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„Csíp a dér, / Csupasz ág feketéll, / pihenő ci-
negék / szeme még feketébb, / s a nyitott kapunál 
/ didereg a Január” – Szilágyi Domokos sorai-  
val köszöntöm a Pingvin Patikák immár 13. 
évfolyamát megkezdő életmódmagazinjának 
olvasóit.
Az új esztendőre mi mást is kívánhatnék önök-
nek, mint egészséget?! Amíg a természet a téli 
álmát alussza, pihenjék ki az elmúlt esztendő fá-
radalmait, hogy újult erővel és lendülettel kezd-
hessék meg a 2023-as évet.
Januári lapszámunk a jól ismert rovatokkal je-
lentkezik. Életmódrovatunk ezúttal egyrészt a 
téli lábfürdő kellemes és egyben hasznos oldalá-
ra hívja fel a figyelmet, de a napközben is kön�-
nyűszerrel elvégezhető szemtornagyakorlatok-
ból is átnyújt egy csokrot Önöknek. Erre ugyanis 
nemcsak az idősnek, a fiatalnak is szüksége van, 
hiszen a számítógép és telefon előtt töltött idő 
alaposan próbára teszi a szemet.
A titokzatos hialuronsav neve számtalanszor 
hangzik el szépségápolási reklámokban, de va-
jon mire jó és miért fontos pótolni ezt a bőrből? 
Beszéljünk komolyan rovatunk ennek járt utána.

IMPRESSZUM
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A szorongást, a feszült lelkiállapotot manap-
ság sajnos a gyermekek kapcsán is emlegetjük. 
Gyermeksarok rovatunk a holisztikus intimte-
rápia gyermekeknél is hasznosítható előnyeit 
mutatja be.
A cukorbetegség kockázata csökkenthető rend-
szeres testmozgással, egészséges étrenddel, 
de a cél érdekében egyéb eszközök, köztük ét-
rend-kiegészítők is bevethetőek, ilyen például a 
méhszurok, ismertebb nevén a propolisz. Egész-
ségtár rovatunk erről a természetes eredetű táp-
lálékról szól.
Clauder Ottó neve azok számára lehet ismerős, 
akik a gyógyszerésztudományokkal behatóbban 
is találkoztak már. Évek óta a Clauder Ottó Em-
lékverseny tiszteleg a neves gyógyszerész-kuta-
tó munkássága előtt. Múltidéző rovatunkban a 
cseh származású magyar kutatóról olvashatnak.
2006-ban Keleti Andrea a Szombat esti láz 
című televíziós műsorban betáncolta magát a 
közönség szívébe. Azóta is rendszeresen lát-
ható a képernyőn, hol szórakoztató, hol főzős 
műsorokban bukkan fel. Emellett egykori profi 
táncosként tánciskolát vezet férjével, és hirdeti, a 
tánc mindenkié. A Portré vendégszékében Keleti 
Andreát köszöntjük.
Újévi receptekből, keresztrejtvényből, meséből 
most sem lesz hiány!
Mindehhez jó szórakozást és kellemes kikapcso-
lódást kívánok!

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!
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„A legfőbb érték az egészség.  
Minden más csak ezután jön.”

Cserna-Szabó András 

Kedves Olvasóink!

Bevallom, ünnepi hangulatban vagyok, miközben patikánk bemutatkozó levelét 
írom, hiszen 30 évvel ezelőtt nyitotta meg ajtaját maroknyi csapattal a Kálvin téri 
Pingvin Patika, akkor még Sas Patika néven. Azóta sok minden változott: többször is 
felújítottuk a gyógyszertárunkat, arculatot, nevet változtattunk.

Új termékek jelentek meg, bővítettük a kínálatunkat, akcióztuk termékeinket. Kez-
detben csak néhány helyen szolgáltuk ki Önöket: immár kilenc táraasztallal és 
egy kozmetikai pulttal működünk azért, hogy minél hamarabb juthassanak hozzá 
a gyógyszereikhez és legyen lehetőségünk hiteles, szakmailag megalapozott ta-
nácsadásra.

Valamiben azonban nem változtunk: akkor is, most is elsődleges szempont szá-
munkra az Önök szolgálatában állni.

Milyen sokszor hallottuk Önöktől, hogy: „kedveském, én nyitás óta idejárok maguk-
hoz”,„ide járok, mert itt mindent megtalálok egy helyen”, „ide szoktam jönni, mert itt 
dolgozik a gyógyszerészem, akinek megbízom a tanácsaiban”....

Ezek a szívmelengető szavak nagyon jólesnek! Ilyenkor elfeledkezünk arról, ha 
fáradtak vagyunk vagy rosszul aludtunk, és tudjuk, hogy megérte dolgozni, ezt a 
szép, de nem könnyű szakmát választani. Megérte a járvány nehéz időszakában 
talpon maradni, túlórázni.

Köszönjük bizalmukat, és reméljük, a jövőben is megtisztelnek jelenlétükkel ben-
nünket.

Dr. Nagy Ildikó 
gyógyszertárvezető, gyógyszerész-tanácsadó és csapata

bemutatkozik a

szegedi
Kálvin tér 2. patika

KÖVESSEN MINKET: pingvinpatika.hu



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

Az árak 2023.01.01-től 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

nyalóka

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

*Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti  
a kiegyensúlyozott, változatos étrendet 

és az egészséges életmódot.

Orvostechnikai eszközök, melyek egyben gyógyászati segédeszközöknek is minősülnek!**

Egészségpénztári kártyára is kapható.Étrend-kiegészítő*

Dr. Theiss HerbalSept 
Immun nyalóka 6 db
Eredeti ár: 2.059 Ft

Pingvin ár:

1.699 Ft
Egységár: 283,17 Ft/db

Dr. Theiss HerbalSept 
nyalóka köhögésre 6 db

Eredeti ár: 2.109 Ft
Pingvin ár:

1.699 Ft
Egységár: 283,17 Ft/db

Dr. Theiss HerbalSept 
nyalóka torokfájásra 6 db

Eredeti ár: 2.109 Ft
Pingvin ár:

1.699 Ft
Egységár: 283,17 Ft/db

-17% -19% -19%

379_22_NP_H_HERBALSEPT_PINGVIN.indd   1379_22_NP_H_HERBALSEPT_PINGVIN.indd   1 2022.12.15.   11:06:532022.12.15.   11:06:53

Az árak 2023.01.01-től 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Vizik szemcsepp nedvesítő - 10 ml
Eredeti ár: 2.819 Ft

Pingvin ár: 2. 199 Ft
Egységár: 219,90 Ft/ml

Vizik szemcsepp irritált szemre - 10 ml
Eredeti ár: 2.819 Ft

Pingvin ár: 2. 199 Ft
Egységár: 219,90 Ft/ml

-22%-22%

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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Kipirosodott szem 
nedvességének fokozására, 
ápolására és a tünetek enyhítésére.

A száraz szem nedvesítésének 
fokozására, ápolására, a 

szemszárazság enyhítésére.

Irritációt enyhítő 
szemcsepp  – 10 ml 
Dexpantenollal és
karbomerrel

Nedvesítő 
szemcsepp – 10 ml

Nátrium- hialuronáttal  
és karbomerrel

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

Gyártja: Penta Arzneimittel GmbH, Werksstraße 3, D-92551 Stulln/Németország
Magyarországon forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barázda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.naturprodukt.hu

Orvostechnikai eszközök, melyek egyben gyógyászati segédeszköznek is minősülnek.  Csak külsőleges alkalmazásra!

380_22_NP_H_VIZIK_PINGVIN.indd   1380_22_NP_H_VIZIK_PINGVIN.indd   1 2022.12.15.   11:07:572022.12.15.   11:07:57
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A digitális eszközök használata alaposan elfárasztja a 
szemet, nem árt napközben néhány perc figyelmet 
szentelni a szem egészségére, pihentetésére. Bárhol, 
bármikor elvégezhető, egyszerű feladatokat ajánlunk.

Pislogás, „tenyerezés” – Tudatos  
pislogás a szem és környékének enyhe 
masszírozásával. Hatására cserélődik  
a könnyfilm, javul a szem vérellátása, a 
szem körüli izmok ellazulnak.
Összetérítő szemmozgás – „Kancsa-
lítás” az orrhegyre. Kifelé térő kancsalí-
tás, rövidlátás és összetérítési nehezített-
ség esetén javasolt.
Lazító, „relaxációs” gyakorlatok –  
A belső szemizmok kifáradásának meg-
előzési módja a munkamegszakítás, az iz-
mok ellazítása. Közeli fixálás közben tá-
volba kell tekinteni, elrévedni.
Eltakarás tenyérrel/tenyerezés – 
Ennél a gyakorlatnál a lényeg a nyugodt-
ság. Kényelmes ülő pózban végezzük. 
Mindkét tenyerünket a szemünkre kell 
helyezni, úgy, hogy teljesen sötét legyen. 
Egy-két perces be- és kilégzés után ki le-
het nyitni a szemünket.
A szemgödör masszírozása – E pihen-
tető gyakorlatot végezhetjük a hüvelyk- 
ujjunkkal is a szemöldök alatti területen kör-
körösen haladva.
Szempihentető gyakorlat – Nyújt-
suk ki a karunkat, miközben a hüvelykuj-
junk felfelé néz. Az orrunk hegyén kívül, 
felváltva néznünk kell a kinyújtott ka-
runkra, a hüvelykujjunkra, valamint két 
másik tárgyra, amelyek távolabb vannak 
tőlünk. Mindegyik tárgyon meg kell pi-
hentetni a szemünket, mielőtt váltanánk.

Torna négy irányban – Ülő pózban vé-
gezzük, egyenes fejtartás mellett. Ennél a 
szemtornagyakorlatnál a lényeg, hogy míg a 
fej mozdulatlan marad, addig a szemekkel 4 
irányba nézünk: felfelé, lefelé, balra és jobb-
ra – ezt háromszor ismételjük meg.
Alkalmazkodóképesség-javító gya-
korlat – Tartsuk a szemünktől az egyik 
mutatóujjunkat a szem magasságában kö-
rülbelül félkarnyira, majd a másik ujjun-
kat mögé 15 centiméterrel. Egy percen 
keresztül egyenletes ritmusban nézzünk 
az egyik ujjról a másikra.

Pillangógyakorlat – Ez a szemszárazság 
megakadályozására való szemtornagyakor-
lat. Előre nézve és egyenesen tartva a fejet, 
lazítsuk el az arcizmainkat és az állkapcsun-
kat. Hússzor nyissuk ki, majd csukjuk be a 
szemünket. A mozdulat a pillangó szárnyai-
nak a mozgásához hasonlít, ezért finoman 
végezzük a gyakorlatot, úgy, hogy különö-
sebb erőfeszítést ne igényeljen.
A fekvő nyolcas – A hüvelykujjunk hasz-
nálatával végzendő gyakorlat során tartsuk 
az arcunktól körülbelül 30 centiméterre az 
ujjunkat, és írjunk le vele fekvő nyolcasokat 
a levegőben. Kövessük a szemünkkel a kör-
münket, úgy, hogy a fejünk nem mozdul 
közben. Mindkét ujjunkkal végezzük el a 
gyakorlatot 3-4 percen át.
Napfürdőzés – A pihentető feladat lénye-
ge, hogy napsütéses időben – lehetőleg ne 
délben – csukjuk be a szemünket, fordítsuk a 
fény felé, és hagyjuk ellazulni a szemeinket. 
Ez addig tartson, ameddig jólesik, de maxi-
mum 5 percig.

Szemtorna
minden napra



Akciós termékek a                 -től

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. Az akció 2023. január 1-től 31-ig érvényes a Pingvin Patikákban. 
Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. *Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Actival Kid Gumivitamin
gumitabletta, 50 db
Cukormentes multivitamin, természetes aromával. A benne lévő 
összetevők közül az A-, B6 -, B12 -, C-, D3 -vitamin, folsav és cink 
hozzájárulnak az immunrendszer normál működéséhez.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres C-vitamin 50 mg
rágótabletta elsősorban gyermekeknek, 
30 db
Béres C-vitamin 50 mg rágótabletta étrend-kiegészítő készítmény 
édesítőszerekkel, finom citrom és narancs ízben elsősorban 
gyermekek részére.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres Vita-D3 Kid
rágótabletta, 50 db
Finom, citromízű rágótabletta elsősorban gyermekeknek.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Béres VitaKid Vas Gumivitamin
gumitabletta, 30 db
Cukormentes gumivitamin elsősorban gyermekek részére, finom kékszőlő 
ízben! A vas elősegíti a gyermekek szellemi képességének fejlődését, és 
hozzájárul a normál vörösvérsejt- és hemoglobin-képződéshez.
Étrend-kiegészítő készítmény.

PINGVIN ÁR
2 399 Ft
Eredeti ár: 3 369 Ft*

47,98 Ft/db

-29 %

PINGVIN ÁR
1 099 Ft
Eredeti ár: 1 489 Ft*

36,63 Ft/db

-26 %

PINGVIN ÁR
1 599 Ft
Eredeti ár: 2 229 Ft*

53,30 Ft/db

-28 %

PINGVIN ÁR
1 299 Ft
Eredeti ár: 1 769 Ft*

25,98 Ft/db

-27 %

h
ird

e
té

s
h

ird
e

té
s

h
ir

d
e

té
s



gyereksarok 10 gyereksarok11

A gyermek 
 lelki  

feszültségeit  
oldja

holisztikusa

Jogosan merülhet 
fel a kérdés, miért is 

kellene intimterápián 
részt vennie egy 
kisgyermeknek,  

és egyáltalán: 
mi az a gyermek 

holisztikus intimterápia? 
 A téma körüljárásához 

szakértő segítségét 
kértük.

intimterápia

– Azt gondolhatjuk, hogy egy kisgyermek-
nek semmilyen nemi szervi elváltozása  
nem lehet, pedig ez nem így van – mondja 
Csorba Zsuzsanna intimterapeuta. – Van-
nak olyan gyerekek, akik rendellenességgel 
jönnek a világra, és olyanok is, akiknél 
izomgyengeségből, illetve valamilyen lelki 
problémából, pszichés feszültségből adódó-
an alakulnak ki a nemi szerv körüli elválto-
zások. Ezekben az esetekben nagy segítséget 
jelenthet a terápia, amelynek lényege az 
egyéni úton történő segítségnyújtás – a kis-
gyermekkortól egészen a fiatal felnőtt kor-
osztályig.
A kisgyermekeket érintő problémák közül a 
példa kedvéért egy olyan 2,5 éves kislány 
tanítványt említ, akinél veleszületett rendel-
lenesség miatt átjárhatóság alakult ki a hü-
vely és a végbél között. Ebben az esetben 
korrekciós műtétre volt szükség, majd a vég-
bél záróizmát kellett erősíteni az intimterápia 
segítségével. 

Lelki síkon is szükséges a gyógyulás
Nem ritka jelenség, hogy a szobatisztaságra 
történő szoktatás után, vagyis amikor a kicsi 
a 3. életévén már túl van, még mindig prob-
lémát jelent a széklet- vagy esetleg a vizelet-
megtartás. Ilyenkor több területen érdemes 
dolgozni. Először az izmok állapotát kell 
felmérni, például hogy mennyire tartanak. 
Az is kérdés, milyen lelki feszültségek hú-
zódnak meg a probléma mögött. 
A szakember felidézi azt az esetet, amikor a 
10 éves kisfiú már egy éve állandó, sürgető 
vizeletingerrel élt. Számára az iskolában töl-
tött idő keserves volt. A 45 perces órákat ne-
hezen bírta ki, gyakori vizelési ingere miatt 
úgy érezte, sosem lesz óraközi szünet, és 
nem ér el a mosdóba. Az ő esetében egyértel-
műen fizikai és lelki törődésre is szükség 
volt, annak ellenére, hogy gondoskodó édes-
anyjával a gyermek jó kapcsolatot ápolt. A 

terápia során kiderült, testvéri konfliktus 
okozta a kisfiúban a belső feszültséget, 
amelyre még az anya sem látott rá. Idővel 
sikerült oldani a feszültséget a fiúban. Emel-
lett olyan, otthon is végezhető gyakorlatok-
kal segítette a szakember, amelyeknek hála 3 
terápiás alkalom után teljesen megszűnt a 
folyamatos vizelési ingere. 
Íme egy-két példa a születési rendellenes-
ségre is. Néhány kezelés elegendő volt arra, 
hogy egy 9 éves kislány még magzati állapo-
tában szerzett problémáját rendezze a holisz-
tikus intimterápia. A lelki rendellenesség oka 
az édesanya várandóssága idején elszenve-
dett traumája volt, amit torna segítségével 
sikerült feloldani a gyermekben, és ezzel a 
kiskamasz rendszeres bepisilése megszűnt. 
Csorba Zsuzsanna pályája során olyan 10 
éves kisfiúval is találkozott, akinél a család 
nem tudta, mi állhat a rendszeres széklettar-
tási nehezítettsége mögött. A probléma gyö-
kere a hontalanság érzete volt: a szülők el-
váltak, és az addig megszokott fészek 
melegét egy új otthonban kellett megtalálnia. 
A változások feldolgozásához a gyermeknek 
több időre volt szüksége. A terápia az átla-
gosnál több alkalmat igényelt, de a vissza-
esések ellenére is megoldódott a fiú gondja.

A hormonok játéka
A szakember hangsúlyozza, a gyermekeknél 
majdnem minden esetben lelki és fizikai sí-
kon kell keresni a megoldást. Kamaszodó 
kislányoknál, kisfiúknál a hormonok nagy 
hangulatingadozásokat okozhatnak. Például 
serdülő lányoknál a terápia nagy segítséget 
nyújthat a zavaros korszak átívelésében és az 
első menstruáció könnyebb megélésében. A 
kamaszodó fiúknál a tomboló tesztoszteron 
csendesebb levezetésében lehet óriási hasz-
na. A tinik szexuális életre való felkészítésé-
ben hiánypótló jelentősége van, hiszen a szü-
lő gyakran nem tudja, hogyan kezdje a 
felvilágosítást, és hogyan vezesse be a témát 
a gyermekénél. Illetve az igaz, hogy éppen a 
gyermeknek kellemetlen az anyjával vagy 
apjával megbeszélni a nemiséghez köthető 
kérdéseit. 

A szexualitás
A fiatal felnőtteknél nem ritka a minőségi 
szexuális élet megélésének hiánya. A nekik 
szóló terápia a szexualitás rejtelmeire, illetve 
az agy, a lélek és a test teljes összehangolásá-
ra hívja fel a figyelmet. A teljesség megélése 
érdekében – bármennyire is bizarrul hangzik 
– elméleti és gyakorlati útmutatót kapnak a 
sokszínű orgazmus eléréséhez. 
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Az árak 2023.01.01-től 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet és az egészséges életmódot.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Barázda utca 42.

A KALCIUM  szükséges a normál csontozat 
és fogazat fenntartásához.

A D-VITAMIN  hozzájárul a kalcium normál felszívódá- 
sához/hasznosulásához és a vér normál kalciumszintjének, 
valamint az egészséges csontozat és a normál fogazat 
fenntartásához.

A K-VITAMIN  részt vesz a normál csontozat fenntartásában.

AZ EGÉSZSÉGES CSONTOKÉRT
Kalcium, Kalcium, D3D3-vitamin és -vitamin és K2K2-vitamin tartalmú étrend-kiegészítő filmtabletta-vitamin tartalmú étrend-kiegészítő filmtabletta
Adagolási javaslat: Felnőtteknek naponta 2 filmtabletta

CalciDinCalciDin  
Kalcium, Kalcium, D3D3-vitamin -vitamin 

és és K2K2-vitamin tartalmú -vitamin tartalmú 
étrend-kiegészítő filmtabletta étrend-kiegészítő filmtabletta 

56 db56 db
Eredeti ár: 2.949 Ft

Pingvin ár:

2.199 Ft
Egységár: 39,27 Ft/db

CalciDin DUOPACKCalciDin DUOPACK  
Kalcium, Kalcium, D3D3-vitamin -vitamin 

és és K2K2-vitamin tartalmú -vitamin tartalmú 
étrend-kiegészítő filmtabletta étrend-kiegészítő filmtabletta 

2x56 db2x56 db
Eredeti ár: 4.129 Ft

Pingvin ár:

3.099 Ft
Egységár: 27,67 Ft/db

-25%-25% -25%-25%

381_22_NP_H_CALCIDIN_CALCIDINDUO_PINGVIN.indd   1381_22_NP_H_CALCIDIN_CALCIDINDUO_PINGVIN.indd   1 2022.12.15.   11:08:462022.12.15.   11:08:46

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott vegyes étrendet és életmódot. 
Az árak 2023. 01. 01-től 2023. 01. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban. *Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Tovább támogathatja fogyókúrája eredményességét 
a kiváló ízű, kollagénben gazdag, akár egy étkezés 
kiváltására is alkalmas  Interherb  Intensív  Súlykontroll 
shake-kel és az anyagcsere- folyamatokat támogató 
gyógynövény teakeverékkel!

étrend-kiegészítő
étrend-kiegészítő

INTENZÍV SÚLYKONTROLL

ÉJJEL&NAPPAL
PINGVIN ÁR

4999 Ft
eredeti ár: 6469 Ft*

41,66 Ft/db.

Továbbfejlesztett összetétel
•  a fogyókúra aktív elősegítésére
•  az anyagcsere-folyamatok 

 intenzív támogatására
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Mennyivel jobban indul a hét, a nap, ha a reggelek jó hangulatban, kapkodás, 
idegeskedés nélkül telnek el egy család életében! Íme néhány ötlet, hogyan 
lehet kellemesebben megélni a nap első, közösen eltöltött perceit!

Nyugodt 
reggeleket!

Jó, ha napközben sem a szülő, sem a 
gyerek nem érzi úgy, hogy az egész 
napot tönkretette a reggeli veszeke-
dés, idegeskedés, rohanás. Ugyanis a 
kezdeti feszültség könnyen rányom-
ja a bélyegét a következő órákra is – 
akár az óvodában, iskolában, akár a 
munkahelyen telik el a nap nagy ré-
sze. Mit tehetünk a családi nyuga-
lom megőrzése érdekében? 

Tízórai-,  
ebédcsomagolás

Ez se maradjon reggelre. Bár 
egyszerűbb pénzt gyűrni a 
gyerek táskájába, nem biztos, 
hogy a legegészségesebb ha-
rapnivalót választja majd az is-
kolai büféből. A szülők ebédjét 
is ajánlott este kiporciózni és 
becsomagolva tenni a hűtőbe.

Kerüljük 
 a fürdőszobai 
torlódást!
Szabjuk meg, kire hány 
perc készülődés jut a 
fürdőben. Az is jó, ha 
kialakul egy állandó 
sorrend: a gyorsabbak 
előre, utána jönnek a 
többiek.

Tervezzék meg  
a délutánt!
Kedvcsinálónak előre beszélje 
meg a gyerekekkel, mivel telik 
majd az este, mi az, amit tény-
leg várhatnak a közösen eltöl-
tött néhány órában. Ne a tanu-
lást harangozza be! Olyat 
találjon ki, aminek mindenki 
örülhet.

Cipőtakarítás
A nagy gyerekek 

egyedül is meg 
tudják oldani, a kicsik 

esetében szükség 
van anyára, apára. 

Nem tart sokáig, de 
reggel egy 

örökkévalóság. 
Essünk rajta túl este! 

Időben keljünk fel!
Legalábbis a szülő minden-
képpen. Ha még a gyerekek 
ébredése előtt negyedórát 
ad magának a kávéra, teára, 
esetleg egy ébresztő 
zuhanyra, máris jobb lesz a 
kedve. A kamaszok ébresztő 
nógatása nem mindig 
könnyű, időben kezdjük el. 

Induljon időben!
Ha tudjuk, hová és 

hány órára kell 
odaérni, nagyjából 

számoljuk ki, mennyi 
időt vesz igénybe az 

út dugóval, forgalom-
mal együtt, de 

idegeskedés nélkül. 
Ebből ne engedjen!

Előző este készít-
sük ki a gyermek 
ruháit és  
a sajátunkat is. 
A reggeli kapkodásban 
tetézi a bajt, ha éppen 
azt a ruhát nem talál-
juk, amit fel akarunk 
venni. 

Reggel  
vasalni?  

Soha!
Drága perceket 

vesz el az 
ember életéből 
– reggel főleg.

Különóra, edzés
Az iskola, óvoda melletti 

elfoglaltságokhoz 
tartozó felszerelést is 

előző este készítse el a 
gyerek, ha kell, anya 

segítségével. Az 
iskolatáskába se reggel 

kerüljön be a tanszer!

Reggelizés 
nélkül sehová!
Pár falatra, kortyra 

mindenkinek 
szüksége van még 
akkor is, ha később 
lesz idő a nyugodt 

reggelire.

+1. A legfontosabb:
Nincs is jobb a közös reggeli mókánál! Kicsik-
nél bevethető a felöltözés kategóriában meg-
hirdetett verseny. Aki gyorsabban felöltözik, 
hamarabb kap reggelit. A humor a nagyoknál 
is beválhat, a közös éneklésnek a kicsik örül-
hetnek. Sose felejtsük el, ha a szülők nyugod-
tan reagálnak a nem várt helyzetekre, a gyere-
kek is nyugodtak maradnak.

életmód 12



Pingvin ár: 1 999 Ft

Eredeti ár: 2 689 Ft
Megtakarítás: 690 Ft
Egységár: 66,63 Ft/g

26%

Curiosa® sebkezelő 
gél 30 g

Az árak 2023.01.01-től 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin 
Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb ár.

Gyártó: Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
Curiosa® gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz CE0483
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/DAD9HS, Lezárás dátuma: 2022.12.12.

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

Hialuronáttal, a bőr nélkülözhetetlen alkotóelemével. 

www.curiosa.hu

MINDEGY, HOGY 
SEB VAGY PATTANÁS,
CURIOSA® A MEGOLDÁS!

Az árak 2023.01.01-től 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin Az árak 2023.01.01-től 2023.01.31-ig érvényesek a Pingvin 
Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb ár.

Curiosa_210x290_2022dec_ujlezaras_csak30as_doboz.indd   1Curiosa_210x290_2022dec_ujlezaras_csak30as_doboz.indd   1 2022. 12. 14.   9:46:182022. 12. 14.   9:46:18

életmód15

  

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.
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Az új év új reményeket 
ébreszt önben! A nagy 
álom beteljesülése, 
legyen az saját ház, 
család, szerelem, már itt 
kopogtat az ajtóban, le-
gyen hozzá szerencséje!

Nagyon szereti az év eleji 
csendet, kapkodás nélkül 
élheti meg a napokat. Jó 
ez a meghittség, nem is 
vágyik most másra.

A pénz nem minden, 
de tény, hogy anélkül 
minden jóval nehezebb. 
Ezt jó ideje a saját bőrén 
is tapasztalja, pedig nem 
szórja két kézzel a költe-
nivalót. Ezért kissé boron-
gósan tekint a jövőbe. Ne 
csüggedjen, hátha jobbra 
fordulnak a dolgok.

Jó volt kicsit nem a 
munkára összpontosí-
tani, csak a családdal 
lenni, tervezgetni az új 
esztendőt. Már a nyári 
programokon gondolko-
dik, hiába, a telet nem 
önnek találták ki. 

Egyre inkább úgy érzi, 
nem kíván mást az 
új esztendőben, csak 
egészséget. Minden más 
mellékes. Amit szeretett 
volna, azt már elérte. 

Öröm volt találkozni 
a távoli rokonokkal, 
de most jólesik otthon 
lenni, bekuckózni. Egy 
könyv, némi rejtvény, 
egy-egy film bőven elég 
most a lelki békéjéhez.

Gyermeke körül forog 
minden gondolata, az 
ő jövője miatt aggódik 
sokat. Vajon megállja 
a helyét Ön nélkül is a 
világban? Engedje el a 
kezét, talán ezzel segít 
neki a legtöbbet.

Az egészségére nem volt 
mostanában panasza, 
most mégis úgy érzi, 
nem ártana egy vérvizs-
gálat. Kérjen mielőbb 
időpontot, így hamarabb 
megnyugszik. 

Csodás napok állnak ön 
mögött, joggal érzi úgy, 
a folytatás sem lesz 
más. Boldognak érzi 
magát, hiszen olyan 
emberrel élhet, aki 
mellett szép az élet.

Egy téli kirándulás, egy 
megszokottól eltérő 
hétvége reménye annyi-
ra feldobja, hogy nem 
is mereng sokat az alig 
múlt karácsony nyüzs-
gésén. A természetre 
vágyik most leginkább.

Mindig elhatározza, 
hogy az új esztendőt 
diétával kezdi, aztán 
a lendület valamiért 
alábbhagy. Idén kis 
lépéseket tegyen az 
egészséges életmód 
felé, talán többre megy 
vele. 

A felesleges aggódás-
nak sosincs értelme, 
ezt jól tudja, mégsem 
olyan könnyű kiiktatni 
a hétköznapokból. 
Ha ideges, lassan 
lélegezzen mélyeket, 
a leggyorsabban így 
nyugodhat meg.



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

4 FÉLE TERMÉSZETES 
NÖVÉNYI KIVONATTAL

LIDOKAIN-ÉS 
PARABÉNMENTES

PRAKTIKUS 
APPLIKÁTORRAL

Eredeti ár: 3 229 Ft**

Kedvezményes ár: 2 399 Ft
Megtakarítás: 830 Ft
Egységár: 159,93 Ft/ml

 0476

-26%

Az akció 2023.01.01 – 2023.01.31 között vagy a készlet erejéig érvényes.

**Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár. Gyógyászati segédeszköznek minősülő tanúsított orvostechnikai eszköz. Nem tartalmaz 
ibuprofént. Ajánlott 6 hónapos kortól. Forgalmazó: Reckitt Benckiser Kft. 1113, Budapest Bocskai út 134-146. Tel.: +36-1-250-8399 Email: consumerhealth_hu@reckitt.com. *A Nurodent 
fogínygél gyártója a Farmaceutici Procemsa S.p.A. (Via Mentana 10 – 10042 Nichelino (TO), Olaszország) és magyarországi forgalmazója a Reckitt Benckiser Kft. RKT-M-06091

Nurodent fogínygél, 15ml

NURODENT FOGÍNYGÉL 
A FOGZÁSI FÁJDALOM GYORS ENYHÍTÉSÉRE, 
A NUROFEN GYÁRTÓJÁTÓL!* 
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a torna!

Az elmének

A sikerre minden ember éhezik. Ki gondol-
ná, hogy ehhez olykor elegendő némi ki-
adós, agytekervényeket megmozgató játék? 
Az elmének szüksége van a kihívásokra, az 
pedig bizonyított tény, hogy számos pozitív 
hatás érhető el a rendszeres agytréninggel.
Igazi örömforrás, ha sikerül jól megfejteni 
egy feladványt. Ezzel javul a kedélyállapot, 
a hangulat. Persze más haszna is van ennek 
a szórakozásnak! Olyan hobbi ez, amely 
egyben szellemi munka is. Csökkenti a de-
mencia és az Alzheimer-kór kialakulásának 
esélyét azzal, hogy segít megakadályozni, 
illetve késleltetni az életkorral járó „elbutu-
lást”. Kutatások bizonyítják: a rendszeres 
rejtvényfejtők agyában kevésbé rakódnak 
le az Alzheimer-kórt okozó káros fehérjék.
Játékos szórakozásként mérsékli a stresszt, 
csökkenti a szorongást. Kiváló kikapcsoló-
dási forma, amely ismeretbővítésre, szó-
kincsbővítésre is alkalmas. Állítólag a rend-
szeres rejtvényfejtők gazdagabb szókinccsel 
rendelkeznek, és színesebben, választéko-
sabban fejezik ki magukat, mint azok, akik 
sosem élnek ezzel a lebilincselő mulatság-
gal.
A brit Exeter Egyetem és a King’s College 
London közösen végzett, több ezer 50 év 
feletti embert vizsgált. Az eredmények azt 
mutatták, hogy akik a fejtörőket részesítik 
előnyben, azoknak gyorsabb az agyműkö-
désük és jobb a memóriájuk. Keith Wesnes 

professzor, a tanulmány 
egyik szerzője arra a megál-
lapításra jutott, hogy a rejt-
vényfejtés minden bizonnyal 
kapcsolatban áll a kognitív 
funkciókkal – mivel bizo-
nyos agyterületeken fokozza 
a véráramlást, és ezzel akár 
10 évvel is fiatalíthatja 
agyunkat. A kutatás arra is 
kiterjedt, hogy a szavakon és 
számokon alapuló rejtvények 
ugyanazt azt eredményt mu-
tatták.

A magyarok általában a lexikális tudást 
igénylő rejtvényeket szeretik, roppant 
népszerű a skandináv típusú rejtvény.  
A keleti régiókban a logikus gondolko-
dást igénylő, bonyolult rejtvények a leg-
népszerűbbek – például a Kakuro, Sugu-
ru. Hazánkban 1968-ban, Pécsett alakult 
meg az első rejtvényfejtő klub. Később  
a Füles nevű rejtvényújság irányításával 
egyre több jött létre, az országos verse-
nyeken a legjobb rejtvényfejtők jöttek 
össze. 1996 óta a Rejtvényfejtők Orszá-
gos Egyesülete szervezi a hazai rejtvény-
fejtő versenyeket.

Évszázados  
múltja van

Már időszámításunk előtt 
is léteztek gondolkodtató 

feladványok, persze a maiaktól 
eltérő formában. A keresztrejt-
vényt egyesek szerint az angol 

Albert Wynne találta fel a 19. 
században. Mások úgy vélik, az 
Amerikai Egyesült Államokban,  

a New York Worldben 1913-
ban megjelent keresztrejtvé-

nyek voltak az elsők.  
Hazánkban először Kristóf 
Károly szerkesztett agyas 

feladványokat, amelyeket a Ma 
este című lap közölt 1925-től.

Rejtvény- 
típusok
Három fő csoportja létezik: 
keresztrejtvények, amelyek 
megfejtésénél a lexikális tudás-
ra van szükség; a vizuális típusú 
feladványok; illetve a sudoku, 
amelyen főként a fizika 
és matematika rajongói  
gondolkodnak szívesen.

Ismeretet bővít, 
szórakoztat, és  
még az elbutulás 
ellen is jó móka 
a rejtvényfejtés.
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Idén is beneveztünk a hazai webáruházak legnagyobb megmérettetésére, az Ország Boltja versenyre.
Szavazni 2022. december 5. és 2023. január 24. között lehet. Köszönjük a szavazatokat és a bizalmat!

KÉRJÜK LÁTOGASSON EL WEBOLDALUNKRA, ÉS ADJA LE SZAVAZATÁT!

SZAVAZOK

SZAVAZZON RÁNK,
hogy elnyerjük
“Az ország boltja” címet!

pingvinpatika.hu

* 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 
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 

Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.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.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.
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.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.
Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100. BIOCO.HU
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Téli estéken nagyon 
kellemes meleg 
vízben áztatni a 

lábfejet. Nemcsak 
átmelegíti az 

alsó végtagokat, 
hanem kedvezően 
hat a vérkeringésre 

is. Nagyanyáink 
gyógynövénnyel, 

sóval bolondították 
meg az áztatóvizet. 

Nézzük, melyik  
mire jó.

Lavórnyi
lábfürdő

Méltatlanul kevés idő jut a lábápolásra, pe-
dig egész életünk során terhet cipel, sokszor 
egész nap, megállás nélkül. Egy kis figyel-
met, törődést legalább lábfürdő formájában 
fordítsunk rá!

Tény, hogy kellemesen átmelegíti a testet az 
esti lábáztatás, amire a hosszú, hideg, téli es-
téknél jobb időszakot keresve sem találhat-
nánk. Az egész napos terhelés után jólesik 
pihentetni a cipőben elnyűtt lábfejet. A me-
leg víz javítja a vérkeringést, felpuhítja  
a bőrkeményedést, és a nap végén nem jég-
csaphideg lábbal bújhatunk ágyba.

Kúraszerű gondoskodás
Persze nem szükséges minden este egy lavór 
vízben topogni a nappaliban! Évente két 
kúra, kúránként 8-10 alkalom, heti három-
szori gyakorisággal, alkalmanként 30 perc 
elegendő erre. Körülbelül 3-4 liter 40 fokos 
vízbe tehetünk sót, gyógynövényt vagy al-
maecetet, kinek mi válik be. Sokan úgy vé-
lik, hogy a szervezet nagytakarításával felérő 
lábfürdő már 6-7 alkalom után érezteti pozi-
tív hatásait.

Gyógynövényes fürdő
Két-két kiskanál cickafark, a borsmenta és a 
sarkantyúka 10 percig forralt vízben áztatva 
remek lábfürdő. A főzet csökkentheti a gyul-
ladást, fájdalomcsillapító hatással bírhat, és a 
fertőzések leküzdésében is segíthet. Főleg 
meghűléses időszakban érdemes kipróbálni.

Népi gyógymódok nyomában
Sokan keserűsót vagy tengeri sót tesznek 
nagyjából 3 liter meleg vízhez, ez kiválóan 
ellazítja az izmokat, azonban, ha nyílt seb 
található a lábfejen vagy lábszáron, ne alkal-
mazzunk sót. Mások szódabikarbónát adnak 
a vízhez.
Az almaecet 3 liter meleg vízzel elkeverve 
szintén hatékony lehet, már csak a bőrkemé-
nyedések miatt is, mert lágyítja a bőrt. 
Egyébként az ecet a kellemetlen szagoktól is 
megszabadítja a lábat.

Egyesek szerint a körömgombát gyógyítja a 
teafaolaj, ezért sokan hónapokig próbálkoz-
nak az alkalmazásával, eredménytelenül. A 
teafaolaj valóban nagyon jó hatású, de a kö-
römgomba annyira makacs betegség, hogy 
csak erős gyógyszeres lakkokkal, ecsete-
lőkkel van esély a megszüntetésére. Ezért 
kevés a remény arra, hogy a teafaolaj vízbe 
csepegtetve megszünteti a gombát.

Nem szabad megfeledkezni a bolti forga-
lomban kapható ápolókrémekről sem: ezek 
kiválóan puhítják, hidratálják a bőrt, javít-
ják a lábfej és a lábszár vérkeringését. 
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A hialuronsavat több terápiás területen is 
használják:
• a reumatológiában, az ortopédiában és 

sportorvoslásban: az ízületek „kenőanya-
gaként” ismert, így kopásos megbetegedé-
sekben közvetlenül az ízületi résbe fecs-
kendezve a mozgás javítható, a fájdalom 
csökkentését, a gyulladás elkerülését, a 
porc további kopásának megakadályozá-
sát egyaránt lehetővé teszi;

• bőrgyógyászati sebkezelésnél a legkisebb 
horzsolásoktól egészen a fekélyes sebekig 
alkalmazzák, a bőrgyógyászatban esztéti-
kai célra használják;

• enyhít az allergiás betegek panaszain, vala-
mint segít a  fül-orr-gégészeti  gyulladás 
okozta fájdalom enyhítésében azáltal, 
hogy segíti az allergének kiürülését, illet-
ve nedvesen tartja a nyálkahártyát;

• parodontális gyulladások  megszüntetésé-
ben 

A hialuronsav manapság nélkülözhetetlen a 
gyógyászatban. Széles körű elterjedése és 
használata egy magyar tudósnak köszönhe-
tő. Ez egy nagy molekulájú szénhidrát, 
amely az összes szövetben megtalálható, és 
ott a szintézise vagy bejuttatása után néhány 
nap alatt lebomlik. 
Az emberi testben leginkább vízmegkötő, az 
ízületekben, izmokban síkosító szerepe van. 
Halmazállapota és szövetbarát jellege lehe-
tőséget ad arra, hogy sok-sok gyógyszeré-
szeti termék alkotórésze legyen. Ennek kö-

szönhetően megtalálható bőrápoló, 
szemsebészeti és ortopédiai termékekben.
Napjainkig csaknem 40 millió embert kezel-
tek a hialuronsav különböző változataival. 
Milliók ízületeit kezelik hialuronos készít-
ményekkel, elsősorban térdfájdalmakon se-
gítve, de további ízületek kezelését is foko-
zatosan engedélyezik.
Hialuronsavat olyan szövetekből lehet ki-
nyerni, amelyeknek magas a hialurontartal-
ma (pl. kakastaréj), de bakteriális erjesztés-
sel is előállítható.

Egy kis  
történelem

1942-ben dr. Balázs Endre  
szabadalmat nyújtott be a hialu-
ronsav sütőipari felhasználására 

tojásfehérje helyett, ugyanis a második 
világháborúban a tojás hiánycikk volt. 

Dr. Balázs Endre a következő ötven 
évben a hialuronsavval kapcsolatos 

felfedezések emblematikus alak-
jává vált. A negyvenes években a 

hialuronsavat gyakorlatilag minden 
állatfajból izolálták, és kiderült, hogy a 

hialuronsav számos fontos betegség 
kezelésével hozható kapcsolatba, 

így a reumás artritisszel, degeneratív 
artritisszel és néhány szemészeti, 

bőrbetegséggel is. A hialuronsav nem 
okoz irritációt. A kilencvenes évek már 

a hialuronsav-származékok évtizede 
volt, a hialuronsavval kapcsolatos 

kutatásokban dr. Balázs Endre vezető 
szerepet töltött be munkatársaival.

A hialuronsav nevével gyakorta találkozhatunk, főleg 
reklámokban, szépségiparhoz köthető hirdetésekben 
említik, mint nélkülözhetetlen összetevőt. 
Nézzük, miért hasznos ez az anyag!

Mire jó

a hialuronsav ?

Előnyös tulajdonságok
A száraz hialuronsav könnyű anyag, vizes 
oldata már kis koncentrációban, például 1 
százalékos vizes oldatban, rendkívül rugal-
mas és viszkózus. Az anyag hasonlít a nyers 
tojásfehérjéhez, már a régi idők szürkehá-
lyog-eltávolításánál is használták, az arcon 
lévő ráncok eltüntetésére nem is olyan rég 
még használtak tojásfehérjét tartalmazó pa-
kolást.
Az emberi szervezetben szinte mindenhol 
előfordul, de igazán nagy koncentrációban a 
szem üvegtestében, az ízületekben és a bőr-
ben, valamint a sejt közötti állományban van 
jelen. A hialuronsav különleges tulajdonsá-
gainak szerepe leginkább a köldökzsinórban 
való jelenléte által érthető: az anyag rugal-
massága teszi lehetővé, hogy a köldökzsinór 
a csavarodások ellenére ellássa feladatát.

Az ízületek „kenőanyaga”
Az életkor előrehaladtával a hialuronsav ter-
melése csökken, ezért az ismétlődő traumák 
és gyulladásos folyamatok a porc kopását 
eredményezik. A csontokat borító, elvéko-
nyodott porc már nem képes regenerálódni, 
ezért a legfontosabb feladat a maradék meg-
óvása. Ezeket a folyamatokat lassíthatja a 
kívülről bevitt hialuronsav, a hialuronsav-in-
jekció. Az ízületbe juttatott gél nagy kon-
centrátumban tartalmazza a hialuronsavat, 
ezáltal néhány milliliternyi folyadék elegen-
dő lehet, hogy a tünetek csökkenjenek. Azál-
tal, hogy védi a porcok felszínét, mechaniku-
san is hozzájárul az ízületek rugalmasságához.  

56% 
a bőrben

máshol, például az 
ízületi folyadékban, 
vérben, nyirokban

az izmokban  
és a csontokban35%

9% 

A hialuronsav  
eloszlása a szervezetben

A hialuronsav-tartalmú ízületi injekciókat a 
sérüléses eredetű és kopásos, úgynevezett de-
generatív ízületi elváltozások (artrózis) keze-
lésére ajánlják. Ez a fajta injekciós kezelés 
elsősorban a térd-, csípő- vállízület nem gyul-
ladásos megbetegedéseikor, valamint ortopé-
diai műtétek esetén kiegészítő kezelésként 
alkalmazható. Az ízületi injekciós készítmé-
nyek hatóanyaga a hialuronsav, amely az art-
rózisos ízületbe való bevitelét követően je-
lentős és több hétig tartó fájdalomcsökkenést, 
az ízületi folyadékgyülem csökkenését, vala-
mint az ízület mozgásképességének javulását 
váltja ki. Szövettani vizsgálatokkal igazolták, 
hogy az ízületi degeneratív porcelváltozások 
gyógyulását is segíti.

A fül-orr-gégészet szinte minden  
területén használható
A hialuronsav hatásait elsősorban kozmetikai 
vonatkozásai miatt, illetve műtéti és egyéb 
eredetű sebek gyógyulása kapcsán ismerik 
széles körben. De a fül-orr-gégészet szinte 
minden részterületén használható. Hatásának 
alapja, hogy nedvesíti a nyálkahártyát, annak 
funkcióit javítja, így segíti a különböző szen�-
nyező anyagok, irritáló ágensek, allergének 
ürülését, csökkentve a krónikus gyulladásos 
folyamatokat, allergiás reakciókat. Segíti a 
nyálkahártya regenerációját, mind irritáció, 
gyógyszerek hatásai, mind műtéti, vagy 
egyéb műszeres beavatkozások után csakúgy, 
mint vírus-, vagy bakteriális fertőzések után 
is, ezáltal hamarabb áll helyre a normál életta-
ni működés.



Állatgyógyászati termékek

NEKIK A LEGJOBB JÁR! 

ÁLLATGYÓGYÁSZATI TERMÉKEK 
A PINGVIN PATIKÁKBAN 
KEDVEZŐ ÁRON KAPHATÓK! 

A termékeket megtalálja a Pingvin Patikákban
és a pingvinpatika.hu webáruházban! múltidéző23
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Emléke előtt  
versennyel  
tisztelegnek

Clauder Ottó

Clauder Ottó a Csehországban talál-
ható Witkowitzben született 1907-
ben. Egyetemi tanulmányait a budapesti 
Pázmány Péter Tudományegyetemen 
végezte, ahol 1929-ben gyógyszerészi, 
majd 1931-ben Winkler Lajos intézeté-
ben gyógyszerészdoktori diplomát szer-
zett. Fél évig még az intézetben Szebellé-
dy László mellett, majd gyógyszertárban 
dolgozott.
1933-ban Schulek Elemér az Országos 
Közegészségügyi Intézet kémiai osztályá-
ra hívta meg. 1937-ben került a Richter 
Gyógyszergyárba, ahol 1939-től főmérnök 
volt, 1945 után a növény- és biokémiai la-
boratóriumok osztályvezetőjének kérték 
fel. 1950-ben egyetemi docens és a Rusz-
nyák-klinika orvoslaboratóriumának irá-
nyítója lett. Még ebben az évben az Eötvös 
Loránd Tudományegyetem Természettu-
dományi Karán magántanárrá habilitálták. 
1953-ban a budapesti orvostudományi 
egyetemen adott elő szerves kémiát. 1957-
ben egyetemi tanár lett az általa létesített 
Szerves Vegytani Intézetben.

1972–1975 között a Magyar Gyógysze-
részeti Társaság elnökének választották. 
Egyben ő volt a társaság Gyógyszerkuta-
tási Szakosztályának létrehozója. A szak-
gyógyszerészképzés úttörőjének számító 
Clauder Ottót Hamburgban érte a halál 78 
évesen, 1985. szeptember 2-án.
Tudományos munkásságának legnagyobb 
érdemeként kiemelendő, hogy figyelme a 
tuberkulosztatikus anyagok, a tirazinvázas 
diuretikumok, az izolált alkaloidok, a vin-
kamin térszerkezete kutatására irányult. 
Több egyetemi jegyzete és tanulmánya is 
megjelent.
A Budapesti Orvostudományi Egyetem 
Szerves Vegytani Intézetének alapító igaz-
gatója volt, ezenkívül nyugdíjba vonulásá-
ig a Gyógyszerésztudományi Kar profes�-
szoraként tevékenykedett.
A neves gyógyszerészdoktort, a kémiai 
tudományok kandidátusát, egyetemi tanárt 
a SOTE Winkler-, a Kőbányai Gyógysze-
rárugyár Richter-emlékéremmel tüntette 
ki. Munkásságát a brüsszeli és a havannai 
egyetem kitüntetéseivel is elismerték.

Tiszteletére évről évre Clauder 
Ottó Emlékversenyt rendeznek, 
amely a 35 év alatti, diplomával 
rendelkező, gyógyszeriparban, ku-
tatóintézetekben, illetve egyete-
meken dolgozó fiatal kutatóknak 
biztosít lehetőséget a tudományos 
tapasztalatcserére egy nemes ver-
sengés keretei között. 

cseh származású magyar gyógyszerész  
fél évszázadon át volt a magyar gyógyszerészet  
számos szakterületének kiemelkedő egyénisége,  
a szakgyógyszerészképzés úttörője.
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– Gondolkodik újévi fogadalomban?
– Most nem a nagy életmódváltások idő-
szakát éljük. Pár éve még úgy gondoltuk, 
egyszer csak eljön az idő, amikor visszave-
hetünk a tempóból, hiszen az elmúlt 15-20 
évben sokat dolgoztunk, kicsit túl is vál-
laltuk magunkat, és mostanra a gyerekeink 
már szinte felnőttek.  Azt hittük, lazíthatunk 
egy kicsit. De annyira bizonytalan a mai 
világ, hogy úgy érezzük, csinálni kell, mert 
nem tudjuk, mit hoz a jövő. A Covid miatt 
majdnem egy évig zárva volt a táncisko-
lánk, most pedig az energiaválság nehezíti 
meg a hétköznapokat. Bízunk benne, hogy 
átvészeljük ezeket az időket. Persze mindez 
nem azt jelenti, hogy nem figyelek magam-
ra: igyekszem harmonikusan rendezni az 
életünket és a saját egészségemet is. 
– Egyébként is mutatós alakjából tuda-
tosan faragott le; miért gondolta, hogy 
indokolt a fogyás?
– Mindig is érdekelt a sütés-főzés, csak 
kevés időm volt rá. Több televíziós főzőmű-
sorba is hívtak, amelyeknek köszönhetően 
kicsit magasabb szintre emeltem a főzőtu-
dományomat. Mivel maximalista vagyok, 
tudatosan készültem a megmérettetésekre, 
séfhez, cukrászhoz jártam, a végén még egy 
szakácskönyvet is írtam. Amire korábban 
nem volt példa, édes süteményeket, pogá-
csákat, csokiszuflékat, tortákat is készítet-
tem otthon, sőt, baráti összejövetelekre is. 
Egyébként is: 50 évesen a társasági életben 
fontos szerepet kap az étkezés. Valóban 
nem voltam sosem kövér, de azért egy kis 
súlyfelesleg a sok finomság miatt kialakult. 
Egyik év végi fogadalmam volt, hogy régi 
táncosnői alakomat igyekszem visszanyerni. 
A Covid első hulláma ehhez kapóra is jött, 
ráértem változatos és egészséges recepteket 
kipróbálni. Lefogytam, és lubickolok az új 
helyzetben: bármilyen ruhát felvehetek, min-
den jól áll, úszom a bókokban. Egy 54 éves 
hölgynek erre nagyon nagy szüksége van. 
– A gyerekei már szinte felnőttek, a lánya 
ki is röppent a családi fészekből. Így nyil-
ván könnyebb önmagára is időt fordítani.
– Amikor az ember gyerekeket nevel, akkor 
ők az elsők. Fodrászhoz, kozmetikushoz én 
is jóval ritkábban jutottam el, mint szeret-
tem volna, mert ott volt helyette a munka, a 
háztartás, a gyerekkel való tanulás. Ma már 
több az énidőm, ezt a lehetőséget ki kell 
használni. Én tévénézés helyett arra fordítom 
az időt, hogy magamért tegyek valamit. A 
testi-lelki egészség mindenkinek jár, ha ezért 
hajlandóak vagyunk tenni, akkor jól érezzük 
magunkat a bőrünkben. 
– 12 éves kora óta táncol, egykori profi 
táncosként tánciskolát vezet. Az örömön 
kívül milyen értékekkel gazdagít a tánc?
– Kezdetben élsportolókat neveltünk, pél-
dául Markó Róbertnek, Angyal Andrásnak, 
Südi Iringónak, Molnár Andreának, Mikes 

Annának, Köcse Györgynek mi voltunk 
az edzői. 18 éve felhagytunk a verseny-
táncoktatással, csak gyerek és felnőtt 
hobbitáncot tanítunk. A gyerekeink szü-
letésével azonban átértékeltük a tánchoz 
való viszonyunkat, rájöttünk, hogy a tánc 
nemcsak az élsportolók, hanem mindenki 
számára elérhető örömforrást ad, erre kell 
koncentrálnunk. Négyéveseket is várunk, 
a legidősebb tanítványunk 82 éves. Kö-
zösséget építünk, barátságok alakulnak itt 
ki, odafigyelünk egymásra. Nem mellesleg 
kiváló mozgásforma, testileg-lelkileg 
karbantart.
– Van kedvenc táncfajtája?
– Nehéz lenne megmondani, mert minde-
gyik táncfajta ugyanazt az élményt nyújt-
ja, csak másképpen kell lépni. Én táncolni 
szeretek. Mi a férjemmel a klasszikus tán-
cokat szerettük leginkább, angolkeringőz-
tünk, slow foxoltunk, de a latin táncokat 
is imádtuk, ezért mindkettőben versenyez-
tünk: mi az országos 10 tánc versenyeknek 
voltunk itthon nagy bajnokai.
– Van, hogy táncra perdülnek otthon?
– Bármennyire is szeretjük a táncot, a fér-
jem napi 12 órát táncol, én pedig 3-4 órát. 
Amikor az ember hazaér, nem biztos, hogy 
az az első gondolata, hogy még itthon is 
táncoljunk egyet. (nevet) Inkább főzünk 
együtt, vagy sétálunk. Azonban amikor 
nyaralóhelyet keresünk, akkor szempont, 
hogy ott táncolhassunk. A tánciskolával is 
szoktunk többnapos közös programokat 
szervezni, ott táncolunk minden mennyi-
ségben!
– Eredeti szakmája szerint férfiszabó; 
miért erre a szakmára esett a választása?
– Részben a nagymamám hatására, aki 
ruhagyárat vezetett, és nekem mindig 
csodálatos ruhácskákat varrtak a gyárban. 
A hetvenes évek elején még nem lehe-
tett annyiféle ruhát kapni az üzletekben, 
mint manapság, én 13 éves koromra már 
tudtam géppel varrni. Amikor életemben 
először táncversenyre mentem, a ruhámat 
magamnak varrtam meg. Eredetileg divat-
tervezőnek készültem, ezért iparművészeti 
szakközépiskolába szerettem volna menni, 
de oda nem vettek fel. A ruhaipariba ezért 
jelentkeztem, és nagyon megszerettem.  
Már középiskolásként – ez a rendszer-
váltás időszaka – butikokba dolgoztam 
be, ezzel zsebpénzt kerestem. Kiválóan 
szabtam, és mire elvégeztem az iskolát, 
magyar táncbajnokként, táncruhákat 
kezdtem varrni – először a magyar, később 
a nemzetközi mezőnynek is. Most is az 
asztalon van a varrógépem, nagyon jó a 
viszonyunk. (nevet) Kiélhetem a kreativi-
tásomat, mert átalakítok, alkalmi ruhákat 
tervezek magamnak, és megvalósítom. 
Szívesen vásárolok second hand üzletek-
ben, átalakítom az arra érdemes ruhadara-

bokat – ezzel nem egy újabb ruha kerül a 
világ szemetesdombjára. Gyűjtögető típus 
vagyok, 10 évente előveszek egy-egy régi 
ruhákkal teli bőröndöt, éppen az aktuális 
divat szerint.
– A lánya is tud varrni?
– Egy ideig izgatta a divat, akkor meg-
tanítottam, de aztán a nagy érdeklődés 
elmúlt. Egy nőnek szerintem tudnia kell 
varrni. Annál szörnyűbb nincs is, amikor 
egy anyuka nem tudja felvarrni a patentot 
a gyereke ruhájára, vagy zoknit stoppolni. 
Ezek hétköznapi szükségletek.
– 18 évesen elköltözött otthonról, és a 
saját lábára állva boldogult. Családi 
örökség a tudatosság?
– Mostanra hasonló korú gyerekeim 
vannak, úgy látom, ők is így csinálják, és 
ha megvan bennük a kellő kurázsi, el is 
indulnak az álmaik megvalósításáért. Le-
válnak rólunk, de ez így természetes.  Az, 
hogy mi versenysportolók voltunk, talán 
még céltudatosabbá nevelt bennünket, és 
tettünk is a céljainkért. Az egyetemista lá-
nyom 21 éves, már nem velünk él, és isko-
la mellett dolgozik is. Tudja, mit szeretne, 
és sikerélmény számára, hogy önfenntartó 
tud lenni, persze támogatjuk is. 
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Keleti Andrea    
1969. június 3-án született Budapes-
ten. Alapvégzettsége szerint férfiszabó, 
később táncpedagógusi és közoktatási 
intézményvezetői diplomát szerzett. 
Szintén táncos férjével a profi tánctól 
visszavonulva megnyitották Keleti Andrea 
Tánciskoláját, ahol mindketten tanítanak. 
A Szombat esti láz című televíziós műsort 
Keleti Andrea 2006-ban Csonka András 
párjaként megnyerte. Ezt követően több 
szórakoztató, köztük főzős műsorban is 
szerepelt, szakácskönyvét ezek hatására 
írta meg. Férjezett, két felnőtt gyermek 
édesanyja. 

12 éves kora óta 
táncol Keleti Andrea, 
aki az ifjúsági magyar 
bajnoki cím után tízszer 
szerezte meg a magyar 
bajnoki címet is; később 
profiként ötször az 
ország legjobb táncosa 
lett táncpartnerével 
és férjével, Kovács 
Zoltánnal.  
A szórakoztató 
műsorokból is ismert 
páros saját tánciskolát 
visz a fővárosban.  
A tánc mindenki 
számára elérhető 
örömforrást ad, hirdetik, 
ezért 18 éve hobbitáncot 
tanítanak kicsiknek és 
nagyoknak.
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Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti 
a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet 
és az egészséges életmódot.

Tekintse meg teljes termékkínálatunkat a Pingvin Patikákban 
vagy a pingvinpatika.hu webáruházban.
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vagy a pingvinpatika.hu webáruházban.vagy a pingvinpatika.hu webáruházban.
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dr. Csupor Dezső cikke

A propolisz
és a cukorbetegség

Mítosz vagy valóság?

Ezek egyike a propolisz, vagy magyar nevén méhszurok. A propolisz 
ragacsos, gyantás anyag, amelyet a méhek a fák rügyeiről, leveleiről 
összegyűjtött nedvekből állítanak elő, és amelyet a kaptárok rései-
nek tömítésére és fertőtlenítésre használnak. A méhszurok javarészt 
növényi gyantákból, viaszokból, illóolajokból és virágporból áll, de 
kisebb mennyiségben más, részben a méhek által előállított vegyüle-
teket is tartalmaz. Hatásait számos állatkísérletben tanulmányozták, 
a megfigyelt kedvező hatások sora nagyon hosszú. Ezek egyike a 
vércukorszint csökkentése, amit embereken is részletesen tanulmá-
nyoztak.
Eddig összesen 6 randomizált, kontrollos vizsgálatban tanulmányoz-
ták a propolisz hatásait, közel 400 cukorbeteg részvételével. Ezek 
metaanalízise szerint méhszurok szedése jelentősen csökkentette az 
éhgyomri vércukorszintet (0,8 mmol/l-rel) azokhoz képest, akik nem 
részesültek kezelésben. A kezelés csökkentette a glikált hemoglobin 
koncentrációját is. Kezeletlen cukorbetegség esetén a szervezet kü-
lönböző fehérjéihez glükóz kapcsolódik (glikálódnak), ami szerv- és 
szövetkárosodáshoz vezethet. A glikált hemoglobin koncentrációja 
ennek mértékére utal, szintjének mérséklődése a hosszú távon javuló 
vércukorkontrollt igazolja. Az inzulinszint azonban nem változott a 
kezelés hatására, ami arra utal, hogy a vércukorszint-csökkentés nem 
ennek a hormonnak a befolyásolásával alakul ki.
A vizsgálat alá vont tanulmányokban napi 226–1500 mg propolis�-
szal kezelték a betegeket 56–180 napon keresztül. Az eredmények 
általánosításának nemcsak az eléggé tág dózistartomány szab határt, 
hanem az is, hogy a propolisz összetétele nagyon függ attól, hogy 
milyen növényekről gyűjtik be a méhek. A kedvező hatás egyértel-
műnek tűnik, az azonban még tisztázásra vár, hogy pontosan milyen 
típusú propolisz és milyen adagolással szolgálja legjobban a cukor-
betegek egészségét.

A 2-es típusú cukorbetegség az esetek 
zömében összefüggésbe hozható az 

elhízással, és mivel a túlsúlyosok aránya 
világszerte nő, ez a betegség is egyre 

több embert érint. A cukorbetegség 
kockázata csökkenthető rendszeres 

testmozgással, egészséges étrenddel, de 
a cél érdekében egyéb eszközök, köztük 

étrend-kiegészítők is bevethetőek.
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
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PROPOLISZ



Egy foggal több,
egy gonddal kevesebb!

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

*Eredeti ár: A Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.Akció időtartama: 2023.01.01. – 2023.01.31.

Eredeti ár* Pingvin ár Megtakarítás Ft Megtakarítás % Egységár Egység

Dentinox® fogínygél gyermekeknek (1x10g) 2 619 Ft 1 999 Ft 620 Ft 24%  199,90 Ft g

Gyártó: Dentinox KG, D-12277 Berlin. Forgalmazó: Penta Pharma Zrt. www.dentinox.hu22
12
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Új csomagolásban!

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

Lidokain tartalmú vény nélkül kapható gyógyszer.

Dentinox_Pingvin_1_2_210x145_hird_2022.indd   1 2022.12.12.   12:39:21

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.Akció időtartama: 2023.01.01. – 2023.01.31.

Étrend-kiegészítő. Nem helyettesíti 
a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet 

és az egészséges életmódot. 
Forgalmazza: PP Management Kft.
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www.novoc.hu
Eredeti ár* Pingvin ár Megtakarítás Ft Megtakarítás % Egységár Egység

Novo C® plus liposzómás retard 
C-vitamin lágyzselatin kapszula (30x)

2 139 Ft 1 599 Ft 540 Ft 25%  53,30 Ft db

Novo C® plus liposzómás retard 
C-vitamin lágyzselatin kapszula (60x)

4 039 Ft 2 999 Ft 1 040 Ft 26%   49,98 Ft db

Liposzómás Retard C-vitamin család

LEGYÉL MINDIG
A MAXIMUMON!
LEGYÉL MINDIG
A MAXIMUMON!

NovoC_Plus_Pingvin_1_2_210x145_hird_2022.indd   2 2022.12.13.   8:47:38
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Elkészítése:Hozzávalók:

• 1 pohár sör
• 1 teáskanál só
• 1 teáskanál bors
• 1 hagyma
• 1 rozmaringág

A sütéshez:
• 1 kg csontozott karaj
• 5 gerezd fokhagyma
• 1 teáskanál só
• bors
• fél teáskanál curry
• 1,5 kg burgonya
• 1 répa
• rozmaring
• pirospaprika
• olaj

A húst bepácoljuk, és egy napig 
hagyjuk benne. A sörbe keverjük a sót, 
a borsot, a felaprított hagymát és a 
rozmaringot, majd a húsra öntjük, és 
hűtőbe tesszük. Ha a húst nem fedi 
teljesen, akkor fél nap múlva 
megfordítjuk, hogy minden része 
átvegye a pác ízét. A következő nap 
kivesszük a húst a pácléből. A 
fűszereket összekeverjük, a zúzott 
fokhagymát is hozzáadjuk, és kevés 
olajat teszünk bele. Ezzel átkenjük a 
húst, és legalább fél órára hűtőbe 
tesszük. A burgonyát és a répát 
megtisztítjuk, nagyobb darabokra 
vágjuk, majd egy kiolajozott tepsibe 
tesszük. Megszórjuk sóval, borssal, és 
a húst a tepsi közepére tesszük, a 
zöldségekre. A tetejére egy kevés 
olajat öntünk, a burgonyára is. 
Alufóliával lefedjük, és 200 fokon fél 
órán át sütjük. Levesszük a fóliát, és 
tovább sütjük még fél órán keresztül.

 
Gyümölcskenyér egyszerűen

Tradicionális újévi fogásunk a disznósült.  
Nem túl diétás, de nagyon finom. És ne 
feledjük: a malac kitúrja a szerencsénket.

A karácsonyról megmaradt aszalt gyümölcsöket süteménybe 
szórva is elfogyaszthatjuk az új évben.

•	4 tojás
•	20 dkg finomliszt
•	20 dkg margarin
•	20 dkg cukor
•	 fél csomag sütőpor
•	20 dkg aszalt gyümölcs

R E C E P T E K

A tojások sárgáját, a 
cukrot és a margarint 
habosra keverjük, majd 
a lisztet is a masszá-
hoz szitáljuk. Az aszalt 
gyümölcsöket apróra 
vagdaljuk, és a tész-
tához adjuk. A tojások 
fehérjéből kemény habot 
verünk, majd óvatosan a 
tésztába keverjük. Sütő-
papírral bélelt őzgerinc-
formában, előmelegített 
sütőben tűpróbáig süt-
jük. Ízlés szerint tehetünk 
még bele diót, mandulát, 
csokidarabokat is.
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Disznósült
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kérdés Mit vár legjobban az új esztendőtől?

A legjobban azt várom, hogy 
megszerezzem a másoddiplomámat, 
hiszen megterhelő egyszerre egy 
teljes munkaidős állásban dolgozni 
és levelező tagozaton infrastruktúra-
mérnöki képzést végezni. Globális 
értelemben pedig, hogy az aktuális 
világ egy jobb, élhetőbb irányba 
tendáljon. 

Éva (54),  illetményszámfejtési  
referens, Debrecen

Katalin (82),     
nyugdíjas, Kiskunfélegyháza

Egészséget, szeretetet és megértést.

Hogy az egészségünk legalább  
olyan jó legyen, mint 2022-ben.

Egészséget!

Kati (27),  
építőmérnök, Kiskunfélegyháza

Ibolya (70),    
nyugdíjas, Debrecen

www.keresztrejtveny-reklam.hu
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Szilveszterkor lépjük át az új év küszöbét,
s az elmúlás szomorúságán átragyog

....
(Pilinszky János)

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: 2023.01.31.  
Sorsolás: 02.10. Csomag tartalma: Tropy kalcium + magnézium + cink étrend-kiegészítő filmtabletta (100 db), Tropy szerves 
króm 200 mcg filmtabletta (60 db), Tropy D3-vitamin 2000 NE lágyzselatin kapszula (100 db) A Pingvin magazin XII. évfolyam  
13. számában szereplő nyereményjáték nyertese: Báti Lászlóné

1
Egyszer nagy hideg volt. Az ablakot jégvirágok nőtték be. Az em-
berek bundában mentek ki a szobából: a fülükre ráhúzták a sapkát, 
és kék orral és könnyező szemmel tértek vissza. Azt mondták, hogy 
soha, mióta élnek, ilyen hideg nem volt.
    Juliska rálehelt az ablakra. A jégvirágok megolvadtak egy helyen 
a leheletétől, és kerek tisztaság támadt ottan. Juliska kinézett azon a 
kertbe. Mit látott? Hóval prémezett fákat, és fehérséget mindenütt.
    Az ablaktól néhány lépésnyire volt egy almafa. Annak az egyik 
ágán egy madárka ült. Piciny lába belesüllyedt az ágon fehérlő hóba. 
Szomorúan csipegett. Egyszer csak lehunyta a szemét. A feje aláha-
nyatlott. A következő pillanatban lehullott az ágról, és beleesett a 
hóba. A hátára esett. A lába az ég felé. Ott is maradt mozdulatlanul.
    – Istenem! – kiáltott fel Juliska –, meghalt!
    – Ki halt meg? – kérdezte Mariska.
    – A kis madár. Megfagyott szegény.
    Azzal kendőt kapott a vállára, és kifutott. Fölvette a kis madarat, 
és bevitte a szobába.
    Ott addig-addig melengették, mígnem egyszer csak fölemelte a 
fejét. Egy darabig bágyadtan nézett Juliskára, aztán felröppent. Rá-
szállott a sifonér tetejére, és onnan pislogott szét a szobában.
    A leányok nevettek és tapsoltak, hogy így visszanyerte az életét 
a madárka. Előhoztak egy üres kalitkát a kamarából, és hívogatták 
bele:
    – Gyere bele, kis madár, ez lesz a te házad, adunk neked kender-
magot, friss vizet. Olyan jó dolgod lesz, mintha nyár volna.
     A madárka azonban nem értette a hívogató szót. Rémülten ke-
rengett ide-oda a szobában. Olykor nekirepült az ablaknak, és na-
gyot dobbantott rajta. Mindenképpen ki akart menni, vissza a tél 
rideg-hideg, havas világába.
    Végre megfogták, és betették a kalitkába. Hogy vergődött a kis 
bolondos cinege! Mindenképpen ki akart szabadulni.
    Aztán, mikor látta, hogy a leányok elvonultak a szoba túlsó sar-
kába, megállott. A melle pihegett. Nagy ijedelemben volt szegény.
    Hanem azután, mikor észrevette, hogy nem bántja senki, leug-
rott a kendermagos vályúhoz, és evett-evett szegényke, és ivott rá 
nagyokat.
    Néhány nap múlva megszelídült. Nem verte többé a szárnyaival 
a kalitka drótjait. Jólesett neki a meleg szoba, meg a jó étel-ital. 
Egyszer mi nem jutott eszébe: felült a legfelső ülőkére, és nótára 
gyújtott.
    A lányok örvendezve állották körül.
    – Dalolj, dalolj, aranyos cinege!
    És a madár dalolt, dalolt félig lehunyt szemmel, boldogan. Vajon 
miről dalolt? Talán a tavaszról? Talán a napsugárról? Talán az ibo-
lyáról? Talán egy másik kis cinegéről, aki azóta megfagyott?
    Az egész telet ott töltötte a kis madár. Jó kedve volt. Meg is hízott. 

A tolla élénkebb színben ragyogott, mint mikor odakerült.
    Aztán jött a tavasz. A mezőn kizöldült a fű. Meleg napsugár szál-
lott az égből. Az almafa virágzott, s künn csicseregtek a fecskék.
    A cinege kidugta a fejét a drótokon, és szomorúan nézett ki az 
ablak üvegén át a szabadba. Nem dalolt többé. Csak ült elgondol-
kozva, szótlanul.
    – Most már eresszük el – szólott Juliska –, látom, hogy kikíván-
kozik.
    – Jaj, ne eresszük el – felelt Mariska –, ki énekel akkor nekem?
    – Ejnye, te szívtelen – szólt Juliska –, hát te csak arra gondolsz, 
hogy énekeljen neked, nem látod, hogy ő, szegény, milyen szomo-
rú. Ez nem sárga-fekete kanári, nem rabnak született madár, ez a 
szabadság madara, börtön neki a kalitka. Meghalna bánatában, ha 
zárva hagynánk.
    – Hát jó – szólt Mariska –, eresszük szabadon.
    De mikor a kis cinege kiröppent, és eltűnt a fák lombjai között, 
Mariska mégis sírva fakadt. És hát Juliska is törülgette a szemét.
    – Isten áldjon, kis madár – mondogatták, a kendővel integetve.
    – Isten áldjon – mondotta Mariska –, sohase hallom többé a te 
szép éneklésedet.
Másnap, ahogy ott ültek a szobában, az ablakon át beszálló nap-
fényben, egyszer csak egy ismerős madárdal hangzik az ablakon át.
    Ott volt a kis cinege. Ült a barackfán. Énekelt Mariskának meg 
Juliskának.

P
ár

o
s-

p
ár

at
la

n
 s

u
d

o
ku

 

Színező

Nyerje meg Ön!

cinegea
Gárdonyi Géza



A PINGVIN PATIKÁK TERMÉKCSALÁDJA!

www.pingvinpatika.hu •  www.pingvinshop.hu

ISMERJE MEG A TELJES TROPY TERMÉKCSALÁDOT!

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

KIEMELT AJÁNLATUNK!

TOVÁBBI TERMÉKEINK:

Tropy Kalcium + D3 + K2 
lágyzselatin kapszula 90 db
Eredeti ár: 3199 Ft*, megtakarítás: 1000 Ft 
24,43 Ft/db

2199 Ft

Az árak 2023. január 1-től 2023. január 31-ig érvényesek

2799 Ft

TROPY
C-vitamin 1000 mg
+25 mg Csipkebogyó 
kivonat table� a 100 db
27,99 Ft/db

2199 Ft

TROPY D3 vitamin 
2000 NE lágyzselatin 
kapszula 100 db
21,99 Ft/db

2999 Ft

TROPY Magnézium + B6
fi lmtable� a 100 db
29,99 Ft/db

 299 Ft

TROPY Fagyöngy 
50 g
5,98 Ft/g

 299

TROPY Fagyöngy 
50 g
5,98 Ft/g

2999 Ft

TROPY Echinacea 
+ béta glükán
fi lmtable� a 100 db
29,99 Ft/db

1999 Ft

TROPY Lecitin 1200 mg
lágyzselatin kapszula 
100 db
19,99 Ft/db

-31%
kedvezménnyel!

Pingvin ár: Egységár:

TROPY Cink 20 mg table� a 60 db 1 599 Ft 26,65 Ft/db

TROPY C-vitamin 100 mg rágótable� a 100 db 1 309 Ft 13,09 Ft/db

TROPY C-vitamin 1000 mg retard fi lmtable� a 
100 db 2 999 Ft 29,99 Ft/db

TROPY C-vitamin 500 mg fi lmtable� a 60 db 1 299 Ft 21,65 Ft/db

TROPY Ginkgo Biloba 120 mg table� a 90 db 2 219 Ft 24,66 Ft/db

TROPY Gumi-Brumi Multivitamin gumitable� a 
60 db 3 449 Ft 57,48 Ft/db

TROPY Kalcium + D3 + K2 fi lmtable� a 
60 db 1 899 Ft 31,65 Ft/db

TROPY Kalcium + Magnézium + Cink
fi lmtable� a 100 db 2 499 Ft 24,99 Ft/db

TROPY Koenzim Q10 50 mg lágyzselatin kapszula 
30 db 2 199 Ft 73,30 Ft/db

TROPY L-karnitin 500 mg fi lmtable� a 100 db 3 599 Ft 35,99 Ft/db

TROPY Szabalpálma 160 mg kapszula 90 db 4 999 Ft 55,54 Ft/db

TROPY Szelén 100 µcg fi lmtable� a 60 db 1 699 Ft 28,32 Ft/db

TROPY Szépségvitamin fi lmtable� a 90 db 2 499 Ft 27,77 Ft/db

TROPY Szerves Króm 200 µcg fi lmtable� a 60 db 1 199 Ft 19,98 Ft/db

TROPY Tökmagolaj lágyzselatin kapszula 100 db 2 499 Ft 24,99 Ft/db

TROPY Tőzegáfonya 300 mg fi lmtable� a 60 db 2 099 Ft 34,98 Ft/db

TROPY Valeriana + Komló fi lmtable� a 60 db 1 999 Ft 33,32 Ft/db

TROPY Vas 8 mg + Folsav table� a 60 db 1 299 Ft 21,65 Ft/db

TEÁK: 

TROPY Cickafarkfű 50 g 349 Ft 6,98 Ft/g

TROPY Citromfű levél fi lteres 25 db 499 Ft  19,96 Ft/fi lter

TROPY Citromfű levél 50 g 529 Ft 10,58 Ft/g

TROPY Csalánlevél fi lteres 25 db 599 Ft 23,96 Ft/fi lter

TROPY Csalánlevél 50 g 449 Ft 8,98 Ft/g

TROPY Galagonya virágos hajtásvég 50 g 399 Ft  7,98 Ft/g

TROPY Kamillavirág fi lteres 25 db 499 Ft 19,96 Ft/fi lter

TROPY Kamillavirág 50g 699 Ft 13,98 Ft/g

TROPY Kisvirágú füzike 50 g 429 Ft 8,58 Ft/g 
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