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„Elcsöndesül az ég haragja, / csillag ragyog, 
elült a szél / és lelkünk áldva gondol arra, / ki 
nemsokára visszatér...” Ilyen a Karácsonyest, 
nyugalmas este... Szabó Lőrinc tolmácsolásá-
ban. A közelgő ünnepekre hangolódva ajánlom 
olvasóink figyelmébe legújabb lapszámunk 
egyik cikkét, amely a házi gyertyakészítésre 
buzdít. Képzeletbeli karácsonyfánk alá ünnepi 
„ajándékdobozokat” helyeztünk el, amelyekbe 
lelki ráhangolódást segítő gondolatokat rejtet-
tünk. Ezekhez kellemes bontogatást kívánok!
Finom falatokból karácsonykor sosincs hiány! 
Gluténmentes linzerválogatásunk és a különle-
ges bundába bújtatott csirkemell mellett Egész-
ségtár rovatunkban egészséges nassolnivalók 
fogyasztására hívjuk fel a figyelmet.
Az ünnepi ízek ünnepi dallamok nélkül nem az 
igaziak. Ha klasszikus dallamokra vágyik, hall-
gassa meg a csodálatos Maria Callas felvételeit. 
Az opera királynőjére emlékezünk Híresek és 
betegek rovatunkban.
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Aligha lehetne szebb ajándékot elképzelni egy 
kistestvérnél! A családokban nagy várakozás 
előzi meg a baba érkezését, főleg, ha van már 
otthon egy-két gyerkőc. A kistestvér elfogadá-
sa azonban nem mindig megy gördülékenyen.  
A nehézségek feloldásában, a nem várt akadá-
lyok kikerülésében segít Gyerekrovatunk.
Ahogy az utóbbi években megszokhatták, az 
idei karácsony és új esztendő küszöbén is jó 
tanácsokkal látják el önöket gyógyszerésze-
ink. Sokoldalú ajánlójuk abban segíthet, hogy 
az új esztendőben könnyebben, egészségeseb-
ben vegyék az akadályokat.  
A Portré vendége ezúttal egy olyan színész, 
akit az idősebb és fiatalabb korosztály egya-
ránt jól ismer. Ő Forgács Gábor, aki sok-sok 
éven át a legendás Szeszélyes évszakokban 
nevettette a nagyérdeműt. Igazi színházi em-
ber, akinek a jókedvért nem kell a szomszédba 
mennie.
Az adventi készülődéshez sok örömet, az ünnepi 
pillanatokhoz meghittséget, az év végéhez pihe-
nést, megnyugvást kívánok valamennyi munka-
társam nevében!
Köszönjük, hogy idén is a Pingvin Patikákat vá-
lasztották!

Dr. Nagy Ildikó
gyógyszerész-tanácsadó 
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Kedves Olvasó!

Gyógyszertárunk 2010 februárjában kezdte meg működését Cegléd belvárosában, a Múzeum 
utca 2-4. szám alatti társasház földszintjén. A gyógyszertár központi elhelyezkedésének köszön-
hetően könnyen megközelíthető gyalogosan és kerékpárral is, de a gépjárművel érkezőknek 
szintén számos parkolóhely áll rendelkezésre.

Legutóbbi megjelenésünk óta a patika számos átalakításon esett át, a korábbinál barátságosabb,

világosabb lett az officina, valamint az utcai profil is új arculatot kapott. A gyorsabb és rugalma-
sabb kiszolgálás érdekében az eddig megszokott négy tára helyett nyártól már egy ötödikkel 
állunk betegeink és vásárlóink rendelkezésére. Csapatunkhoz egy expediáló szakasszisztens is 
csatlakozott.

Reformélelmiszereink a glutén- és laktózérzékenyek, valamint a cukorbetegek számára nyújta-
nak segítséget a változatos étrend kialakításában. Rendszeresen bővül kozmetikumaink kínálata 
is, többek között a rendkívül hatékony Uriage, Eucerin, Vichy, Apivita és más hasonló elismert 
márkák bőrápoló szereivel.

Folyamatosan megújuló akciókkal várjuk a hozzánk betérőket, illetve lehetőség van a Pingvin-je-
gyek beváltására, amelyekkel a törzsvásárlói pontokat lehet gyarapítani, és helyben le is vásá-
rolni. A kedvező árú szabadpolcos termékeink között két tapasztalt eladó segíti a tájékozódást.

Munka mindig bőven van. Megállás nélkül, fáradhatatlanul tenni kell, ha a tőlünk telhető legjob-
bat akarjuk nyújtani vásárlóinknak. Márpedig mi azt akarjuk, mert hivatásunk, hogy segítsünk a 
betegség legyőzésében éppúgy, mint az egészség megőrzésében.

A ceglédi Pingvin elkötelezett, segítőkész csapata szeretettel vár mindenkit hétköznap reggel 
8-tól este 19 óráig, valamint szombaton 8-tól 13 óráig. Az expediálást egy szakgyógyszerész, egy 
gyógyszerész és hat szakasszisztens végzi. Az irodai feladatok ellátásában és a tisztaság fenn-
tartásában egy-egy kolléga segédkezik. Azért dolgozunk folyamatosan, hogy vásárlóink mindig 
elégedetten távozzanak tőlünk, és továbbadhassák ismerőseiknek a nálunk tapasztaltakat, erő-
sítsék patikánk jó hírét.

Köszönjük, hogy megtisztelnek minket a bizalmukkal!

Tisztelettel:
dr. Kozma Gábor 

gyógyszertárvezető

bemutatkozik a

ceglédi
Múzeum u. 2-4. patika



Ne engedd át 
a puffadásnak 

a pillanatot!    

*Az IQVIA FULL WHS 2021 évi teljes adatbázisa alapján 
az Espumisan a legnagyobb forgalmú márka 

Magyarországon az 03A3 OTC3 csoportban (doboz és Ft).

Szimetikon hatóanyagú, vény nélkül kapható gyógyszer.
HU-ESP-21-2022-V01-ad-#31382          Lezárás dátuma: 2022.07.11.

Berlin-Chemie/A. Menarini Kft.
1087 Budapest, Hungária krt. 30/A

+36-1-799-7320

Az Espumisan szimetikon hatóanyaga hatékonyan 
bontja le a gyomor-bélrendszeri gázbuborékokat 

– anélkül, hogy felszívódna a szervezetben.

HU-ESP-21-2022-V01-ad-#31382          Lezárás dátuma: 2022.07.11.

– anélkül, hogy felszívódna a szervezetben.

Magyarország 
PIACVEZETŐ*

PUFFADÁS ELLENI 
TERMÉK-

CSALÁDJÁNAK
TAGJA

BIZONYÍTOTTAN HATÉKONY

CUKORBETEGEK IS SZEDHETIK

TERHESSÉG ÉS SZOPTATÁS 
ALATT IS ALKALMAZHATÓ
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EGY LÉPÉS A 
KÖNNYEDEBB 
LÁBAKÉRT

mikronizált diozmin
1000 mg tabletta

LÉPJEN MOST!

VÉNY NÉLKÜL  
KAPHATÓ GYÓGYSZER

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a beteg-
tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Krka Magyarország Kft.  
1138 Budapest, Dunavirág utca 2-6.,  
3. torony 6. emelet; Tel.: (1) 355 84 90;  
www.krka.co.hu
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panaszok megállítsák!
A Flebaven hatékonyan enyhíti:

 a visszeres panaszokat (lábdagadás, 
lábfájás, nehézláb-érzés, gyulladás)

 a lábfáradtságot és a lábgörcsöt
 az aranyér összes tünetét

Hatóanyaga védi a vénák falát és 
támogatja a vénás keringést. 

www.flebaven.hu

Fle
ba

ve
n 1000 mg tabletta (60x)

Eredeti ár*: 7 699 Ft

Megtakarítás (Ft) : 2 400 Ft
Megtakarítás (%) : 31%

Egységár: 88,32 Ft 

Pingvin ár

5 299 Ft
2022.12.01 – 2022.12.31.

*a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár
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Klasszikus – házilag is elkészíthető – dísz a vattá-
val jól megtömött textil szaloncukor. Ha van otthon 
varrógép, vagy sok türelem a kézi öltögetéshez, 
korábbról megmaradt karácsonyi anyagvégekből 
megvarrható az időtálló „cukorka”.

A toboz az egyik legjobb dekorá-
ciós tárgy, könnyű beszerezni. Egy 
átlátszó tálba tegyen 10-12 festett, 
vagy arany-, illetve ezüstszínűre le-
fújt tobozt. Akár több toboztálat is 
elhelyezhet a lakásban.

Helyezzen virágoázis-kockákat kis cse-
répbe, és nyomjon hosszú gyertyákat a 
közepükbe. Díszítse fel a gyertya lábazatát 
úgy, hogy a dekoráció elrejtse a habkockát. 
Használhat mohát, fenyőágacskákat, kará-
csonyi figurákat, szárított gyümölcsöt, sót, 
fahéjat, tobozt. 

A fahéj illata lengi be a lakást, ha néhány vékony 
gyertyaszálat összeköt, ezeket körbeveszi fahéjjal, 
és szép színes szalagot von az újdonsült asztali 
dísz köré. Tegye ünnepi tálcára vagy tányérra, és 
már készen is van! 

Az asztal fölé is helyezhet mutatós dekorációt, 
legalább nem foglalja az egyébként is zsúfolt 
asztalon a helyet. Gyűjtsön szép száraz gal�-
lyacskát a kertből vagy az utcán, és akasszon rá 
néhány ünnepi díszt. Még karácsonyfa helyett is 
megteszi.

Ideje leporolni a pezsgőspohárkészletet! He-
lyezze el a poharakat fejjel lefelé, tegyen bele 
néhány kisebb ünnepi díszt (akár tobozt), a 
tetejére pedig tegyen egy picike mécsest. 
Sokféle módon kombinálható.

Egy-egy mutatós csatos üvegbe, vagy szépen ívelt forma-
üvegbe állítson faágacskákat. Készítsen néhány olyan kár-
tyát, amely az ünnepről és a szeretetről szól, és akassza fel az 
üveg nyakába egy karácsonyi szalag segítségével. Az üveg 
belsejéről se feledkezzen meg: fenyőágakat, virágokat, fa-
gyalt, karácsonyi díszeket potyogtathat a vázába.

Ezzel könnyű helyet spórolni, ha az asz-
tal fölé függeszti fel. Elegendő egy vas-
tagabb faág, amelyre karácsonyi szala-
gokat köt fel, ezekre pedig természetes 
alapanyagú díszeket rögzít. Nézzen szét, 
milyen apró dekorációs elemek vannak 
a fiók mélyén!

Ha van otthon pár maradék gyertyacsonk, egy kifuserált 
edénybe olvassza össze, és egy erősebb cérnát egy-két 
másodpercre mártson bele a megolvadt viaszba, majd egy 
hideg vízzel teli edénybe is lógassa bele a cérnát. Felvált-
va folytassa a műveletet; perceken belül vastagodni fog a 
viaszréteg a cérnán. A kívánt vastagságig mártogasson. Ha 
kész, sodorja, formázza kedvére!

Gyertyaöntés házilag

Újrahasznosított palackvázák

Fahéjba burkolt gyertyák

Vintage függő dekoráció

Textil szaloncukor

Színes tobozok

Ünnepi pezsgőspohár

Függő dekoráció szalagból Skandináv stílusú gyertyatartók

a lakás

Bárki képes karácsonyi hangulatot varázsolni otthonába fillérekből. 
Íme ehhez néhány tipp.
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AZ AGY
VITAMINJA!

Komplex összetétellel az intenzív agyteljesít-
ményért. Halolaj (DHA)* tartalma az agyműködést, 

a benne lévő ginzeng a memóriát és a koncen-
trációt támogatja, ráadásul lecitint is tartalmaz. 

*A kedvező hatás 250 mg dokozahexaénsav (DHA) 
napi bevitelével érhető el.
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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: 2 710 Ft (30%)
Egységár: 103,32 Ft/db
Akció időtartama: 2022.12.01.-12.31.

Pingvin ár:

6 199 Ft

Eredeti ár: 5 119 Ft
Megtakarítás: 1 620 Ft (32%)
Egységár: 58,32 Ft/db
Akció időtartama: 2022.12.01.-12.31.

Pingvin ár:

3 499 Ft

FOGYÁS ÉS
MÁJTÁMOGATÁS!

Eredeti ár: 5 489 Ft
Megtakarítás: 1 690 Ft (31%)
Egységár: 63,32 Ft/db
Akció időtartama: 2022.12.01.-12.31.

Pingvin ár:

3 799 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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A Ferretab® Forte Plusz C olyan vashiányos állapotok kezelésére javasolt, mely a folsav bizonyított hiányával társul, különösen egy 
hónappal a fogamzás előtt, egészen a terhesség harmadik hónapjáig.

G.L. Pharma Magyarország Kft. ● 1132 Budapest, Váci út 18. ● Tel: (+36 1) 486-1596

Eredeti ár:*

2 199 Ft helyett 

1 599 Ft
Egységár: 53,30 Ft/db

Megtakarítás:
520 Ft

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

Kód: 2022-126    Lezárás dátuma: 2022.11.11.

-25%

vas(II)-fumarát, folsav, aszkorbinsav

Igazolt vas- és 
folsavhiány esetén

Az akció érvényessége: 
2022.12.01. - 2022.12.31.

Ferretab Forte Plusz C kemény kapszula, vény nélkül kapható gyógyszer, 202,8 mg vas(II)-fumarátot, ami 66,7 mg elemi vassal egyenértékű, és 0,80 mg folsavat és 100 mg aszkorbinsavat tartalmaz kapszulánként. 
www.ferrefortec.hu, OGYI-T-23259. Forrás: Ferretab Forte Plusz C kemény kapszula alkalmazási előírás, betegtájékoztató.

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

FFPC_210x145_PingvinPatika_221111.indd   1FFPC_210x145_PingvinPatika_221111.indd   1 2022. 11. 14.   9:212022. 11. 14.   9:21
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gyereksarok 10

Kialakul-e a testvérféltékenység? Mit szól a 
nagytesó a síró, törékeny babához, akivel 
még játszani sem lehet, és még le is foglalja 
az anyukát, aki eddig csak vele törődött. Ter-
mészetes, ha emiatt az anyának lehet néha 
bűntudata. Márpedig ha az anya többször így 
érez, akkor idővel a nagyobb gyermek, sőt, 
az apa is ezt teszi.
Az anya aggodalma kihat a család többi tag-
jára, nagyobb gyerekre, férjre egyaránt. 

Kistestvér
érkezik

Szülőnek, gyereknek 
egyaránt nagyon 

izgalmas időszaknak 
ígérkezik a kistestvér 
érkezése a családba. 
Az édesanya ilyenkor 

izgul, hogy a nagyobb 
testvér jól fogadja-e a kis 

jövevényt, ugyanis egy 
természetes élettani krízis 

(válság) is kialakulhat. 
Mire érdemes figyelni? 
Szakembert kérdeztünk.



gyereksarok11

Nincs titok
Minél hamarabb érdemes tudatni az öröm-
hírt a nagyobb gyermekkel: kistestvér érke-
zik. A felesleges titkolózás helyett a szülők 
mondják el a nagy hírt, mert az anya rezgése-
it a gyermek azonnal érzékeli. 
– Jól bevált módszer, hogy az anya és az apa 
részletesen, a gyermek életkorának megfele-
lő szinten mondja el a gyermeknek, miben 
változik meg a család és az ő élete a baba 
érkezésével. Azt sem szabad eltitkolni, hogy 
nehézségekre bizony lehet számítani, így 
volt ez akkor is, amikor ő született. Például 
vegyük elő a kisbaba képeit, milyen volt, 
amikor ő kicsi volt. Meséljünk neki arról, 
mennyit sétáltunk és nevettünk. Érdemes a 
babaérkezés pozitív oldalait erősíteni benne 
– tanácsolta Masa-Rényi Márta mentálhi-
giénés szakember.

Kisebb trükkök
Sokat segít a baba elfogadtatásában, ha a 
kórházból hazatérve anya ajándékot hoz a 
nagytestvérnek. Így azt érzi, ő is fontos ma-
radt anyának. Ez is az odafigyelést erősítheti. 
Egy gyermeket óriási büszkeséggel tölt el, 
ha nagyként ő is segíthet a baba körül. Bát-
ran kérjük meg egy-egy apróbb feladatra, 
például az esti fürdetéskor: hozza a törülkö-
zőt, adja oda az ápolókrémet, énekeljen a 
kicsinek, hátha attól megnyugszik. Ha a ját-
szótéren vagy a családban boldogan újságol-
ja, hogy ő segített anyának, akkor bizonyára 
jó úton jár a testvérke elfogadásában.

Súrlódások idején
Kisebb-nagyobb nehézségek könnyen elő-
fordulnak akkor is, ha a gyermek nyitott a 
kistestvér elfogadására.
– Az anya ne szóljon rá, ne tiltsa azonnal a 
gyermeket, ha a babát erőteljesen puszilgat-
ja, ha hangosan beszél a szobában, vagy ha 
dacolva követeli szülei figyelmét. Kérjük 
meg, legyen kedvesebb velünk. Ha a babával 
kapcsolatban megjegyzéseket tesz, nemtet-
szését fejezi ki, amiért sokat sír, sose szidjuk 
le – figyelmeztetett a szakember.

Különidő anyával
Hiába a sok beszélgetés, magyarázás, a leg-
több gyereknél idővel betelik a pohár, amiért 
hirtelen minden a baba körül forog. Anyából 
jóval kevesebb jut a nagynak – jogos a felhá-
borodás. Ezért legyen kettesben töltött idő 
anyával vagy apával, illetve hármasban is, 
úgy, mint régen. 
– Meséljünk neki arról, hogy most már né-
gyen vagyunk egy család – mondta Ma-
sa-Rényi Márta, aki szerint az is jó, ha a ját-
szótérre néha a kistesó nélkül is sikerül 
kijutni, így nem a babával, hanem a nagyobb 
gyerkőccel foglalja el magát az anya. 

Kölcsönös türelem
A nagytesónak időre van szüksége ahhoz, 
hogy megszokja, osztoznia kell a szülők fi-
gyelmén, hogy másért is aggódnak, nemcsak 
érte, és egy darabig a család élete a baba kö-
rül forog. Ezért legyen a szülő is türelmes a 
nagyobb gyermek iránt.
Persze könnyű ezt mondani, amikor az anya 
– és az apa is – mindkét gyermeke miatt ag-
gódik. Lelkiismeret-furdalása van a nagyobb 
gyermek miatt, mert kevesebb időt tud vele 
tölteni, és bizonytalan, jól csinálja-e a fel-
adatait.

Jó tanács: bátran szánjon időt magára az 
anya! Tanuljon meg segítséget kérni párjától, 
nagyszülőktől. Ez nem mindig könnyű, so-
kan ettől úgy érezhetik, nem elég jó anyák. 
Szerencsésebb a jelenséget időben felismer-
ni, mert ez egyaránt kihathat anyára, apára, 
sőt, a gyerekekre is.

Hiányzik a párom
Sok nőnek a legnagyobb szüksége a pihenés 
mellett a párjára van. Beszélgetésre, törődés-
re vágyik. Ne felejtsük el, az apának sem 
könnyű, hiszen nagyobb felelősség nyomja a 
vállát, mint eddig, és ő is lehet fáradt. 
Ha a pár úgy érzi, ketten nem boldogulnak az 
új élethelyzet hozta nehézségekkel, merje-
nek segítő szakemberhez fordulni, akivel 
közösen átbeszélhetik, kialakíthatják az új 
családi rendszert. 

Nem múló féltékenység
Bizonyos esetekben a legjobb szándék elle-
nére hónapokkal a baba születése után sem 
oldódik a nagytestvér szorongása. Ha sokáig 
dühös, akár agresszíven is viselkedik, nega-
tív értelemben nyilatkozik a piciről, vagy 
éppen az ellenkezője jellemzi viselkedését – 
csendesebb, mint korábban volt, elzárkózik a 
családi légkörből –, akkor érdemes gyer-
mekpszichológussal konzultálni. 



 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: 2022.11.10.

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 2022.12.01-től 2022.12.31-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: 1 199 Ft
Eredeti ár: 1 579 Ft
Megtakarítás: 380 Ft
Egységár: 59,95 Ft/ml -24%

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_2022nov_tablettaval_ujlezaras_Pingvin.indd   1Flamborin_layer_osszes_210x290_2022nov_tablettaval_ujlezaras_Pingvin.indd   1 2022. 11. 10.   13:27:262022. 11. 10.   13:27:26
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Pingvin ár: 1 199 Ft
Eredeti ár: 1 579 Ft
Megtakarítás: 380 Ft
Egységár: 59,95 Ft/ml -24%

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%
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* A készítmény minden egyes vitaminból NRV 200%-ot, azaz a felnőttek számára javasolt napi referenciaérték dupláját tartalmaz-
za tablettánként.  A 13 féle vitamint további 10 féle ásványi anyag egészíti ki, többségük szerves, a szervezet számára jól haszno-
suló formában. Étrend-kiegészítő készítmény. Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft., 3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100. 
Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

VITAMIN
A PÖRGŐS
MINDENNAPOKHOZ
Minden vitaminból 200%-ot tartalmaz.*
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Ünnepi ételek
cukor-, laktóz- vagy gluténmentesen!

Kisütöttük a legszuperebb árakat,
Önnek már csak élveznie kell az ünnepeket!

Tekintse meg az alapanyagok széles kínálatát webáruházunkban!

pingvinpatika.hu

cukor-, laktóz- vagy gluténmentesen!cukor-, laktóz- vagy gluténmentesen!cukor-, laktóz- vagy gluténmentesen!cukor-, laktóz- vagy gluténmentesen!
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Az év végi hajrá önt is 
elkapta, azt sem tudja, hol 
fogja meg a dolgok végét. 
Ha nyugodtan végigcsinálja 
a hónap közepéig, hátradől-
het, alapos tervezéssel  
az utolsó két hétbe belefér 
a pihenés.

Annyi öröm érte önt 
mostanában, amire régen 
nem volt már példa. 
Szerettei körülugrálják, 
figyelmesek önnel, mintha 
éreznék, erre van most 
a legnagyobb szüksége. 
Lubickoljon a jóban, ki 
tudja, meddig tart!

Anyagi helyzete jobban 
alakul, mint azt gondolta, 
ez megnyugvással tölti el 
az év végi extra kiadások 
előtt állva. Azért ne  
költekezze túl magát,  
a következő évben is lesz 
helye a pénznek.

A stressz örök ellenség-
ként ül a vállán, ideje 
lenne lerázni magáról  
a gondokat. Vegye 
lazábban az életet, 
meglátja, végül minden 
a helyére kerül.

Kicsit szorong, bizony-
talannak találja a jövőt. 
Mit hoz a következő év? 
Bekövetkezik-e mindaz, 
amitől régóta tart? Ráér 
akkor aggódni, amikor 
odaért a problémához, 
addig úgysem tehet 
semmit.

Mint minden évben, 
most is elhatározza, 
hogy kezébe veszi az 
irányítást, és végre saját  
magára is fordít időt.  
Az elhatározás szép, 
már csak az a kérdés, 
mennyire lesz kitartó  
a megvalósításban.

Váratlan öröm éri, de 
nem az, amire gondol. 
A párja lesz az, aki 
karácsony környékén 
teljesen leveszi a lábá-
ról. Ön pedig minden 
bosszúságát elfeledve 
ugrik majd a nyakába!

Számos szép tervet szö-
vöget a jövő évre, csak 
el ne felejtse ezeket! 
Legjobb, ha összeírja, 
mit mikor szeretne meg-
valósítani, így nagyobb 
eséllyel lép majd a tettek 
mezejére.

Az egész család várja  
a havat, ön különösen: 
a karácsonyi hangulatra 
oly régóta vágyik. Rég 
nem látott rokonnal 
hozza össze a sors, 
meglátja, jó lesz újra 
együtt lenni, felidézni  
a régmúltat.

Visszasírja a nyári 
kánikulát, nem szereti 
a hideget. Kedvét szegi 
a borongós égbolt, de 
legalább már látja a 
munka végét: hamarosan 
szép, hosszú szabadság 
vár önre.

Szívesen pihenne már, 
de tartson ki még egy 
kicsit. A hónap közepé-
ig se éjjele, se nappala 
nem lesz, de karácsony-
ra minden a helyére 
kerül, és szép, nyugodt 
ünnepre számíthat.

El sem hiszi, hogy megint 
véget ér egy év. Az idő 
múlása egyre jobban fog-
lalkoztatja, nehezen fogadja 
el, hogy sem a teste, sem a 
lelke már nem a régi. Egy 
őszinte beszélgetés önma-
gával – akár szakember be-
vonásával – sokat segíthet 
az átmeneti hullámvölgyön.

KOS 

MÉRLEG

RÁK 

BAK

BIKA 

SKORPIÓ 

OROSZLÁN 

VÍZÖNTŐ 

IKREK

NYILAS

SZŰZ

HALAK

III. 21.–IV. 20.

IX. 23.–X. 22.

VI. 22.–VII. 22.

XII. 22.–I. 20.

IV. 21.–V. 20.

X. 23.–XI. 21.

VII. 23.–VIII. 22.

I. 21.–II. 19.

V. 21.–VI. 20.

XI. 22.–XII. 21.

VIII. 23.–IX. 22.

II. 20.–III. 21.

horoszkóp
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23Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  

vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

Galenika International Kft., 
2040 Budaörs, Baross utca 165/3.

VITAMINOK A TÉLI 
HÓNAPOKRA IS!

VITUP® D3 2000 NE D3-vitamin tartalmú 
étrend-kiegészítő készítmény 60x

Beviplex® B Komplex B-vitaminokat 
tartalmazó étrend-kiegészítő 
filmtabletta 30x

Oligovit® 20 KOMPLEX vitaminokat 
és ásványi anyagokat tartalmazó 
étrendkiegészítő filmtabletta 30x

○  Hozzájárul az immunrendszer normál működéséhez. 
A D-vitamin hozzájárul az egészséges csontozat és 
az egészséges izomfunkció fenntartásához.

○  Az Oligovit® filmtabletta tíz kulcsfontosságú ásvá-
nyi anyag és tíz vitamin kombinációját tartalmazza.

○  A niacin, a B1-, B2-, B6- és B12-vitaminok hozzá-
járulnak az idegrendszer normál működéséhez.
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 Pingvin ár 
1 899 Ft

Egységár: 63,30 Ft/db
Eredeti ár*: 2 759 Ft
Megtakarítás: 860 Ft

-31%

 Pingvin ár 
1 999 Ft

Egységár: 33,32 Ft/db
Eredeti ár*: 2 959 Ft
Megtakarítás: 960 Ft

-32%

 Pingvin ár 
1 599 Ft

Egységár: 53,30 Ft/db
Eredeti ár*: 2 359 Ft
Megtakarítás: 760 Ft

-32%

* A Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legala-
csonyabb eladási ár. Akció időtartama: 2022.12.01.-12.31.
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KOZMETIKUMOK

PARUSAN CSOMAGOK 
AJÁNDÉK TEEZER HAJKEFÉVEL

CSÖKKENTI A HAJRITKULÁST ÉS A HAJHULLÁST.
TÁMOGATJA A HAJ NÖVEKEDÉSI FÁZISÁT.

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

Az árak 2022.12.01-től 2022.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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STIMULÁLÓ SAMPON 

+ ENERGIZÁLÓ TONIK
+ TEEZER HAJKEFE 

(2X200 ml) NŐKNEK

Eredeti ár: 8.299 Ft
Pingvin ár: 

6. 299 Ft
Egységár: 6.299/csomag

 
STIMULÁLÓ SAMPON 
+ TEEZER HAJKEFE 

NŐKNEK (200 ml)

Eredeti ár: 4.859 Ft
Pingvin ár: 

3. 699 Ft
Egységár: 3.699/csomag

-24
%

-24
%

Kozmetikumok

*15% kedvezmény a Parusan Stimuláló sampon Nőknek 200 ml és Parusan Energizáló tonik Nőknek 200 ml termékek árához képest az akció időtartama alatt.

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

 • allergiás panaszok,
 • arcüreggyulladás,
 • orr- és melléküregek 
gyulladása és 
 • különböző eredetű 
nátha esetén.

...ÉS FELLÉLEGEZHET

ClinSin Med JUNIOR orr- és melléküreg 
öblítő készlet – 1 flakon+16 tasak

Eredeti ár: 4.399 Ft
Pingvin ár:

3.299 Ft
Egységár: 3.299 Ft/csomag

ClinSin Med orr- és melléküreg 
öblítő készlet – 1 flakon+16 tasak

Eredeti ár: 4.429 Ft
Pingvin ár:

3.299 Ft
Egységár: 3.299 Ft/csomag

-26%

-25%

ClinSin med: Felnőtteknek és 12 éven felüli gyerekeknek ClinSin med JUNIOR: 4 év feletti gyerekek számára
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Barázda utca 42. www.naturprodukt.hu 

Az árak 2022.12.01-től 2022.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Orvostechnikai eszközök, melyek egyben gyógyászati segédeszköznek is minősülnek.

4 ÉV felettigyerekeknek!
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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: 2022.11.10.

Dipankrin® Optimum 
120 mg tbletta (60 x) 

Pingvin ár: 1 899 Ft
Eredeti ár: 2 579 Ft
Megtakarítás: 680 Ft
Egységár: 31,65 Ft/db -26%
Az árak 2022.12.01-től 2022.12.31-ig 
érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 
30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.
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A szeretet nem szokás, 
elkötelezettség vagy hála. 
A szeretet nem az, amit a 

romantikus dalok 
mondanak róla. 
 A szeretet van.  

Nincs definíciója. 
 Szeress,  

és ne kérdezz sokat.  
Csak szeress.

Paulo Coelho

 „
 „

Csak kevés holmi van, ami hű marad az emberhez. 
Talán néhány könyv, egy szerencsepénz vagy 
egy folyton gyarapodó bélyeggyűjtemény.  
És a szülői ház karácsonyfadíszei. 

 „
 „

Stephen King

A legnagyobb  
ajándék  

karácsonyra  
a vidámság  
és a jókedv.

Debbie Macomber

 „

 „
Testvéreim, itt mind vak, aki balgán
Tűnő örömben üdvöket kutat,
Ki istent vár a múló gyönyör arcán:
Mind vak szegény, ki nem talál utat.
És nem vak az és ő meg fogja látni
Istent magát mind, kinek lelke fény,
Minden világi pompák csillogási
Kialszanak, ha Isten fénye kél.
Szeressetek: ezt mondja az Apostol
S ennél különbet nem mond senkise.
A betlehemi békés csillagokból
Üzeni ezt ma a Szivek Szive!

Juhász Gyula

 „

 „ Nincsenek unalmas 
ajándékcsomagok.  

Éppen ez a jó bennük.  
Hogy csupán arról 
izgalmasak, hogy  

be vannak csomagolva.

Maja Lunde

 „

 „

 „
 „ „

Soha ne aggódj  
a karácsonyfád  
mérete miatt!  
A gyermekeid  
szemében legalább  
10 méteresnek tűnnek.

Larry Wilde

 „

 „ Hetek óta készültünk erre a napra. 
A szeretet ünnepére. Most itt van. 
Együtt vagyunk a mieinkkel. Szép 
ez az ünnep, de törékeny, kényes, 
mint a finom üveg. Megkarcolhatja, 
összetörheti egy fintor, egy rossz 
szó, egy akaratlan mozdulat. 
Vigyázzunk rá. Mosolyogni tessék! 
Szívből, igazán.

Janikovszky Éva „
 „

 „

Karácsonykor (...) 
megáll a világ,  
és engedélyt ad  
a szünetelésre.

Ruta Sepetys

 „

 „

 Jó ez a nyugalom. Az ég borult.  

Mindenesetre a karácsonyestémet nem veheti el tőlem senki.

Bernard Moitessier

 „
 „

A Pingvin Patikák  életmódmagazinja olvasói számára  
egy képzeletbeli karácsonyfát állított fel, a fa köré pedig az 
ünnephez illő gondolatokat gyűjtött össze. Ezekkel kívánunk 
kedves mindnyájuknak boldog, békés, áldott ünnepeket!

Békés, boldogkarácsonyt!



beszéljünk komolyan 20

Újévkor sokan fogadjuk meg, hogy egészsége-
sebben fogunk táplálkozni. Ez azonban így túl 
általános, tűzzünk ki konkrét célokat. Ne sa-
nyargassuk magunkat, fokozatosan szokjunk 
hozzá az új étrendünkhöz, így kisebb az esélye, 
hogy pár hét után feladjuk.
Fogyasszunk sokkal kevesebb cukrot, finom-
lisztből készült ételeket. A reggeli gyors péksü-
temény helyett válasszunk teljes kiőrlésű, mag-
vas kenyeret, amit sok zöldséggel fogyasszunk. 
A zabpehely is kiváló választás, sokféle módon 
elkészíthető, lassú felszívódású szénhidrát, rost-
forrás. A cukros üdítők helyett igyunk vizet, 

cukor nélküli teát. Fontos a mértékletesség, 
együnk naponta ötször kevesebbet. Nem kell 
lemondanunk teljesen a finomságokról, csak az 
alapanyagokat cseréljük le, pl. cukor helyett a 
xilit, eritrit, sztívia teljesen biztonságos édesí-
tők. Finomliszt helyett teljes kiőrlésű búzalisz-
tet, tönkölylisztet vagy zabpehelylisztet hasz-
náljunk. A zöldségek, gyümölcsök nemcsak a 
vitamin- és ásványianyag-tartalmuk miatt, ha-
nem a rosttartalmuk miatt is értékesek, az 
emésztésnek is jót tesznek. Együnk kevesebb 
feldolgozott ételt, ha tehetjük, készítsük ma-
gunknak inkább.

A fizikai aktivitás mindenki számára előnyt je-
lent. A rendszeres testmozgás segít megelőzni 
több krónikus betegséget (pl. koszorúér-beteg-
ségek, 2-es típusú cukorbetegség, elhízás, men-
tális problémák), javítja az állóképességet, 
azonnali hatásként hangulati javulás észlelhető. 
Hiába ismerjük jól ezeket az előnyöket, az újévi 
fogadkozások után a hétköznapok sodrásában 
gyorsan jönnek a kifogások. Mit tehetünk elle-
nük? Jelöljük ki előre a hét azon napjait, ame-
lyek a sportnapjaink lesznek, ezzel a többi teen-
dő tervezhetőbbé válik. Olyan mozgásformát 
válasszunk, amit élvezünk, így kisebb az esélye, 

hogy elhanyagoljuk a testmozgást. Ha az edzés 
monotonitása jelent kihívást, kössük össze a 
kellemeset a hasznossal: kedvenc sorozatunk 
alatt is végezhetünk erősítő vagy kardiogyakor-
latokat (pl. szobakerékpár, futópad).
Ha fontos a közösséghez tartozás élménye, vá-
lasszunk csoportosan végezhető mozgásformát 
(foci, csoportos fitnesz)! Aki a személyre sza-
bott felügyeletet igényli, forduljon személyi 
edzőhöz. Ha a kitűzött napi edzésprogram nem 
jön össze, helyettesítsük félórás tempós gyalog-
lással! A hangsúly a rendszerességen van.

betartható  
újévi fogadalmakhoz

Új év, új kezdet, új fogadalmak. 
Megannyi elhatározás 
fogalmazódhat meg ilyenkor a 
fejünkben annak érdekében, hogy 
a jövőben egészségesebbek, 
kiegyensúlyozottabbak legyünk.  
Nagy részét már az első hetekben 
elfelejtjük, de a Pingvin Patikák néhány
gyógyszerészének segítségével
olyan, egész évre szóló „feladatot” 
ajánlunk, amely hosszú távon
valóban az egészségünket szolgálja.

Belléncsné dr. Túri Boglárka,  
a kiskunhalasi, Kossuth utcai  
Pingvin Patika gyógyszertárvezetője:

Dr. Pajtás Judit, 
a debreceni, Mester utcai  
Pingvin Patika gyógyszertárvezetője:

Dr. Vindeker Anita, 
a kecskeméti, Batthyány utcai  
Pingvin Patika
gyógyszertárvezetője:

Zomboriné dr. Tánczos Tímea, 
a szegedi, Dugonics téri

Pingvin Patika
gyógyszertárvezetője:

Egészséges táplálkozás

Sportolás, mozgás

Egészségünk megőrzéséhez fontos a megfele-
lő vitamin- és ásványianyag-bevitel. A ki-
egyensúlyozott, jó minőségű, tápanyagokban 
gazdag vegyes étrend a szervezet számára 
szükséges vitaminokat és ásványi anyagokat 
általában tartalmazza. Az életmódbeli szoká-
sok, a szélsőséges táplálkozás, a kor és még 
számos tényező azonban befolyásolhatja ezt, 
ilyenkor szükséges jó minőségű táplálékkiegé-
szítők szedése. Széles termékpaletta áll ren-
delkezésünkre, könnyen megtalálhatjuk a ne-
künk megfelelő készítményt. 
A mostani, járvánnyal teli időszakban immun-
rendszerünket C- és D-vitaminnal, cinkkel tá-
mogathatjuk. A vegán, illetve vegetáriánus 
táplálkozást folytatóknál fontos a B12-vitamin 
és a vas pótlása. A tartós stressz C- és B-vita-
minok hiányához vezethet. A dohányosoknak 
a C-vitamin-bevitelt kell növelniük. Nő a vita-
minszükséglet terhesség és szoptatás, növeke-
dés korszakában is. Fokozott fizikai megterhe-
léskor, sportoláskor fogyasszunk antioxidáns 
A-, C- és E-vitamint!

Vitaminpótlás
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Zomboriné dr. Tánczos Tímea, 
a szegedi, Dugonics téri

Pingvin Patika
gyógyszertárvezetője:

Dr. Kovács Miklós Máriusz,
a makói, Széchenyi téri
Pingvin Patika gyógyszertárvezetője:

A szűrővizsgálatok fontosságát nem lehet elégszer hangsúlyoz-
ni, hiszen egyes megbetegedések így időben felismerhetőek, és 
a korai kezelés akár életet is menthet. Vannak olyan vizsgálatok, 
amelyek elvégzése életkortól függetlenül rendszeresen ajánlott, 
évente célszerű szakorvossal konzultálni. Ilyen a hölgyek nő-
gyógyászati szűrővizsgálata, beleértve a méhnyakrákszűrést és 
a mellrákszűrést. A fogászati és szájüregvizsgálat, valamint a 
bőrgyógyászati szűrővizsgálat szintén évente javasolt. Érdemes 
továbbá egy teljes laboratóriumi vizsgálat végeztetése, amelybe 
a teljes vérkép, anyagcsere-paraméterek, máj- és vesefunkció, 
illetve a vizelet vizsgálata tartozik bele.
Az otthoni rendszeres önvizsgálat különösen fontos, főleg az anya-
jegyek, az emlők és a szájüreg vonatkozásában. A kor előrehaladtá-
val egyre több vizsgálatra érdemes különböző időközönként el-
menni. 45 éves kor felett a fenti szűrések mellett fontos lenne 
kardiológiai kivizsgáláson, valamint a vastag- és végbélrákszűré-
sen részt venni. 50 év felett férfiaknál a prosztatarákszűrést, nőknél 
pedig a csontsűrűség mérését érdemes elvégeztetni.

Az új év hamarosan megérkezik, és ilyenkor sok ember tesz valamiféle fogadalmat, 
amivel el szeretné indítani a következő esztendőt. Visszatekintve erre az évre, renge-
teg stresszel járó helyzet volt mindenki életében. Egy jó gondolat, ha az új évet ke-
vesebb idegeskedéssel éljük meg. Ehhez íme egy kis segítség.
A több testmozgás vagy a rendszeres sport mindig segít. Nemcsak a feszültséget 
vezeti le, hanem egészségesebb is lesz tőle az ember. A sportos életmód nagy 
változással járhat. Rengeteg információ áll rendelkezésre az interneten, ezek 
nagy segítséget nyújthatnak a tervezésben, illetve a megvalósításban. Sajnos 
rengeteg tévhit is kering a világhálón, amelyek kiszűrése laikusként nem egy-
szerű feladat. Nagy bizonytalanság esetén érdemes szakember tanácsát kérni. 
Minden korosztály számára más mozgásforma lehet a megfelelő. Érdemes ki-
próbálni a jógát és más relaxációs technikákat.
Másik lehetőség egy olyan hobbi, amely kikapcsolódás is egyben. Főzés, olvasás, 
akár egy hosszabb séta. A gyógyszertárakban kaphatóak kifejezetten gyógynö-
vényalapú nyugtatókészítmények, gyógyteák, amelyek segíthetnek a mindennapok 
átvészelésében. Érdemes konzultálni a gyógyszertárban dolgozókkal, az ő szakmai 
tudásuk szerteágazó és megbízható ezen készítmények terén is.
Kitartásban és türelemben gazdag boldog új évet kívánok mindenkinek!

Éves kontrollvizsgálat

Stresszmentes 
mindennapok

A dohányzók egyik leggyakoribb foga-
dalma, hogy az új évben leszoknak ká-
ros szenvedélyükről; ez ritkán sikeres 
és tartós vállalás, sokéves szokástól 
néhány hónap alatt nehéz megszaba-
dulni. 
A legfontosabb a kellő akarat, elhatáro-
zás, kitartás. Motivációt nem nehéz ta-
lálni, a dohányzás által okozott egész-
ségügyi problémák, pl.    légzőszervi, 
keringési, daganatos megbetegedések 

veszélye megfelelő ok lehet. Segítséget 
a tüdőgondozó intézetekben vagy a há-
ziorvosoknál kaphatnak, de a patikák-
ban leszokást támogató gyógyszerek is 
kaphatóak. 
A napi rutinból ki kell iktatni a cigaret-
tát. Például aki a munkahelyen addig 
rendszeresen dohányzott a kollégákkal 
szünetekben az udvaron, még akkor se 
menjen ki velük, ha úgy érzi, ellen tud 
állni a kísértésnek. A lakásból, munka-

helyről, környezetből minden olyan 
tárgyat el kell távolítani, ami a dohány-
zással kapcsolatos, vagy arra emlékez-
teti. A korábban sokat dohányzóknál a 
nikotinéhség csillapítása miatt szükség 
lehet a leszokás során a nikotin „pótlá-
sára”, fokozatos csökkentésére. A le-
szokás hónapokig tartó folyamat, de 
jótékony hatása már ennyi idő alatt is 
érezhető. Legyen kitartó!

Dr. Sebestyén Attila,  
a szolnoki, Jubileum téri
Pingvin Patika gyógyszertárvezetője:

Leszokni a dohányzásról
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Cecilia Sofia Anna Maria Kalogeropoulos 
1923. december 2-án született New Yorkban 
görög bevándorlók gyermekeként, gyógysze-
rész apja a nehezen kiejthető nevet később 
Callasra rövidítette. A család életét beárnyé-
kolta, hogy Maria bátyja, Vaszílisz tífuszban 
meghalt, az énekesnő pedig azért született, 
hogy pótolja ezt az űrt. Mégsem sikerült, hi-
szen édesanyja fiút várt, ezért csalódott volt, 
ez kettejük viszonyán mindvégig tükröződött.
A csodálatos hangú, rendkívüli hallású kis-
lányt anyja már ötévesen éneklésre fogta, az 
erősebb hang reményében túletette Mariát, 
aki emiatt nagyon elhízott. Szülei válása után, 
tizennégy évesen anyjával Görögországba 
költöztek, ahol képzetlen hangja miatt nem 
vették fel a konzervatóriumba, így a spanyol 
koloratúrszoprán, Elvira de Hidalgo növendé-
ke lett. 
A szorgalmas gyakorlás és a született tehetsé-
ge – háromoktávnyi hangja és erős színpadi 
kisugárzása – tette világhírűvé. A világ legelő-
kelőbb színházaiban és koncerthelyszínein 
mutathatta be áriáit. Az athéni operaházban 
Suppé Boccaccio című vígoperájának egy kis 
szerepében mutatkozott be, majd 1942-ben a 
Tosca címszerepébe beugorva hatalmas sikert 
aratott.

Időközben szemrevaló hölgy lett belőle, 1949-
ben, 26 évesen férjhez ment a nála 30 évvel 
idősebb Giovanni Battista Meneghinihez, aki 
később a menedzsere lett. 10 év házasság után 
Maria egy újabb szerelem miatt válni akart: a 
közismert hajómágnás, Arisztotelész Onassis 
rabolta el a szívét. Vele évtizednyi kapcsolat 
után szakított.
Zenei téren Tullio Serafin karmester vette 
szárnyai alá, színészi képességei kibontakoz-
tatásában a rendező Luchino Visconti volt 
segítségére. 1950-ben debütált a milánói Sca-
lában, Mexikóban énekelte el a Normát, Aidát 
és Toscát, 1951-ben a hangjától lenyűgözött 

Arturo Toscanini neki adta Lady Macbeth 
címszerepét, a Metben 1956-ban Bellini 
Normájaként mutatkozott be. Callas az öt-
venes években ért karrierje csúcsára.
Gyönyörű hangjához kivételes előadói ké-
pességek társultak, ő próbálta először színé-
szi játékkal megreformálni az olasz operát, 
oroszlánrésze volt a bel canto újbóli divatba 
hozásában. Pályafutása során 529 előadá-
son 36 szerepet alakított, húsz teljes opera-
felvételt készített. A leggyakrabban és leg-
szívesebben drámai, érzelmekben gazdag 
szerepekben tündökölt, aki meghal, vagy 
gyilkol szerelméért.
Visconti és Zeffirelli is rendezte, és Pasoli-
nivel forgatta a Médea című filmet, ekkor 
azonban már alig tudott énekelni. Utolsó 
turnéját 1973-ban Giuseppe Di Stefano te- 
nor társaságában tette.
Utoljára 1974 novemberében énekelt nyil-
vánosság előtt, Szapporóban. Élete végét 
magányosan és megtörten Párizsban töltöt-
te. Az opera koronázatlan királynője 1977. 
szeptember 16-án, 53 évesen halt meg,  
a hivatalos jelentés szerint szívrohamban, 
bár sokan öngyilkosságról beszéltek. Ham-
vait végakarata szerint a görög tengerbe 
szórták. Milánóban és Párizsban teret ne-
veztek el róla, nevét nemzetközi ének-
verseny is viseli, 2007-ben posztumusz 
Grammy-életműdíjat kapott, halála 30. év-
fordulóján Görögországban tízeurós emlék- 
érmet adtak ki.

MariaCallas,
az opera 

koronázatlan 

királynője

A 20. század egyik legtehetségesebb és legnagyobb hatású 
opera-énekesnője mindent elért, amit az előadóművészi pá-
lyán lehet, élete mégis tele volt nehézségekkel és megalázta-
tásokkal. A decemberi születésű Maria Callasra emlékezünk. 
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Naponta 4-5 
szinkronstúdióba 

várják a 75 éves 
Forgács Gábort.  
Az ország jódlisa, 

nagy nevettetője 50 
éve lopta be magát 
a közönség szívébe. 

A legnagyobb 
színészekkel, 

előadóművészekkel 
állhatott egy 

színpadon, és ma is 
rendületlenül dolgozik. 

Gábor
Forgács

„	Büszke voltam, 			 
	hogy engem 
	a legnagyobbak 		
	mellé raktak be”



– Fél évszázada sikeres a pályán; az 1972-
es Ki mit tud? televíziós vetélkedőnek 
köszönhetően ismerhette meg az ország. 
Autodidakta módon tanult meg jódlizni, 
ezzel mutatkozott be a zsűrinek. Szokott 
még jódlizni?
– Igen, az önálló estjeimen. 8 éves korom-
ban hallottam egy jódliszámot, és nagyon 
tetszett. Gyakorolgattam, először a fürdőszo-
bában sikerült, és én nagyon boldog voltam. 
Apám meg anyám kevésbé, nekik az én 
üvöltözésem nem volt akkora élmény. Mivel 
nagyon jól akartam jódlizni, úgy gondoltam, 
gitározással ezt fokozhatom. Addig könyö-
rögtem apáméknak, míg vettek nekem egy 
gitárt. Tábortűzi szintig jutottam el a magam 
erejéből. Apám, látva a komoly gyakorlási 
szándékomat, kibélelt egy kétajtós szek-
rényt: ha énekelni és játszani akartam, oda 
kellett beállnom. A gitárszenvedélyem nem 
maradt meg, legalább 15 éve nem játszot-
tam. Bár nem művészcsaládba születtem, 
édesapám gyönyörűen énekelt, ezt tanulta 
is egy darabig. Végül nem operaénekes lett, 
hanem építész.
– Humoristaként vonult be a hazai 
köztudatba, és olyan nevekkel lépett egy 
színpadra, mint Antal Imre, Bajor Imre, 
Koós János, Gálvölgyi János, a sort foly-
tathatnánk. Kitől tanult a legtöbbet?
– Ne feledkezzünk meg Tahi Tóth Lászlóról, 
Alfonzóról, Kabos Lászlóról se! Számomra 
a ma is élők közül a legfontosabb Gálvölgyi 
János. Vele a Szeszélyes évszakokban, a 
Gálvölgyi-show-ban is sokat játszottam. 
Az elhunytakra gondolva nagyon nehéz vá-
lasztani, Koós Jánost azért emelem ki, mert 
a pályám kezdetén – a Koós és Expressz 
produkció kapcsán – ő vezetett engem rá 
arra, hogy 1-2 jódliszám eléneklése kevés 
lesz a színpadra, ide humor is kell. 
– Ez nem esett önnek nehezére?
– Lehet, hogy nagyképűnek hangzik, de 
nem. Rácsodálkoztam, hogy kis gondol-
kodás után jeleneteket, szövegeket írtam 
Koósnak, és óriási sikert arattunk. Később a 
kabaréírást is kipróbáltam, önálló estet is csi-
náltam a Vidám Színpadon Humorforgácsok 
címmel. Egyébként önálló show-műsorra 
sosem vágytam, mert én nem vagyok olyan 
jó, mint Gálvölgyi vagy Antal Imre, viszont 
remek figuraként tudok hozzájárulni mások 
produkciójához. Volt irodagép-műszerész-
ként arra alkalmas vagyok, hogy egy-egy jó 
karaktert behozzak a legnagyobbak mellé.
– A Vidám Színpadon 16 évig játszott, 
közben ment az egész országot a televízió 
elé ültető Szeszélyes évszakok, amelynek 
aktív szereplője volt hosszú éveken át, 
gyakran a kocsmajelenetek elmaradha-
tatlan bandzsítós figurájaként. Egy szem 
lányát is megtanította erre, aki egyébként 
nem a színpadi pályát választotta. Ön ezt 
nem bánja?

– Beát (Győrfi-Forgács Beáta, ismert fotós 
és médiaszakember – a szerk.) mindenben 
támogattam, amihez kedve volt, de nem ve-
zettem a színészi pálya felé. Bár egy darabig 
úgy gondolta, színész lesz, hiszen színházi 
közegben nőtt fel, aztán más foglalkoztatta. 
A szakmájában megtalálta a helyét, és bol-
dog – nekem ez a legfontosabb. Egyébként 
24 éves koromig nekem sem jutott eszembe, 
hogy színész legyek, ellenben például Gál-
völgyivel, aki tudatosan készült a pályára. 
Én addig nagyszerű irodagép-műszerész 
voltam, és szerettem a szakmámat.
– Aztán a barátai rávették, hogy jelent-
kezzen a Ki mit tud?-ra… Később soha 
nem akart visszatáncolni a civil világba?
– Megfordítom: nem akartam belemenni 
a művészvilágba. Ahogy lement a műsor 
elődöntője a tévében, másnap az egy szál 
gitárommal országos sztárként ültem fel a 
pesti vonatra Miskolcon, ahonnan a műsort 
sugározták. Mindenki látni akarta a vonaton 
a jódlis fiút, fel sem tudtam fogni. És micso-
da zsűri volt a műsorban, a legnagyobbak! 
Én meg visszamentem a Volán Elektroniká-
hoz dolgozni. Aztán az ORI (Országos Ren-
dező Iroda) megkeresett, háromszor is, hogy 
lenne-e kedvem a Koós-Expressz műsorhoz 
csatlakozni. Végül kötélnek álltam, de mun-
ka mellett: fellépés után másnap mentem 
dolgozni. De ez csak egy darabig mehetett 
így. Beleszerettem a pályába, és 1973-ban 
megkaptam az előadóművészi engedélyt, és 
hozzá a 200 forintos gázsit, ez akkor nagy 
pénz volt. Nagyon boldog voltam! Három 
évig csodás emberekkel léptem fel: Feleki 
Kamill, Kazal László, Csala Zsuzsa, Faragó 
Vera és a többiek! 
– Közben jött egy békéscsabai lehetőség, 
és önből vidéki színész lett.
– Pontosabban táncos-komikusnak hívtak 
a Jókai Színházhoz, ott töltöttem két évet, 
aminek azért is örültem, mert az első fele-
ségem békéscsabai lány volt. A két év alatt 
9-10 nagy szerepet játszottam el; felért egy 
főiskolai képzéssel, sokat tanultam ekkor. 
A Vidám Színpad hívására tértem vissza 
Budapestre, ahol a legnagyobbakkal játsz-
hattam, közben bejártuk a világot. Aztán 5 
évig a Mikroszkóp Színpad szerződtetett, ott 
is nagyon jól éreztem magam. Rádióztam, 
tévéztem. A szilveszteri műsorok, a televízi-
ós szórakoztató műsorok állandó szereplője 
voltam. Aztán lecsendesedett az életem, 
utazó társulatokkal jártam az országot. És 
közben tanultam.
– Ennek a tanulásnak köszönhetjük az 
ország egyik legjobb szinkronhangját?
– Ha az ember a tévécsatornák között 
válogat, idővel rájön, hogy mindig ugyanazt 
a 150-200 hangot hallja, pedig körülbelül 
1500 színész szinkronizál és hangalámond. 
A szinkronizálás nagyon pörgős feladat, idő-
re kell gyorsan, jól teljesíteni. Ha folyamato-

san foglalkoztatják az embert, az a bizonyí-
ték arra, hogy jó a szakmában. Hozzáteszem, 
az én korosztályomban kevés a konkurencia, 
és nagyon sok hangon tudok megszólalni. 
Az általam szinkronizált karakterek szerepeit 
nem tudnám eljátszani, de a szinkronhoz van 
érzékem, és ezt a rendezők is díjazzák.
– December végén ünnepli 75. születés-
napját, mégis, a sok munkája és elfoglalt-
sága miatt csak az esti órákban tudtuk 
összehozni az interjút. Ezek szerint For-
gács Gábor a másfél évvel ezelőtti nagy 
betegsége után köszöni szépen, jól van?
– Sokat javult az állapotom, hálás vagyok  
az orvosoknak, akik mindent elkövettek 
értem. Imádom a szinkront, a pörgést,  
de azt is tudom, hogy erről a Földről élve 
még senki nem szabadult. Nem félek az 
elmúlástól, szeretem a munkámat, és még 
pénzt is keresek vele, ami kell az élethez. 
Sokat röhögtem a kórházban, de sírtam is – 
elmúlt szerencsére. 
– Két unokának is örülhet. Milyen nagy-
papa Forgács Gábor?
– Nagyon rossz, pedig imádom az unokái- 
mat. Ritkán látom őket, mert ők iskolába 
járnak, én dolgozom, és mire kijuthatnék 
Pestről hozzájuk, már készülnek a lefekvés-
hez. Ezért sokat telefonálunk egymással. 
Nyáron többször találkozunk, ilyenkor tudok 
a lányommal is nyugodtan beszélgetni. 
Amíg betegeskedtem, az itthon kialakított 
kis stúdiómban csináltam a hangalámon-
dásokat, narrációkat, két hangoskönyvet is 
felmondtam. Nem tudtam leállni. A jelenlegi 
feleségem, Ildikó igazi társam. Elárulom, 
amikor megismerkedtünk, nem tudta, ki 
vagyok, ez nekem nagyon imponált. Olyan 
nőt kerestem, aki nem az ismert embert látja, 
hanem aki mellett jól érzi magát. Ez sikerült. 
Itthon nem szerepelek és humorizálok, de 
azért vannak vidám perceink.
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Forgács Gábor    
humorista, színész, előadóművész 1947. 
december 30-án született Budapesten. 
Irodagép-műszerészként egy jódliszám-
mal indult az 1972-es Ki mit tud?-on, ezzel 
kezdődött művészi karrierje. Pályája során 
számos kabaréműsor, televíziós és rádiós 
műsor, színházi produkció nélkülözhe-
tetlen szereplője volt. Az ország egyik 
legfoglalkoztatottabb szinkronszínésze 
nős, egy lánnyal és két unokával büsz-
kélkedhet. A Magyar Köztársasági Ezüst 
Érdemkeresztet 1997-ben kapta meg.

Névjegy

„	Büszke voltam, 			 
	hogy engem 
	a legnagyobbak 		
	mellé raktak be”



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

Változatlan 
összetétel

A gyógynövények
erejével

Emésztési panaszok?

Stomach
Pain

Fájdalom NauseaÉmelygés BloatingPuff adás FullnessTeltségérzet Belly
Cramps

Hasi görcsök

Az Iberogast belsőleges oldatos cseppek vény nélkül kapható gyógyszer.
Forgalmazza: Bayer Hungária Kft. 1117 Budapest, Dombóvári út 26. CH-20220628-82
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vitaminok az egész családnak

LENAVIT PHARMA KFT., 
6728 SZEGED,

KOLLÉGIUMI ÚT 11/H., 
WWW.LENAVIT.HU

Az étrend-kiegészítő készítmény fogyasztása nem helyettesíti a vegyes étrendet és az egészséges életmódot!

LenaVit C1000 
+ szerves cink

+ D3 retard 
vitamin

-24%
-730 Ft

2299 Ft
3029 Ft* helyett

60 db

1000 mg C-vitamin + 10 mg szerves cink 
+ 2000 NE D3-vitamin + 60 mg csipkebo-
gyó-kivonat. 3 létfontosságú immunerő-
sítő egyetlen, nyújtott felszívódású fi lm-
tablettában. Titán-dioxid-mentes, magas, 
60 mg csipkebogyókivonat-tartalommal, 
természetes flavonoidokkal. Szerves for-
mában tartalmazza a cinket.

38,32 Ft/db
* Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Mesemaci

Multivitamin 9 vitaminnal, vegán és cu-
kormentes. 3 éves kortól ajánljuk. Már 
egy gumitablettában magas a D-vitamin 
(200 NE) és C-vitamin (30 mg) mennyisé-
ge. Természetes és fi nom: mesterséges 
színezéket és aromát nem tartalmaz.

-26%
-860 Ft

2499 Ft
3359 Ft* helyett

gumivitamin 
9 vitaminnal

60 db
41,65 Ft/db

-25%
-910 Ft

2799 Ft
3709 Ft* helyett

100 mg szerves magnézium + 9-féle B-vi-
tamin kolinnal. Kettős támogatással segíti
az ideg-, izom- és immunrendszert, az 
anyagcserét és az energiatermelést. Aktív 
formában tartalmazza a fontosabb B-vita-
minokat (metilkobalamin, P5P).

Szerves 
Magnézium 

+B-komplex Forte 

60 db
46,65 Ft/db

A feltüntetett árak 2022. december 1-től 2022. december 31-ig, 
vagy a készlet erejéig  érvényesek a Pingvin Patikákban!

20221114_lenavit.indd   1 2022.11.15.   13:27:19
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Vajon van olyan nassolnivaló, amelynek 
fogyasztása hozzájárulhat az egészségünkhöz?

Dr. Tóth Barbara cikke
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dna

k!

NASSOLÁS nassoláshoz
az egészségesTippek

A diákcsemege számos összetevője igen 
egészséges. 
No és a mazsola?
Talán a legkevésbé kedvelt összetevő a 
mazsola, legalábbis házi kísérleteink azt 
mutatják, hogy a legtöbb esetben ez fogy 
a leglassabban – pedig a mazsola fogyasz-
tása is egészséges. Egy 2019-es össze-
foglaló cikk arra a következtetésre jutott, 
hogy napi 80-90 g (fél csésze) mazsola 
elfogyasztása előnyösen befolyásolhatja 
egészségünket. A mazsola gazdag élelmi 
rostban és fenolos anyagokban. Kutatások 
bizonyították, hogy alacsony glikémiás in-
dexének köszönhetően egészséges snack-
nek tekinthető. 
A mazsola nem emeli meg tehát annyira 
a vércukorszintet, mint a finomított cu-
kor, ráadásul az étvágyat is csökkenti. A 
mazsola antioxidáns hatása révén kedvező 
hatással van a szív- és érrendszer egész-
ségére is. Ezen túl a mazsolafogyasztás 
kedvezően hat a bélrendszerre is a bélbak-
tériumokra gyakorolt prebiotikus hatása 
révén.
Nem zöldség, nem gyümölcs, 
mégis egészséges 
Meglepő lehet, hogy a dió kedvező hatással 
van a koleszterinszint-csökkentőt szedő be-
tegek állapotára. Egy idén júniusban meg-
jelent, egészen friss klinikai vizsgálat során 
igazolták, hogy a gyógyszer mellé fogyasz-
tott napi 7 g (főtt) dió 3 hónap alatt jelen-
tősen csökkenti a betegek LDL-szintjét 
(42,1%) és növeli a HDL-szintet (33,6%), 
csökkentve ezzel a szív-érrendszeri szö-
vődmények kockázatát.
A közönséges tök Közép-Amerikában 
évezredek óta ismert, termesztését jóval 
Amerika felfedezése előtt elkezdték a 
mexikói indián törzsek. Európába Ko-
lumbusz Kristóf hozta először, majd a nö-
vény néhány évtized alatt elterjedt egész 

Dél- és Közép-Európában. A legnagyobb 
gyógyászati jelentőséggel a tökmagból 
készült, hidegen préselt, zöldesbarna színű 
olaj rendelkezik, de a mag fogyasztása is 
kedvező hatású. A tökmag és a tökmag- 
olaj elsősorban a jóindulatú prosztata-
megnagyobbodás kezelésére használható. 
Használatával nemcsak a betegség tüne-
tei enyhíthetők, de annak súlyosbodása is 
megállítható, illetve lelassítható. De nem 
csak a férfiaknak lehet kedvező a mag fo-
gyasztása. A tökmag gazdag szelénben, 
és kiváló természetes antioxidánsforrás 
(E-vitamin, koenzim-Q). További kedve-
ző hatásaihoz hozzájárul az olaj magas te-
lítetlenzsírsav-tartalma, amely csökkent-
heti a vér LDL-koleszterin-szintjét, így 
fogyasztása előnyös lehet az érelmeszese-
dés megelőzésében.
Olajos magvak
Klinikai vizsgálatok során felmerült an-
nak lehetősége, hogy az olajos magvak 
(például földimogyoró, kesudió) fo-
gyasztása kedvező hatású lehet a vér-
zsírösszetételre és a cukorkontrollra. Az 
eredmények összegzésére azonban mind-
eddig nem került sor. Néhány vizsgálatban 
kedvező hatásokat igazoltak, míg más ese-
tekben nem sikerült ezeket kimutatni. Az 
azonban biztosnak tűnik, hogy ezek fo-
gyasztása nem rontja a betegek állapotát.
Jó hír lehet a napraforgómag kedvelőinek, 
hogy már vizsgálják a napraforgómag-
ból készült vizes-alkoholos kivonatok 
testsúlycsökkentő hatását. Egy klinikai 
vizsgálat során a magból készült napi 500 
mg kivonat 12 hetes fogyasztásával je-
lentősen csökkent a résztvevők testsúlya, 
testtömegindexe és derékkörfogata. A vál-
tozás különösen a 30 év feletti nők esetén 
volt nagymértékű. A kivonat hatásából 
nem következtethetünk a magfogyasztás 
hatásaira, de a vizsgálat új lehetőségeket 
vetít előre az elhízás kezelésében.
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Elkészítése:Hozzávalók:

•	1 db csirkemellfilé (6 szelet)
•	2 db tojás (egész)
•	2 ek. olívaolaj
•	2 ek. tej
•	só ízlés szerint
•	 fekete bors ízlés szerint (őrölt)
•	 fél közepes fej vöröshagyma 

(vagy lila, apróra darabolva)
•	1 csokor petrezselyem  

(felaprítva)
•	2 evőkanál finomliszt 
	 (a masszába)
•	10 dkg sajt (kis lyukú reszelőn 

lereszelve)
•	10 dkg finomliszt (szükség 

szerint a hús belisztezéséhez)
•	2 dl napraforgóolaj

A 6 szelet húst enyhén besózzuk, 
borsozzuk, félretesszük. A többi 
hozzávalót – a sütéshez szüksé-
ges olajon és a forgatáshoz 
szükséges liszten kívül – egy 
tálkába tesszük. Jól összekavar-
juk. A hússzeleteket (nem kell 
kiklopfolni) lisztbe mártjuk, majd 
a kikavart masszába. Egy 
tapadásmentes serpenyőben 
olajat hevítünk, ebbe tesszük a 
masszában megforgatott 
húsokat, s közepes lángon sütjük. 
Óvatosan megfordítjuk, és a 
másik oldalát is szép pirosra 
sütjük. Jól lecsöpögtetve egy tálra 
kiszedjük. Tetszés szerinti körettel, 
például petrezselymes burgonyá-
val tálalhatjuk. A saláta, 
savanyúság mellé szintén tetszés 
szerinti. Hidegen is finom.

Hozzávalók:

 

Karácsonyi linzertál gluténmentesen

Még hidegen is finom falat a különleges 
bundába bújtatott csirkemell, ami 
tökéletesen illik az ünnepi asztalra is. 
Próbálja ki!

A tésztához:
•	28 dkg rizsliszt
•	 10 dkg nyírfacukor
•	 10 dkg darált dió
•	25 dkg vaj vagy margarin
•	 1 db tojás

A díszítéshez:
•	porcukor
•	baracklekvár
•	eperlekvár
•	 1 tábla gluténmentes  

étcsokoládé
•	díszítőcukor

R E C E P T E K

A tészta hozzávalóiból gyors mozdulatokkal linzer-
tésztát gyúrunk. Fél órára hűtőbe tesszük, majd 3 
részre osztjuk. Az első 1/3-ot kinyújtjuk, majd cakkos 
szélű kiszúróval kiszúrjuk, úgy, hogy minden második-
nak kilyukasztjuk a közepét egy pici pogácsaszagga-
tóval. Sütőlemezre helyezzük. A második harmadból 
karácsonyfákat és csillagokat szúrunk ki, úgy, hogy 
párja is legyen mindegyiknek. Ezeket is sütőlemezre 
helyezzük. Az utolsó harmadból egyforma kis golyó-
kat formázunk, majd ezeket kisodorjuk, kifli alakot 
formázunk belőlük, és szintén sütőlapra helyezzük.

180 fokra előmelegített sütőben kb. 8 perc alatt meg-
sütjük. (Ha légkeveréses programot választunk, az 
összes linzert meg tudjuk sütni együtt a két tepsiben.) 
A linzerkarikák lyukas tetejét porcukorral meghint-
jük, a karikák alsó felébe kiskanállal baracklekvárt 
teszünk, majd óvatosan ráhelyezzük a porcukros 
tetőt. A csokit vízgőz felett felolvasztjuk, a kiflik végeit 
belemártjuk, és rácsra helyezzük. A fenyőket és csil-
lagokat eperlekvárral összeragasztjuk, majd csokiba 
mártjuk, és rácson lecsepegtetjük. Ízlés szerint cukor-
gyönggyel díszíthetjük, amíg még forró a csoki. Ha a 
csoki megszilárdult, vegyesen egy tálra rendezzük a 
háromféle linzert.
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Elkészítése:

Különleges bundában sült  
csirkemell



LIPOSZÓMÁS
RETARD

MULTIVITAMIN

LEGYÉL MINDIG
A MAXIMUMON!

*Eredeti ár: A Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.Akció időtartama: 2022.12.01 – 2022.12.31.

Eredeti ár* Pingvin ár Megtakarítás Ft Megtakarítás % Egységár Egység

Novo C® multivitamin liposzómás retard 
lágyzselatin kapszula 30db

3 849 Ft 2 699 Ft 1 150 Ft 30%  89,97 Ft db

Étrend-kiegészítő. Nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. Forgalmazza: PP Management Kft. www.novoc.hu22
11
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+ PREBIOTIKUM
+ Q10
+ D3-VITAMIN
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Volt egyszer egy suszter, értette a mesterségét, szorgalmasan dolgo-
zott. Hogy, hogy nem, a végén mégis úgy tönkrement, hogy nem ma-
radt egyebe, mint egyetlen pár cipőre való bőre. Abból este kiszabta 
a cipőt, hogy majd másnap elkészíti; tiszta volt a lelkiismerete, nem 
sokat emésztette magát a jövendőn, gondolta, majd lesz valahogy, 
tisztességes ember csak nem pusztul éhen; lefeküdt, és békességgel 
elaludt.
Másnap jó korán fölkelt, és neki akart ülni a munkájának; hát ott áll: 
készen az asztalán a pár cipő. A suszter ámult-bámult, nem tudta, mit 
szóljon a dologhoz. Kezébe vette a cipőt, alaposan végignézte, min-
den varrást, minden szögelést apróra megszemlélt; nem volt azon 
semmi hiba, nincs az a mestermunka, amelyik különb lehetett volna.
Hamarosan vevő is jött. Nagyon megtetszett neki a cipő. Fölpróbál-
ta: éppen ráillett a lábára.
– Mintha csak nekem készítették volna! – mondta örvendezve, és 
mert úgy találta, a suszter keveset kér érte, valamivel többet adott 
az áránál. Pontosan annyit, hogy éppen két párra való bőr tellett ki 
belőle. A suszter este ezeket is szépen kiszabta.
„A többi munkát majd megcsinálom holnap reggel – gondolta –, rá-
érek a dolgomtól.”
De mire másnap fölkelt, készen állt két pár cipő, neki a kisujját sem 
kellett megmozdítania. Vevő is akadt mind a kettőre, jól megfizettek 
értük, s a suszter a pénzen most már négy párra való bőrt vásárol-
hatott.
Harmadnap reggel azt a négy pár cipőt is készen találta. S így ment 
ez tovább napról napra, hétről hétre. Amit este kiszabott, az reggel-
re elkészült. A cipész hamarosan tisztes jövedelemre tett szert, és 
megint jómódú ember lett belőle.
Karácsony táján egy este szokása szerint ismét kiszabta a másnapi 
cipőkhöz a bőrt, aztán, mielőtt lefeküdtek, azt mondta a feleségének:
– Hallod-e, lelkem, mi lenne, ha ma éjszaka fönnmaradnánk, és 
meglesnénk, ki az, aki ilyen szorgalmasan segít nekünk a műhe-
lyünkben?
Az asszony ráállt a dologra, hiszen maga is sokat töprengett már 
rajta, csak hát nem mert előhozakodni vele az urának. Mécsest gyúj-
tott, és föltette a szekrény tetejére, aztán elbújtak a sarokban. Onnét 
figyelték, hogy lesz, mi lesz.
Mikor a toronyban éjfélt ütött az óra, egyszer csak valami ka-
parászást, topogást, izgést-mozgást hallottak; az ajtó egyarasznyira 
kinyílt, és két kedves kis manó surrant a szobába. Se szó, se beszéd, 
odaültek a suszter asztalkájához, fogták a kiszabott bőröket, és mun-
kához láttak. Olyan fürgén, olyan ügyesen dolgoztak, parányi kis 
ujjukkal olyan szaporán varrtak, tűztek, hogy a suszter azt sem tudta, 
hová legyen ámulatában.
A manók addig egy szempillantásra sem hagyták abba a munkát, míg 
a cipők el nem készültek, és fényesre pucolva ott nem sorakoztak az 
asztalka mellett. Akkor egyet füttyentettek, s illa berek! – eltűntek.
Másnap reggel azt mondta a suszterné asszony:

– Meg kell hálálnunk ezeknek a manóknak, hogy jómódba juttattak 
minket. Pucéron szaladgálnak az istenadták, még jó, hogy meg nem 
fagynak! Tudod, mit? Varrok nekik ingecskét, kabátkát, mellényt, 
nadrágot, kötök nekik harisnyát is, te meg csinálj mindegyiknek egy 
pár szép kis cipőt.
Egész nap ezen dolgoztak; az asszony kezében szaporán járt a kötő-
tű, csattogott az olló, készültek a kis ruhák, az ember meg a székén 
kuporgott, és kalapált, szögelt, forgatta a kaptafát, míg a kis cipőket 
meg nem csinálta. Este aztán a kiszabott bőr helyett az ajándékokat 
rakták oda az asztalra; szépen elrendeztek mindent, elbújtak a sarok-
ban, és kíváncsian lesték, mit szólnak majd a manók.
Azok szokás szerint pontban éjfélkor meg is jelentek, és tüstént do-
loghoz akartak látni. Hanem ahogy az asztalra esett a pillantásuk, 
lecsapták a szerszámaikat, és azt sem tudták, mihez kapjanak, mit 
simogassanak, minek örvendezzenek. Egykettőre bebújtak a kis ru-
hákba, felhúzták a kis cipőt, füttyentgettek, rikkantgattak, egyszerre 
csak cincogva nótázni kezdtek.
 	 Ugye m ilyen csinos fiúk vagyunk?
	 Többet bizony nem is
	 suszterkodunk!
– énekelték; körültáncolták az asztalt, szökdécseltek, ugrándoztak, 
végül aztán kiperdültek a szobából.
Nem is jöttek vissza soha többet.
A suszternak pedig élete végéig jól ment a sora, mindig volt munká-
ja, és minden sikerült neki, amihez csak hozzákezdett.
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 A suszter manói
Grimm:
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Mi kerül a karácsonyi asztalra?

Töltött káposzta, töltött dagadó, 
zserbó és őszibaracksüti.

Lili (19),   
egyetemi hallgató, Szentes

Márti (48),     
cukrász, Békéscsaba

Töltött káposztát, sült halat 
és többféle süteményt eszünk  
karácsonykor.

Bejgli, halászlé, töltött káposzta,  
sült kacsa, mézeskalács,  
hurka-kolbász, rántott hal.

Pulyka, bejgli, zserbó.

Anita (52),  
dajka, Szentes

Magdolna (66),  
recepciós iskolában, Békéscsaba

www.keresztrejtveny-reklam.hu
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“A szívem mélyén mindig karácsony
van. A szívemben rejtegetett zug,

ahova visszajövök örülni, ...”
Szabó T. Anna

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: 2022.12.31.  
Sorsolás: 01.06. Csomag tartalma: Tropy C-vitamin 500 mg filmtabletta (60 db), Tropy D3-vitamin 2000NE lágyzselatin kapszu-
la (100 db), Tropy Ginkgo biloba kivonatot tartalmazó étrend-kiegészítő tabletta (90 db) A Pingvin magazin XII. évfolyam  
11. számában szereplő nyereményjáték nyertese:  Veszpréminé Horváth Zsuzsanna
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Akciós termékek a                  -től

Az akció 2022. december 1-től 31-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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Béres C-vitamin
500 mg  
filmtabletta, 100 db
C-vitamin hiányos állapotok 
kezelésére.
Vény nélkül kapható  
aszkorbinsav-tartalmú gyógyszer. 

Actival Gumivitamin
felnőtteknek  
gumitabletta, 50 db
Megújult összetétel! Cukormentes 
multivitamin felnőtteknek, termé-
szetes aromával. Az A-, B6 -, B12-, 
C-, D3-vitamin folsav és cink 
hozzájárulnak az immunrendszer 
normál működéséhez.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Actival Kid  
rágótabletta 80 db 
Cukormentes, sztíviával 
is édesített komplex 
multi vi tamin készítmény 
természetes aromával.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres C KOMPLEX 
1000 mg filmtabletta,  
C- és D3-vitamint, cinket és citrus 
bioflavonoidokat tartalmazó 
étrend-kiegészítő készítmény 
filmtabletta, 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.

Béres Trinell Pro 
filmtabletta, 20 db 
Láz- és fájdalomcsillapító három 
hatóanyag – paracetamol,  
propifenazon, koffein  
- kombinációjával.
Vény nélkül kapható gyógyszer.

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

GYÓGYSZERÉSZÉT!

PINGVIN ÁR
2 399 Ft
Eredeti ár: 3 189 Ft*

23,99 Ft/db

-25%
PINGVIN ÁR
3 599 Ft
Eredeti ár: 4 899 Ft*

71,98 Ft/db

-27%

PINGVIN ÁR
3 499 Ft
Eredeti ár: 4 799 Ft*

116,63 Ft/db

-27%

PINGVIN ÁR
2 299 Ft
Eredeti ár: 3 199 Ft*

28,74 Ft/db

-28%

PINGVIN ÁR
1 999 Ft
Eredeti ár: 2 779 Ft*

66,63 Ft/db

-28%

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

49,98 Ft/db

-26%

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

24,99 Ft/db

-29%

PINGVIN ÁR
1 499 Ft
Eredeti ár: 2 029 Ft*

74,95 Ft/db

-26%

ÚJ
ÖSSZETÉTEL

Béres ProBio 6 
kapszula, 30 db
Élőflórát tartalmazó étrend-
kiegészítő készítmény 6-féle 
jótékony baktériumtörzssel, 
melyek az emberi bélflórában 
is megtalálhatóak. Garantált 5 
milliárd csíra kapszulánként.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres Omega-3 
lágyzselatin kapszula, 100 db
A szív megfelelő működéséért.  
Az EPA és a DHA hozzájárulnak a szív  
megfelelő működéséhez. A kedvező 
hatás 250 mg EPA+DHA napi 
bevitelével érhető el.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres Szépségvitamin 
+ Q10 
filmtabletta, 30 db
Komplex készítmény 15 hatóanyaggal! 
A Béres Szépségvitamin + Q10 film-
tabletta hatóanyagai hozzájárulnak a 
haj, a köröm, valamint a bőr normál 
állapotának fenntartásához.
Étrend-kiegészítő készítmény.
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