet 
a só vagy más élelmiszerek jódozásával 
egyaránt. Kívánatos lenne, hogy Magyar-
országon az emberek kizárólag jódozott 
sót fogyasszanak!
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MOST különösen 
fontos immunrendszerünk 
védelme! Támogassa immunrendszerét 
Dr. Theiss D3-vitaminokkal!

L.: 
Mindestens 
haltbar bis 

Ende:

VITAMIN D3
DIREKT-
SPRAY

PZN-17155333

040003/1
00738706

Verzehrempfehlung:  
1 x täglich 2 Sprühstöße direkt in 
den Mund geben. Die Einnahme 
kann unabhängig von der Tages-
zeit zwischen den Mahlzeiten 
erfolgen.

Hinweise:  
Nahrungsergänzungsmittel 
sollten nicht als Ersatz für eine 
ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernährung und  
eine gesunde Lebensweise 
verwendet werden. 

Die angegebene empfohlene  
tägliche Verzehrsmenge darf 
nicht überschritten werden.

Schwangeren, Stillenden, bei 
Langzeiteinnahme sowie bei 
Personen, die Medikamente  
einnehmen, empfehlen wir vor 
dem Verzehr die Rücksprache  
mit dem Arzt. 

Nur zum Verzehr durch  
Erwachsene bestimmt.

Dr. Theiss Vitamin D3 Direkt-
Spray kombiniert Vitamin D3  
mit Vitamin K2.
Vitamin D3 trägt bei zur:
•  normalen Funktion des Immun-

systems (körperliche Abwehr)
•  Erhaltung normaler Knochen 

und einer normalen Muskel-
funktion

•  normalen Aufnahme/ 
Verwertung von Calcium und 
Phosphor

Vitamin K2 trägt zur Erhaltung 
normaler Knochen bei.
Das leicht anzuwendende Spray 
ist dank Sprühkopf einfach zu  
dosieren. 

2000 I. E.

VITAMIN K2

•    Vitamin D3 trägt bei zur: 
 -  normalen Funktion  

des Immunsystems
 -  Erhaltung normaler  

Knochen und Muskel-
funktion 

•   Einfach zu dosieren

Nahrungsergänzungsmittel  
mit Vitamin D3 und Vitamin K2.

Außerhalb der Reichweite 
von kleinen Kindern auf-
bewahren. 
Kühl, trocken und vor Licht 
geschützt aufbewahren. 

Mindestens haltbar bis Ende: 
siehe Bodenlasche.
Zutaten: Sonnenblumenöl, Aroma 
(Zitronenöl, Orangenöl, Pfeffer-
minzöl), Vitamin D3 (Cholecalci-
ferol), Vitamin K2 (Menachinon), 
Olivenöl, Antioxidationsmittel:  
stark tocopherolhaltige Extrakte.

•   Mit Zitronen-Orangen- 
Minzgeschmack

*�Nährstoffbezugswert�(nutrient�reference�
value)�nach�Lebensmittelinformations-
verordnung�VO�(EU)�1169/2011

* I.E. = Internationale Einheit  
2000�I.E.�=�50�µg�Vitamin�D3

Durchschnittliche Werte:

Inhaltsstoffe 2 Sprühstöße 
0,29 ml  

%  
NRV*

Vitamin�D3 50�µg� 
(2.000�I.E.*) 1000

Vitamin�K2 60�µg 80

Nettofüllmenge: 20 ml 0

Dr. Theiss Naturwaren GmbH, 
Michelinstraße 10,  
D-66424 Homburg 
www.dr-theiss.de 

VITAMIN D3
DIREKT-
SPRAY
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Étrend-kiegészítők

Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barázda utca 42. I info@naturprodukt.hu I www.naturprodukt.hu

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.

Dr. Theiss 
D3-vitamin FORTE 
étrend-kiegészítő 
filmtabletta 
4000 NE 60 db

Eredeti ár: 2.029 Ft
Pingvin ár: Dr. Theiss 

D3-vitamin 
étrend-kiegészítő 
filmtabletta 
2000 NE 60 db

Eredeti ár: 1.469 Ft
Pingvin ár:

-21% -25%

023_23_NP_H_D32000_4000_PINGVIN.indd   1023_23_NP_H_D32000_4000_PINGVIN.indd   1 2023.01.18.   13:55:272023.01.18.   13:55:27

Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barázda utca 42. I info@naturprodukt.hu I www.naturprodukt.hu

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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 KÍMÉLETES TISZTÍTÁS
  CSÖKKENŐ INGER- ÉS 

FÁJDALOMÉRZÉKENYSÉG 
  MEGBÍZHATÓ VÉDELEM 

A FOGSZUVASODÁS ELLEN

KOMPLEX VÉDELEM AZ EGÉSZ CSALÁDNAK!

* Lacalut márka, Magyarországi IQVIA Full PTR adatbázis 11/2022, 87A3 felnőtt fogkrém OTC3 csoport, 2022. január – november közötti időszak, eladott doboz és érték alapján.

Lacalut antibakteriális, 
micellás szájvíz

SENSITIVE
500 ml

Eredeti ár: 1.769 Ft
Pingvin ár:

1.299 Ft
Egységár: 2,60 Ft/ml

Lacalut
SENSITIVE  

fogkrém 
75 ml

Eredeti ár: 1.649 Ft
Pingvin ár:

1.199 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

-27%

-27%

Kozmetikumok
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MOST különösen 
fontos immunrendszerünk 
védelme! Támogassa immunrendszerét 
Dr. Theiss D3-vitaminokkal!

L.: 
Mindestens 
haltbar bis 

Ende:

VITAMIN D3
DIREKT-
SPRAY

PZN-17155333

040003/1
00738706

Verzehrempfehlung:  
1 x täglich 2 Sprühstöße direkt in 
den Mund geben. Die Einnahme 
kann unabhängig von der Tages-
zeit zwischen den Mahlzeiten 
erfolgen.

Hinweise:  
Nahrungsergänzungsmittel 
sollten nicht als Ersatz für eine 
ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernährung und  
eine gesunde Lebensweise 
verwendet werden. 

Die angegebene empfohlene  
tägliche Verzehrsmenge darf 
nicht überschritten werden.

Schwangeren, Stillenden, bei 
Langzeiteinnahme sowie bei 
Personen, die Medikamente  
einnehmen, empfehlen wir vor 
dem Verzehr die Rücksprache  
mit dem Arzt. 

Nur zum Verzehr durch  
Erwachsene bestimmt.

Dr. Theiss Vitamin D3 Direkt-
Spray kombiniert Vitamin D3  
mit Vitamin K2.
Vitamin D3 trägt bei zur:
•  normalen Funktion des Immun-

systems (körperliche Abwehr)
•  Erhaltung normaler Knochen 

und einer normalen Muskel-
funktion

•  normalen Aufnahme/ 
Verwertung von Calcium und 
Phosphor

Vitamin K2 trägt zur Erhaltung 
normaler Knochen bei.
Das leicht anzuwendende Spray 
ist dank Sprühkopf einfach zu  
dosieren. 

2000 I. E.

VITAMIN K2

•    Vitamin D3 trägt bei zur: 
 -  normalen Funktion  

des Immunsystems
 -  Erhaltung normaler  

Knochen und Muskel-
funktion 

•   Einfach zu dosieren

Nahrungsergänzungsmittel  
mit Vitamin D3 und Vitamin K2.

Außerhalb der Reichweite 
von kleinen Kindern auf-
bewahren. 
Kühl, trocken und vor Licht 
geschützt aufbewahren. 

Mindestens haltbar bis Ende: 
siehe Bodenlasche.
Zutaten: Sonnenblumenöl, Aroma 
(Zitronenöl, Orangenöl, Pfeffer-
minzöl), Vitamin D3 (Cholecalci-
ferol), Vitamin K2 (Menachinon), 
Olivenöl, Antioxidationsmittel:  
stark tocopherolhaltige Extrakte.

•   Mit Zitronen-Orangen- 
Minzgeschmack

*�Nährstoffbezugswert�(nutrient�reference�
value)�nach�Lebensmittelinformations-
verordnung�VO�(EU)�1169/2011

* I.E. = Internationale Einheit  
2000�I.E.�=�50�µg�Vitamin�D3

Durchschnittliche Werte:

Inhaltsstoffe 2 Sprühstöße 
0,29 ml  

%  
NRV*

Vitamin�D3 50�µg� 
(2.000�I.E.*) 1000

Vitamin�K2 60�µg 80

Nettofüllmenge: 20 ml 0

Dr. Theiss Naturwaren GmbH, 
Michelinstraße 10,  
D-66424 Homburg 
www.dr-theiss.de 
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Étrend-kiegészítők

Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barázda utca 42. I info@naturprodukt.hu I www.naturprodukt.hu

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.

Dr. Theiss 
D3-vitamin FORTE 
étrend-kiegészítő 
filmtabletta 
4000 NE 60 db

Eredeti ár: 2.029 Ft
Pingvin ár: Dr. Theiss 

D3-vitamin 
étrend-kiegészítő 
filmtabletta 
2000 NE 60 db

Eredeti ár: 1.469 Ft
Pingvin ár:

-21% -25%

023_23_NP_H_D32000_4000_PINGVIN.indd   1023_23_NP_H_D32000_4000_PINGVIN.indd   1 2023.01.18.   13:55:272023.01.18.   13:55:27

Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barázda utca 42. I info@naturprodukt.hu I www.naturprodukt.hu

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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1981-ben Soltész Rezső 
a Szóljon hangosan 

az ének című slágerével 
méltón mutatkozott be 

a hazai közönségnek. 
A jellegzetes, göndör 

fürtjeiről ismert 
előadóművész akkor 

még nem sejtette, hogy 
a dal refrénje, amit egy 

ország dudorászott, 
énekesi karrierje 

hitvallásává válik.

Rezső
Soltész

„Én itthon 
vagyok az, 

akit Soltész 
Rezsőnek 

hívnak”
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– A maga nemében páratlan koncer-
ten van túl, decemberben a szegedi 
szimfonikusokkal karöltve adott szim-
fonikus karácsonyi koncertet Hódme-
zővásárhelyen. Honnan jött az ötlet?
– Az aranyvasárnapi, egyedülálló 
koncertre óriási izgalommal és öröm-
mel készültem. Úgy érzem, az ünnepi 
hangulatot ébresztő slágerekkel méltó 
módon kápráztattam el a közönséget. 
Hálás vagyok, hogy nagyszerű hangsze-
relésben, professzionális zenészek köz-
reműködésével valósult meg életem első 
szimfonikus koncertje. Ennek megvaló-
sításához az általam elismert és nagyra 
becsült Szegedi Szimfonikus Zenekart 
kértem fel Gyüdi Sándor vezényletével.
– Aki követi munkásságát, jól tudja, 
hogy nem áll öntől távol a karácsonyi 
dallamok világa.
– 2020-ban készült el az első világslá-
gereket tartalmazó karácsonyi lemezem, 
Vár reánk az ünnep címmel, a Ma-
hasz-lista 14. helyére tornázta fel magát. 
Mivel akkor az albumra jó néhány 
ismertebb világsláger nem fért rá, adta 
magát, hogy 2021-ben napvilágot lásson 
a második karácsonyi lemez, az Érzem, 
jön a karácsony. A folytatást a 2022 vé-
gén boltokba került Boldog karácsonyt 
című album jelenti, amellyel egyedül-
álló trilógiát tudhatok magaménak. 
Mindhárom albumon több szimfonikus 
hangszerelésű dal is található, innen jött 
az ötlet, hogy élő koncert formájában 
is felcsendüljenek az ünnephez illő 
dallamok. 
– Ma is fellépésről fellépésre járja 
az országot. Hogy bírja a tempót?
– Idén a Dél-Alföld több nagyvárosában 
is hallhatja majd a közönség a pro-
dukció slágereit, amelyeket akkor is jó 
hallgatni, ha a karácsony már elmúlt... 
Szerencsére fi zikailag nagyon aktív 
vagyok, nemcsak azért, mert lemezeim 
jelennek meg, hanem mert érzem 
az előadásaimon a közönség szeretetét, 
a felém irányuló érdeklődést. Ez tartja 
bennem a lelket, az erőt, ez tart karban, 
lendületben. Valójában nekem van szük-
ségem a közönségre, és nagyon nagy 
ajándék ez az élettől.
– Korábban nyilatkozta, legismertebb 
slágerének refrénje tökéletesen illik 
Önre: „ameddig csak élek, énekelek én”.
– 1981-ben még nem gondoltam, hogy 
a Szóljon hangosan az ének refrénje – 
amíg csak élek, énekelek én – meghatá-
rozza az egész pályámat, és mondhatni, 
az arc poeticámmá válik, örök érvényű 

mondás ez számomra. Vannak dolgok, 
amiket az ember egy dalszövegben leír, 
és azt akkor csak jópofa kijelentésnek 
szánja. Ám ahogy telnek az évek, egyre 
inkább tartalommal telik meg a dalszö-
veg. Engem a mai napig a közönség 
töretlenül felém áramló szeretete éltet.
– Ugorjunk vissza a kezdetekre! Ak-
koriban a Ki mit tud? volt az egyetlen 
ugródeszka a fi atal tehetségek számá-
ra, Ön is ott bukkant fel. Tudatosan 
készült a pályára, vagy a véletlenek 
játéka hozta így?
– Inkább ösztönösség és egyfajta vágy 
volt bennem arra, hogy megmutassam 
magam. Egyébként a véletlenek összjá-
tékával kezdődött: az apukámnak volt 
egy gitárja, ami gyerekként a kezembe 
került – ez a Beatles- és a Shadows-kor-
szakkal és Elvis Presley-vel egy időben 
történt. 1963-ban alakult az amatőr 
zenekarom, a Rangers, az 1968-as Ki 
mit tud? után a Corvina együttes, amivel 
az ország színe elé kiálltunk. Évekig 
jártuk a világot, aztán úgy hozta az élet, 
hogy új formáció jött létre, az Oxigén, 
majd jött az 1981-es táncdalfesztivál, 
ahol szólókarrierem első nagy bemutat-
kozása is megtörtént. Ott énekeltem el 
a Szóljon hangosan az ének című dalt, 
legismertebb slágeremmé vált. Óriási 
sikert arattam, akkor fürödtem a boldog-
ságban, és ez azóta is tart. Persze ezen 
a pályán is vannak hullámvölgyek és 
csúcsok. A decemberi, szimfonikusokkal 
adott koncertemet egy ilyen csúcsnak 
éltem meg. De a tavaly szeptembe-
ri, Budapest Parkban megrendezett 
fellépésemet is, ahol a Boney M mellett 
énekeltem, közel 10 ezer ember előtt.
– A szocialista kor gyermekeként 
volt-e lehetősége akár nemzetközi 
karriert befutni?
– Sokat kaptam ettől az időszaktól, 
szakmai értelemben is. Nem volt 
egyszerű bejutni a pályára, nekünk 
még át kellett verekednünk magunkat 
bizonyos dolgokon: meg kellett tanul-
nunk zenélni, énekelni. Mire 1981-ben 
előadtam a Szóljon hangosan az éneket, 
addigra én már készen voltam mint 
énekes, mint produkció. Olyan volt 
ez, mint egy egyetem. És igen, aztán 
volt lehetőségem arra, hogy külföldre 
menjek, sokat fel is léptem Nyugat- és 
Kelet-Németországban, sőt, Amerikában 
is fesztiválokon vettem részt. De soha 
nem fordult meg a fejemben, hogy el-
hagyjam ezt az országot. Itthon éreztem 
magam biztonságban, a nyelv itt kötött 
össze a közönséggel. Volt olyan, hogy 

amikor Ferihegyen leszállt velem a gép, 
megjelent a könnycsepp a szemem sar-
kában. Én itthon vagyok az, akit Soltész 
Rezsőnek hívnak.
– Ha ma kellene elindulnia az énekesi 
pályán, megkönnyítenék a dolgát 
a televíziós tehetségkutató műsorok?
– Nézem ezeket a műsorokat, érdekel 
az utánpótlás. Nagyon kevesen ma-
radnak fenn a hálón – például Rúzsa 
Magdi –, pedig itt nem is a szakmai 
szempontok dominálnak, sokkal inkább 
a műsorgyártási politika. Ez ma már in-
kább üzlet, mint önkifejezés, ahogy a mi 
időnkben. Persze a cirkuszban is vannak 
értékek, csak fel kell fedezni. 
– Soltész Rezső nem egy tipikus kis-
nyugdíjas. Hogyan telnek a napok túl 
a 77. életévén?
– Amikor nem fellépek, akkor kiadót 
vezetek, ami a Zenészmagazin kapcsán 
jött létre. A kiadónál a médiatechnikára 
is kiterjedő feladatok kötik le a fi gyel-
memet. A szórakoztató elektronika 
újdonságaival abszolút lépést tartok. 
Ez a kettő alkot egy teljes egészet 
az életemben.

Soltész Rezső  
1945. április 19-én született Budapesten. 
Több amatőr zenekar után 1979-ben 
szólókarrierbe kezdett. Az 1981-es 
táncdalfesztiválon énekelte el a Szóljon 
hangosan az ének című dalt, ami örök-
zöld slágerré vált, ma is ez a művész 
legismertebb szerzeménye. Több díj és 
elismerés birtokosaként a Magyar Köz-
társaság Elnöki Aranyérmet 2000-ben 
kapta meg. Ma is fellép, kiadót vezet, 
a Zenészmagazin az ő nevéhez köthető.

N
év

je
g

y

Fo
tó

: B
o

b
ál

 K
at

al
in

portré1717



Természetes ható anyagokkal a 
száraz és hurutos köhögés ellen. 

ERŐSEBB 
A KÖHÖGÉSNÉL

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár. • Forgalmazza: Sirowa Hungary Kft, 1117 Budapest, Alíz u. 4.

Akció időtartama: 2023. 02. 01. – 2023. 02. 28.

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

IVEX 
köhögéscsillapító 

szirup 100 ml

1699 Ft
2449 Ft* helyett

16,99 Ft/ml

31% kedvezmény
750 Ft megtakarítás

Egészségpénztári 
kártyára is kapható.EP

Akció időtartama: 2023. 01. 16. – 2023. 02. 28.

Vocal szopogató tabletta 
Menta, Cseresznye, Citrom ízű  24 db

1699 Ft
2549 Ft* helyett (70,79 Ft/db)

A TERMÉSZET ERŐS
HANGJA

Támogatja az immunrendszert, nyugtatóan hat a torokra és a hangszálakra

 A Vocal étrend-kiegészítő nem helyettesíti a vegyes étrendet.

A C-vitamin és a cink hozzájárul az immunrendszer megfelelő működéséhez

33% kedvezmény
850 Ft megtakarítás

Orvostechnikai eszköz / gyógyászati segédeszköz.

SirowaPharma-Plakat-VocalIvex-210x290-20230117.indd   1SirowaPharma-Plakat-VocalIvex-210x290-20230117.indd   1 2023. 01. 19.   10:312023. 01. 19.   10:31
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A gyümölcsfogyasztás közismerten egészséges, azonban egyes írások szerint ez sem 
teljesen igaz. Ennek okaként a gyümölcsökben található gyümölcscukrot, a fruktózt 
jelölik meg. Bizonyos források úgy tartják, hogy a túlzott fruktózfogyasztás számos 
betegség kialakulásához vezet, mint például a zsírmáj, az elhízás, emiatt korlátoznák 
a gyümölcsbevitelt, vagy akár egyenesen tiltólistára teszik. Van összefüggés a zsírmáj 
kialakulása és a gyümölcsfogyasztás között?

A GYÜMÖLCSÖK NEM, de a 

gyümölcscukor
fokozhatja a zsírmáj kockázatát dr. Csupor Dezső cikke

A fruktóz hatására a májban fokozódik 
a zsírsavak termelődése, ami súlyosbít-
ja a magas zsírbevitel következményeit.
A fruktóz nemcsak a zsírsavak terme-
lését fokozza, hanem a zsírok lebontá-
sát is gátolja. A fokozott fruktózbevi-
tel zsírmájkockázatot fokozó hatását 
már embereken is megfi gyelték.

Mi a helyzet
  a gyümölcsökkel?

A fruktóz (a glükózhoz hasonlóan) 
egy egyszerű cukor, egy igen gyakran 
használt édesítőszer, amit feldolgozott 
élelmiszerek ízesítésére, édesítésére 
alkalmaznak. Népszerűségének oka, 
hogy kisebb mértékben emeli a vér-
cukorszintet, és az inzulintermelést 
is kevésbé fokozza, mint a répacukor 
vagy a szőlőcukor (glükóz).
Fontos megjegyezni, hogy a fent em-
lített spanyol tanulmány folyékony, 
tiszta formában bevitt fruktóz esetén 
számol be a zsírmáj kialakulását gyor-
sító hatásról. Az édesített italokból a 
fruktóz villámgyorsan felszívódik és 
átalakul a májban zsírsavvá, majd ott 
raktározódik. A fruktózzal édesített 
italok, élelmiszerek nagyobb meny-
nyiségben és gyorsabban felszívódó 
formában tartalmazzák a fruktózt, mint 
a gyümölcsök. Ahhoz, hogy a tiszta 

fruktóznak megfelelő mennyiségű 
fruktózt gyümölcsökből vigyünk be, 
több kilo grammot kellene megennünk. 
Emellett a gyümölcsökben található 
rostok lassítják a fruktóz és a zsírok fel-
szívódását.
Semmi nem utal arra, hogy a gyü-
mölcsfogyasztás kockázatos lenne 
a zsírmáj szempontjából, sőt, az ész-
szerű mértékű gyümölcsfogyasztás 
kedvező egészségi hatásai egyértel-
műek.

A megoldás egyszerű

Mint számos krónikus betegségben, 
a zsírmáj elkerülésében is a megelő-
zésen van a hangsúly. Kiemelkedően 
fontos az egészséges, változatos étrend. 
Olvassuk el fi gyelmesen a címkéket, és 
tartózkodjunk azoktól az élelmisze-
rektől, amelyekben nagy mennyiségű 
hozzáadott fruktóz található, különö-
sen, ha emellé telített zsírsavak társul-
nak. A következő termékcsoportokra 
különösen fi gyeljünk: gyümölcslevek 
(csekély gyümölcstartalommal), szén-
savas üdítőitalok, gyümölcsjoghurtok, 
gyümölcskonzervek, szószok, öntetek, 
reggelizőpelyhek, kekszek, kávéíze-
sítők. Önmagában a fruktózbevitel 
mérséklése ugyanakkor nem elegendő. 
A zsírmáj kialakulásának megelőzé-
se érdekében törekedni kell az ideális 
testsúly elérésére, az egészséges, ki-
egyensúlyozott táplálkozásra, kerül-
ni kell az alkoholfogyasztást, és nagy 
jelentőségű a rendszeres testmozgás.
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak

!

www.pirulakalauz.hu

A máj működésének zavarai közé tar-
tozik a zsírmáj, amely során a zsírok 
(trigliceridek) kórosan felhalmozódnak 
a májszövetben. A betegség általában 
nem önállóan alakul ki, hanem egyéb 
betegségek, például a cukorbetegség,
az elhízás, a magas koleszterinszint 
kísérőjeként jelenik meg. A zsírmájbe-
tegség lehetséges szövődményei között 
szerepel a májgyulladás, ami a későb-
biekben májzsugorodáshoz és májelég-
telenséghez vezethet, de a májdaganat 
kockázata is fokozott.

Csínján a fruktózzal!

A zsírmáj kialakulásában szerepet ját-
szik, hogy a májban a zsírsavfelvevő és 
-leadó folyamatok egyensúlya felborul, 
ezáltal túl sok zsír halmozódik fel a 
májsejtekben. Amennyiben megszűnik 
a kiváltó ok, akkor az egyensúly spon-
tán módon helyreállhat. A zsíranyag-
cseréhez szükséges zsírsavak a táplá-
lékkal jutnak a szervezetbe.
A rendszeres alkoholfogyasztás, va-
lamint az egyoldalú, magas zsírtar-
talmú étrend gyakori oka a zsírmáj 
létrejöttének. A University of Barcelo-
na munkatársai arra keresték a választ, 
hogy milyen további tényezők befo-
lyásolhatják a betegség kialakulását. 
A kutatásban a kísérleti állatoknak te-
lített zsírban, egyszerű cukrokban gaz-
dag és kalóriadús tápot adtak, amely jól 
tükrözi az emberek egészségtelen táp-
lálkozási mintáit.
A kísérlet rámutatott: a zsírmáj kialaku-
lásának folyamata felgyorsul, ha a ma-
gas zsírtartalmú étrend mellé nagyobb 
mennyiségű fruktózt fogyasztunk. 
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Elkészítése:Hozzávalók 4 főre:

• 7 db kisebb 
édesburgonya

• olívaolaj
• 1 nagy fej lila 

hagyma
• 2 nagy gerezd 

fokhagyma
• 100 g fetasajt
• só
• bors

A megmosott édesburgonyákat 
kerámia sütőedénybe tesszük, 
180 fokon, légkeveréssel kb. 
egy óra alatt puhára sütjük őket. 
Hosszanti irányban felvágjuk, 
belsejüket egy tálba kanalazzuk. 
A lila hagymát serpenyőben 
olívaolajon pirítani kezdjük, 
majd hozzáadjuk a vékony 
szeletekre vágott fokhagymát.
 A sült édesburgonyához keverjük 
a kockákra vágott fetasajtot, 
a pirított hagymát, ízlés szerint 
fűszerezzük, visszatöltjük 
az édesburgonyákba, magas 
hőfokon, grill fokozaton néhány 
perc alatt ropogósra sütjük őket.

Cukorbetegek is bátran fogyaszthatják a 
batátát, amely fetasajttal mennyei fogás.

R E C E P T

Fetával töltött 
édesburgonya
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Számíthatsz rá, ha fáj a torkod!

KÖZBEJÖTT  
A TOROKFÁJÁS?  
A TANTUM VERDE®  
gyulladáscsökkentő,  
fájdalomcsillapító  
és helyi érzéstelenítő hatása  
segít, ha fáj a torkod.

Vény nélkül kapható gyógyszer. Hatóanyag: benzidamin. 
Forgalmazó helyi képviselete: Angelini Pharma Magyarország Kft. 1118 Budapest, Dayka Gábor u. 3. 
Tel.: +36 1 336 1614; E-mail: drugsafety@angelini.hu 
ANG/TAV/2023/05  A dokumetum lezárásának időpontja: 2023.01.06.

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

kezelőorvosát, gyógyszerészét!
Tantum Verde hirdetés 210x290mm.indd   2Tantum Verde hirdetés 210x290mm.indd   2 2023. 01. 13.   15:142023. 01. 13.   15:14
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     Négyen voltak jó barátok: egy barna kutyus, egy fehér cica, 
egy szürke nyuszi és egy pelyhes varjúfi óka.

A kutyus egy kosárban lakott, bent a nagyszobában, és estenként 
pislogva nézte a kandallóban pattogó tüzet. A cica a fáskamrában 
lakott, a fáskamra sarkában volt egy halom szalma, estenként abba 
bújt bele, és nagyon szerette hallgatni a szalma zizegését.
A szürke nyuszi a kertben lakott, egy bokor alatt ásott lyukat ma-
gának, éjszakánként ott aludt, es nagyon szerette a sötét kertet. 
A varjúfi óka a nyárfán lakott egy csinos varjúfészekben, és nagyon 
szerette a susogó lombokat. A négy barát jobbnál jobb játékokat 
talált ki: a kutyus pamutgombolyagot hozott ki a nagyszobából, s 
a cicával labdázott, a nyulacska versenyt ugrált a varjúfi ókával. 
Esténként elbúcsúztak egymástól, s ki-ki ment a helyére aludni.
– Valami új játékot kellene kitalálni – mondta egyik reggel a ku-
tyus.
– De mit? – kérdezte a cica, a varjúfi óka meg a nyuszi.
– Gondolkozzunk! – mondta a kutyus.
És akkor gondolkoztak. Egyszer csak a kutyus fölkiáltott:
– Kitaláltam! Játsszuk azt, hogy ma éjszakára helyet cserélünk!
– Ezt nem értjük! – mondtak a többiek.
– Pedig egyszerű! – mondta a kutyus, és aztán elmagyarázta nekik, 
hogyan kell helyet cserélni. Este így is történt. A kutyus a varjúfé-
szekbe ment, a cica a bokor alá a lyukba, a varjúfi óka a fáskamrába, 
a szalma közé, a nyuszi meg be a nagyszobába, a kutyus kosarába.
Aztán leszállt az éjszaka. Föltámadt a szél, szitált az eső, és a hold 
néha ki-kikukkantott a felhők közül.
A nyuszi nem tudott elaludni. Pattogott a tűz, lobbant a láng, a nyu-
szi reszketett.
A kutyus nem tudott elaludni. Zúgtak a lombok, fütyült a szél, a 
kutyus reszketett.
A cica nem tudott elaludni. Nedves volt a lyuk, az eső dobolt a bo-
kor levelein, a cica reszketett.
A varjúfi óka nem tudott elaludni. Zizegett a szalma, a fáskamra 
ajtaja nyikorgott a szélben, a varjúfi óka reszketett.

„Nem ér a nevem!” – gondolták egyszerre mind a négyen.
A hold ismét kikukkantott a felhők közül..., és mit látott?
A sötét udvaron összetalálkozott a barna kutyus, a fehér cica, 
a szürke nyuszi és a pelyhes varjúfi óka. Csak nézték egymást. Az-
tán a kutyus megszólalt:
– Ez nem volt jó játék! Menjünk mindnyájan a helyünkre aludni, 
aztán reggel, majd ha kisüt a nap, fogócskázunk!
És négyen négyféle szaladtak, hogy ki-ki a helyére kerüljön.
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kérdés Szokott-e farsangi fánkot sütni?

Igen, szoktam. Amikor a gyermeke-
im általános iskolások voltak, akkor 
a farsangi ünnepségekre farsangi 
fánkot sütöttem.  De az év másik 
időszakában is szoktam sütni.

Anci (74),   
nyugdíjas, Szolnok

Julianna (67),    
nyugdíjas, Hódmezővásárhely

Nem minden farsangi időszakban 
szoktam sütni.

Igen, két literből, mert nagy a csa-
lád. Parasztosan 1 liter tejbe 3 to jás-
sárgája. Egy teáskanál só, 1 kanál cu-
kor, élesztő, amennyi lisztet felvesz. 
Jól fel kell verni kézzel. Nem szoktam, a családban viszont 

szoktak.

Andrea (48), gyógyszerkiadó 
szakasszisztens, Szolnok

Kati (68),  
nyugdíjas, Hódmezővásárhely

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: 2023.02.28.
Sorsolás: 03.10. Csomag tartalma: Tropy D3-vitamin 2000 NE lágyzselatin kapszula (100 db), Tropy Szépségvitamin fi lmtabletta 
(90 db), Tropy szerves króm 200 mcg fi lmtabletta (60 db). A Pingvin magazin XII. évfolyam 14. számában szereplő nyeremény-
játék nyertese: Gulyás Sarolta.
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 15 éves 

kortól 

adható.

Csillapító 
cseppek 
a családnak

Flamborin®

az első oldatos 
csepp lázra és 

fájdalomra*

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
Flamborin® 500 mg/ml belsőleges oldatos cseppek és 
Flamborin® 500 mg 20 db tabletta. 
Metamizol-nátrium-monohidrát 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/DAEJ3Z, Lezárás dátuma: 2023.01.13.

A marketing anyagon szereplő termékcsomagolás, 
melyet az OGYÉI 2020.07.01-én elfogadott, eltérhet a 
gyógyszertárban kapható termékcsomagolástól.

* Metamizol-nátrium-tartalmú készítmények közül.

Újszülött 

kortól

adható.

Az árak 2023.02.01-től 2023.02.28-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Flamborin® 500 mg/ml
belsőleges oldatos cseppek
(20 ml) 

Pingvin ár: 1 099 Ft
Eredeti ár: 1 579 Ft
Megtakarítás: 480 Ft
Egységár: 54,95 Ft/ml -30%

Flamborin® 500 mg
tabletta
(20 x) 

Pingvin ár: 1 099 Ft
Eredeti ár: 1 479 Ft
Megtakarítás: 380 Ft
Egységár: 54,95 Ft/db -26%

Flamborin_layer_osszes_210x290_2023jan_tablettaval_ujlezaras_Pingvin.indd   1Flamborin_layer_osszes_210x290_2023jan_tablettaval_ujlezaras_Pingvin.indd   1 2023. 01. 13.   10:23:572023. 01. 13.   10:23:57
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