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Végre itt a március, „nincs több fázás, bol-
dog, aki él...”! – írja Weöres Sándor Ta-
vaszköszöntőjében. Bár a jó időre még egy 
kicsit várni kell, a közelgő langymeleg már-
is megmelegíti a szívünket. 
A szívre egyébként is nagyon kell vigyázni, 
hiszen mi, magyarok, a szív- és érrendszeri 
betegségekben sajnos az élmezőnybe tarto-
zunk. Pedig az érelmeszesedés tudatos élet-
móddal, egészséges táplálkozással és sok 
mozgással megelőzhető lenne. Beszéljünk 
komolyan rovatunk ezúttal erre hívja fel ol-
vasóink fi gyelmét.
A változókor számos kellemetlen tünetet 
hozhat a hölgyek életébe, ilyen a hüvely-
szárazság is. Szerencsére kezelhető tünet, 
amelyről Életmód rovatunkban találnak 
összefoglalót.
Életmód rovatunk másik cikke foglalkozik 
a hasmenéssel, annak korántsem ártalmat-
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lan okaival is, amikor például nem gyomor-
rontás okozza a kínzó panaszokat.
A szorongás és a stressz egyre inkább be-
költözik környezetünkbe, munkahelyünkre, 
otthonunkba. A stresszoldó technikák elsa-
játítása nem légből kapott tanács! Remek 
szorongásoldó a levendulatea is. Egészség-
tár rovatunk ezúttal e kellemes ízű és illatos 
innivalóról szól.
Az érzékeny dalairól ismert Csézyt még 
2008-ban ismerte meg az ország, amikor ő 
nyerte el a jogot, hogy képviselje hazánkat 
az Eurovíziós Dalfesztiválon. Azóta sem 
hagyott fel az énekléssel. Az utóbbi idő-
szakban viszont arról is hallhattunk, hogy 
Karikó Katalin alkalmi ruháinak is ő a meg-
álmodója. A Portréban ezúttal vele beszél-
gettünk sokrétű tevékenységeiről, terveiről.
Finom étel, mese, fejtörő és rejtvény nélkül 
most sem maradhat a család. Mindehhez 
tartalmas időtöltést, jó szórakozást, kelle-
mes kikapcsolódást kívánok minden olva-
sónknak!

Dr. Nagy Ildikó
gyógyszerész-tanácsadó

Pingvin Patikák

Felhívjuk olvasóink fi gyelmét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelenő cikkek alapvetően általános tájékozta-
tásokat, iránymutatásokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesítik a személyre szabott szakmai, orvosi tanácsadást. 
Ezért bármilyen egészségügyi panasza, tünete van, 
forduljon közvetlenül orvosához, gyógyszerészéhez! 
A  magazinban megjelenő hirdetések tartalmáért és 
a helyesírási hibákért felelősséget nem vállalunk! A ma-
gazinban szereplő termékek fotója eltérhet a valóságtól. 
A meghirdetett árak a Pingvin Patikákban érvényesek.
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 6720 Szeged, 
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PINGVIN PATIKÁK: 6500 Baja, Vörösmarty u. 6. Tel.: (79) 
520-060, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5600 
Békéscsaba, Andrássy út 14. Tel.: (66) 520-130, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5600 Békéscsaba, Kazinczy u. 
16. Tel.: (66) 322-201, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 
7.30–12.30-ig. | 5600 Békéscsaba, Szabadság tér 24. Tel.: 
(66) 453-517, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, sz.: 8–13-ig. | 2700 
Cegléd, Múzeum u. 2–4. Tel.: (53) 500-295, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6640 Csongrád, Dob u. 2. 
Tel.: (63) 571-440, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. 
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel.: (52) 520-822, nyit-
vatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 4025 Debrecen, 
Petőfi tér 1. Tel.: (52) 500-313, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-
ig, szo.: 8–13-ig. | 4026 Debrecen, Mester u. 7. Tel.: (52) 
531-453, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6621 
Derek egyház, Kossuth u. 4/A. Tel.: 63/453-303, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–12. | 6800 Hódmezővásárhely, Andrássy 
út 3. Tel.: (62) 533-747, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6800 Hódmezővásárhely, Bajcsy-Zsilinszky 
út 53. Tel.: (62) 533-355, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6800 Hódmezővásárhely, Tornyai János u. 2/a.  
Tel.: (62) 244-658, nyitvatartás: h.–p.: 8–18.30-ig, szo.: 8–12.30 
óráig. | 5300 Karcag, Kossuth tér 7–9. Tel.: (59) 503-275, nyit-
vatartás: h.–p.: 8–20-ig. | 6000 Kecskemét, Aradi vértanúk 
tere 1. Tel.: (76) 504-672, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6000 Kecskemét, Batthyány út 37. Tel.: (76) 504-
254, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6000 Kecs-
kemét, Alföld Áruház, Deák Ferenc tér 6. Tel.: (76) 506-668, 
nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6400 Kiskunha-
las, Kossuth u. 34–36. Tel.: (77) 520-025, nyitvatartás: h.–p.: 
8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6100 Kiskunfélegyháza, Klapka u. 2. 
Tel.: (76) 560-081, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 
5310 Kisújszállás, Arany János u. 2., Tel.: (59) 520-680, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–19-ig, páros héten szo.: 8–12-ig.| 6900 Makó, 
Deák Ferenc u. 4. (a munkaügyi központtal szemben). Tel.: 
(62) 510-285, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6900 
Makó, Széchenyi tér 25. Tel.:62/510-390 nyitvatartás: H-P: 
8:00-19:00, szo: 8-13-ig |  4400 Nyíregyháza, Búza u. 32.  
Tel.: (42) 435-415, nyitvatartás: h.–p.: 7–18.00-ig, szo.: 7–12.30-ig. 
| 5900 Orosháza, Győri Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. |  5540 Szarvas, Kossuth u. 
21/3. Tel.:66/311-616 Nyitvatartás: H-P: 7:30-18:00; Sz: 7:30-
12:00 | 6721 Szeged, Feketesas utca 19–21. Tel.: 62/550-726, 
nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30, szo.: 8–13-ig. | 6721 Szeged, 
Kálvin tér 2. Tel.: (62) 543-425, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–20-ig, 
szo.: 8–13-ig. | 6720 Szeged, Dugonics tér 1. Tel.: (62) 426-
330, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–19.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 
Szeged, Csongrádi sgt. 71. Tel.: (62) 555-712, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38. 
(bejárat a József Attila sgt. felől). Tel.: (62) 555-440, nyitvatar-
tás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 Szeged, Kereszt-
töltés u. 17. Tel.: (62) 540-563, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6726 Szeged, Szolgáltató sor 1. Tel.: (62) 435-916, 
nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6724 Szeged, 
Nyitra u. 4.  Tel.: (62) 489-716, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–19-ig, 
szo.: 8–13-ig. | 6600 Szentes, Rákóczi u. 12. Tel.: (63) 560-332, 
nyitvatartás: h.–sze., p.: 7.30–18.30-ig, cs.: 7–18.30-ig, szo.: 
7.30–12-ig. | 6600 Szentes, Nagyörvény u. 59. Tel.: (63) 312-
390, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18-ig, szo.: 7.30–12-ig. | 5000 
Szolnok, Jászkürt út 1. (a Pelikán Szálló földszintjén). Tel.: 
(56) 513-074, h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5000 Szolnok, 
Jubileum tér 5. Tel.: (56) 422-044, h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-
ig. | 5200 Törökszentmiklós, Kossuth tér 7. Tel.: (56) 590-228, 
nyitvatartás: h.–p.: 8–20-ig.

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

pingvinpatika.hu
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patikában

 várjuk Önt!

bemutatkozik a

szegedi
Budapesti krt. 38. patika

Kedves Olvasó!

A szegedi, Budapesti krt. 38. szám alatti Pingvin Patika bejárata a József 
Attila sugárút felől található. Közelünkben tágas parkoló helyezkedik el, 
de a gyógyszertár tömegközlekedéssel is kiválóan megközelíthető. 

A patika a jelenleginél jóval kisebb alapterületen nyitott meg 2008-ban. 
A régi helyünkön napjainkban Pingvin Gyógynövény és Reformház üze-
mel. A gyógyszertár 2014 óta egy meglehetősen tágas eladódótérrel 
rendelkezik, ahol szabadpolcos rendszerben dolgozunk. Ezáltal gyor-
sabb lehet a betegek kiszolgálása, illetőleg lehetőség nyílik tüzeteseb-
ben megnézni a terméket, amit a vevő vásárolni szeretne. Az étrend-ki-
egészítők széles választéka mellett tavaly nyár óta bizonyos glutén-, 
cukor- és laktózmentes élelmiszerek is szerepelnek kínálatunkban. 
Külön kozmetikai pultunkban Vichy, Bioderma, La Roche-Posay, BABÉ, 
Uriage márkájú kozmetikumok közül tudják kiválasztani a bőrtípusuk-
nak megfelelő készítményeket 2 eladó kolléganőm segítségével. 

A gyógyszeres oldalon 2 szakgyógyszerész, 1 gyógyszerész és 4 szak-
asszisztens kolléga szolgálja ki a betegeket. Valamennyien a minél 
magasabb színvonalú, gyors, pontos betegellátásra törekszünk. Amíg 
a készítmények kiadása és az azzal kapcsolatos szakmai felvilágosítás 
zajlik, addig a gyerekek a játszósarokban foglalhatják le magukat. A 
gyógyszerek széles körét készleten tartjuk; amennyiben mégis előfor-
dul, hogy nem tudunk adni valamit, akkor rövid határidőn belül igyek-
szünk azt beszerezni. 

Patikánkban törzsvásárlói pontgyűjtő rendszer működik, emellett 2 he-
tente megújuló akciókkal biztosítunk kedvező árakat.

A gyógyszertár gördülékeny működéséhez hozzájárul még egy kész-
letgazda és egy takarítónő munkája is.

Ezúton szeretném megköszönni betegeinknek, hogy megtisztelnek 
minket a bizalmukkal, és értékelik áldozatos munkánkat.

Továbbra is szeretettel várjuk minden kedves régi és leendő vásárlón-
kat hétköznapokon 7.30–18.30 és szombaton 8.00–13.00 között.

Tisztelettel: 
dr. Korpa Tímea Kata  
patikavezető

Végre itt a március, „nincs több fázás, bol-
dog, aki él...”! – írja Weöres Sándor Ta-
vaszköszöntőjében. Bár a jó időre még egy 
kicsit várni kell, a közelgő langymeleg már-
is megmelegíti a szívünket. 
A szívre egyébként is nagyon kell vigyázni, 
hiszen mi, magyarok, a szív- és érrendszeri 
betegségekben sajnos az élmezőnybe tarto-
zunk. Pedig az érelmeszesedés tudatos élet-
móddal, egészséges táplálkozással és sok 
mozgással megelőzhető lenne. Beszéljünk 
komolyan rovatunk ezúttal erre hívja fel ol-
vasóink fi gyelmét.
A változókor számos kellemetlen tünetet 
hozhat a hölgyek életébe, ilyen a hüvely-
szárazság is. Szerencsére kezelhető tünet, 
amelyről Életmód rovatunkban találnak 
összefoglalót.
Életmód rovatunk másik cikke foglalkozik 
a hasmenéssel, annak korántsem ártalmat-
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lan okaival is, amikor például nem gyomor-
rontás okozza a kínzó panaszokat.
A szorongás és a stressz egyre inkább be-
költözik környezetünkbe, munkahelyünkre, 
otthonunkba. A stresszoldó technikák elsa-
játítása nem légből kapott tanács! Remek 
szorongásoldó a levendulatea is. Egészség-
tár rovatunk ezúttal e kellemes ízű és illatos 
innivalóról szól.
Az érzékeny dalairól ismert Csézyt még 
2008-ban ismerte meg az ország, amikor ő 
nyerte el a jogot, hogy képviselje hazánkat 
az Eurovíziós Dalfesztiválon. Azóta sem 
hagyott fel az énekléssel. Az utóbbi idő-
szakban viszont arról is hallhattunk, hogy 
Karikó Katalin alkalmi ruháinak is ő a meg-
álmodója. A Portréban ezúttal vele beszél-
gettünk sokrétű tevékenységeiről, terveiről.
Finom étel, mese, fejtörő és rejtvény nélkül 
most sem maradhat a család. Mindehhez 
tartalmas időtöltést, jó szórakozást, kelle-
mes kikapcsolódást kívánok minden olva-
sónknak!

Dr. Nagy Ildikó
gyógyszerész-tanácsadó

Pingvin Patikák

Felhívjuk olvasóink fi gyelmét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelenő cikkek alapvetően általános tájékozta-
tásokat, iránymutatásokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesítik a személyre szabott szakmai, orvosi tanácsadást. 
Ezért bármilyen egészségügyi panasza, tünete van, 
forduljon közvetlenül orvosához, gyógyszerészéhez! 
A  magazinban megjelenő hirdetések tartalmáért és 
a helyesírási hibákért felelősséget nem vállalunk! A ma-
gazinban szereplő termékek fotója eltérhet a valóságtól. 
A meghirdetett árak a Pingvin Patikákban érvényesek.
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Dr. Theiss Beinwell 
Fájdalom elleni gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.109 Ft

Pingvin ár:

1.699 Ft
Egységár: 16,99 Ft/ml

Fájdalom elleni gél*

Akut izom- és ízületi fájdalmak 
kezelésének támogatására
Árnika-kivonattal, valamint törpefenyő-, rozmaring- 
és zsálya-olajjal

T E R M É S Z E T E S  Ö S S Z E T E VŐ K E T I S  TA RTA L M A Z
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*   Orvostechnikai eszköz, mely egyben gyógyászati segédeszköznek is minősül.

Hűsítő gél akut izom-és ízü-
leti fájdalmak kezelésének 
külsőleges támogatására, 
különösen zúzódások, húzó-

dások, ficamok és túlzott 
igénybevétel esetén.

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

Feketenadálytő gél 
Fáradt hátra és igénybevett izmokra

Feketenadálytő krém
Izmokra és ízületekre
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Kozmetikum

Kozmetikum

Kozmetikum

Kifáradt, 
igénybevett izmok 
masszírozásához 
alkalmazható. 

A gélmasszázs 
kellemesen hűsít 
és regenerál.

Dr. Theiss Beinwell 
Feketenadálytő gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.119 Ft

Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

Dr. Theiss Beinwell 
Feketenadálytő krém – 50 ml

Eredeti ár: 1.809 Ft

Pingvin ár:

1.399 Ft
Egységár: 27,98 Ft/ml

A melegítő hatású 
Dr. Theiss Feketenadálytő krém 
az igénybevett izmok és ízületek 
masszírozására alkalmazható.

T E R M É S Z E T E S  Ö S S Z E T E VŐT I S  TA RTA L M A Z

T E R M É S Z E T E S  Ö S S Z E T E VŐ K E T I S  TA RTA L M A Z

melegítő

hűsítő

-19%

-25%

-23%

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. l 1116 Budapest, Barázda utca 42.  l www.drtheiss.hu
Az árak 2024.03.01-től 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár
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Ilyen hasmenéssel
forduljon orvoshoz!
A váratlan hasmenésre a legtöbbször legyinthetünk, 
valószínűleg csupán zavar keletkezett a rendszerben.
A tartós vagy gyanús tünetekkel járó hasmenés
hátterében azonban komoly probléma állhat.

A hasmenés általában pár napon belül spon-
tán is gyógyul, de 2 hetes fennállást köve-
tően érdemes széklettenyésztést végeztetni. 
Egy hónapos panaszos periódus után a has-
menés idültnek (krónikusnak) nevezhető, 
amely mindenképpen gasztroenterológiai 
kivizsgálást igényel.

Nem szabad várni
• 7 napnál tovább tartó tünetek (csecse-

mők, kisgyermekek esetén hamarabb!)
• kiszáradás jelei (csökkenő vizelet-

mennyiség, alacsonyabb vérnyomás- 
és magasabb pulzusértékek) esetén

• ha a folyadékpótlás nem biztosítható 
(gyakori hányás miatt)

• súlyos, erősödő hasi fájdalom esetén
• ha a széklet véressé vagy fekete színű-

vé és kenőcsös állagúvá válik
• magas láz esetén

Árulkodó kísérőtünetek

Vakbélgyulladás

Fájdalommal, lázzal vagy hányással kísért 
hasmenésnél a fokozódó hasi fájdalom, láz, 
esetleg hányás vakbélgyulladás (appendi-
citis) tünete is lehet, amely jól kezelhető, ha 
időben sikerül diagnosztizálni, így ha eze-
ket a tüneteket észlelik, mindenképpen or-
voshoz kell fordulni. A vakbélgyulladásnál 
a késedelmes terápia komoly egészségká-
rosodáshoz vezethet, ezért minden hasfájás 
esetén gondolni kell rá.

A vakbélgyulladás leggyakrabban a gyo-
mor-, illetve köldök területére lokalizálódó, 
bizonytalan hasi fájdalommal kezdődik. In-
dulásként a magas láz ritka, étvágytalanság, 
émelygés gyakori, hányás előfordulhat, de 
a magas láz, szűnni nem akaró hányás, has-
menés inkább vírusos fertőzés mellett szól. 
A beteg jellegzetesen kissé előrehajolva, 
görnyedten jár, a fájdalom lépcsőzéskor, 
ugráláskor fokozódik, a beteg fekve a jobb 
csípőízületet behajlítva tartja. Gyermekek-
nél a tünetek eltérhetnek a felnőttkoriaktól. 
A diagnózis nehézségéből adódóan mind 
felnőttek, mind gyermekek esetében fontos 
a beteg többszöri vizsgálata, megfi gyelése, 
ismételt labor-, illetve képalkotó vizsgála-
tok elvégzése.

Fertőző gyomor-bélhurut

A fájdalom, láz, hasmenés tünettársulás 
leggyakrabban fertőző gyomor-bélhurut-
ra jellemző. A háttérben álló ok kiderítése 
és annak ismeretében a megfelelő kezelés 
kiválasztása orvos feladata.

Véres széklettel párosuló 
hasmenés

Hasmenéses székletben vér, illetve nyák 
megjelenését okozhatják fertőző kóroko-
zók, általában baktériumok (E. coli, 
Shigella, Salmonella, Yersinia). Szintén 
okozhat véres hasmenéses székletet, illetve 
bal alhasi fájdalmat a diverticulosisnak ne-
vezett kórkép. Ebben az esetben a vastagbél 
területén kis kiboltosulások, „belső sérvek” 
alakulnak ki, amelyek begyulladhatnak.

A krónikus gyulladásos bélbetegségek
(colitis ulcerosa, Crohn-betegség) indulása 
is véres-nyákos székürítéssel kezdődik, de 
ezen esetben a hasmenés elhúzódó, vissza-
térő panasz.

A széklet véressé válásának talán legbaná-
lisabb oka a hasmenés provokálta aranyér. 
Ebben az esetben tehát az egyéb ok miatt 
keletkező hasmenés következménye az 
aranyeres vérzés megjelenése.

A csecsemőkorban, gyermekkorban je-
lentkező véres széklet hátterében súlyos, 
életet veszélyeztető és azonnali orvosi be-
avatkozást igénylő betegségek, állapotok 
is meghúzódhatnak, ezért fontos, hogy ha 
ilyen tünetet észlel, haladéktalanul vigye 
orvoshoz gyermekét! Csecsemők esetén 
véres székletet okozhat tehéntej- vagy 
szójaallergia is, bár nem feltétlenül tár-
sul hozzá hasmenés.

Ilyen hasmenéssel
Az írás a www.webbeteg.hu cikkei alapján készült.
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(egységár: 89,98 Ft/db)

KEDVEZMÉNY

1 630 Ft %
  Ft

5 229 Ft* helyett

Dorithricin®

Mentol
szopogató tabletta, 40 db**

Hármas hatással a torokgyulladás ellen!

Torokfertőtlenítő. 
Fájdalomcsillapító. 
Antibiotikum.

Forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt., 
4042 Debrecen, Pallagi út 13.

Vény nélkül kapható gyógyszer. Vény nélkül kapható gyógyszer.

CUKORMENTES
MENTOL ÍZŰ
6 ÉVES KORTÓL ADHATÓ

KÁRTYÁRA
KAPHATÓ

(egységár: 79,93 Ft/db)

KEDVEZMÉNY

560 Ft %
  Ft

1 759 Ft* helyett

Hatóanyag: ambroxol-hidroklorid.  

Ambroxol-TEVA 
30 mg tabletta
15 db**

12 ÉVES KORTÓL ADHATÓ

Könnyíti a köhögést és javítja 
a légzést. 

Támogatja a természetes 
öntisztulást. 

Aktiválja a tüdő védekező 
mechanizmusát.

Vény nélkül kapható gyógyszer.

* Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.  
Az árak 2024. 03. 01-től 2024. 03. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Egészségpénztári kártyára 
is megvásárolható.

Egészségpénztári kártyára 
is megvásárolható.

**A kocká zatokról és a mellékhatásokról ol  vassa el a betegtá jé koztatót, vagy kér dezze meg kezelő or vosát, gyógyszerészét!

2.299 Ft

Vizols 0,21% oldatos
szemcsepp – 10 ml

Eredeti ár: 3.009 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 710 Ft
Egységár: 229,90 Ft/ml -24%

2.799 Ft

Vizols 0,4% oldatos
szemcsepp – 10 ml

Eredeti ár: 3.669 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 870 Ft
Egységár: 279,90 Ft/ml -24%

2.899 Ft

Vizols Intensive
szemcsepp – 10 ml

Eredeti ár: 3.809 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 910 Ft
Egységár: 289,90 Ft/ml -24%

Akció érvényessége:
2024.03.01– 03.31.

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
Forgalmazza: Penta Pharma Zrt.

24
02
04

A kockázatokró l  o lvassa  e l  a  haszná la t i  ú tmutatót
vagy  kérdezze  meg keze lőorvosát !
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Az egészséges hüvelyben jelen van egy 
jótékony baktérium, a tejsavbaktérium, 
más néven a Döderlein-pálcika.

A tejsav

Kulcsfi gurája az egészséges hüvelynek, 
mert a glikogénből tejsavat készít saját 
anyagcseréjéhez. E kémiailag középerős 
sav, amelynek a kívánatos hüvelyi jelenlé-
tével a hüvelyben kifejezett savas állapot 
mutatkozik, a savasság-lúgosság nemzet-
közi mércéje szerint (pH) 4-4,5 körül van. 
Ezt a savasságot egyik kórokozó sem vi-
seli el, egyedül a létrehozója, a tejsavbak-
térium. Egészséges hüvely váladékában 
milliárd szám megtalálható. A hüvelyfal 
felületét borítja be, fénylő, nedves, opálos 
fehéres bevonatot képezve. 

Ehhez társulhat főleg a hüvely felső har-
madában a méh nyakcsatornáját bélelő 
mirigyhámsejtek váladéka, amelynek 
mennyisége és állaga a ciklus 

folyamán vál-
tozó, középidő 
táján bővebb 
és sűrűbb. 

Sok nő tartósabban vagy időnként a kelle-
metlen hüvelyszárazság tüneteivel küzd. Ez 
nemcsak a menopauza idején, hanem fi atal 
és termékeny korban is jelentkezhet.

A HÜVELYSZÁRAZSÁG 
OKAI

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

Szexuális ingerre a hüvelybemenet Bar-
tholin-mirigyeinek síkosító váladéka ke-
veredik még a hüvely elején. Minden 
olyan váladék, amely extrém, bőséges is 
lehet, kórokozók okozta hüvelyfalgyul-
ladás következménye, a lobos hámszö-
vetből származó izzadmány, lobtermék.

A hüvelyszárazság 
   lehetséges okai

Normális esetben a hüvelyfal nedves, kö-
szönhetően a hüvelyváladék általi vékony 
rétegnek. Az ösztrogénhormon segít fenn-
tartani a hüvelyváladék termelését, hogy 
a hüvely bélése egészséges és rugalmas 
maradjon. Változókorban azonban az 
ösztrogénszint csökkenésével a hüvely-
váladék mennyisége is csökken. Ezáltal a 
hüvelyfal vékonyabbá és kevésbé rugal-
massá válik. 

A menopauzán kívül hüvelyszáraz-
ságot okozhat a szülés és szoptatás, su-
gárzás, kemoterápiás kezelés, petefészek 
műtéti eltávolítása, méhmióma vagy 
endometriózis kezelésére alkalmazott, 
ösztrogén hatását csökkentő gyógyszer, 
Sjörgen-szindróma, allergia, megfázás, 
antidepresszánsok, előjáték hiánya.

A hüvelyszárazság eleinte úgy jelentke-
zik, mintha kisebb irritáció lenne, ám a 
hüvelyi nedvesség hiánya nagymértékben 
befolyásolja a szexuális életet. Rendkí-
vül kellemetlen, viszketést, égő érzést és 
fájdalmas közösülést eredményez, és nő-
gyógyászati vizsgálatot igényel. Az orvos 
kismedencei vizsgálatot végez, ellenőrzi a 
hüvely állapotát, hogy megtudja, a tünete-
ket nem húgyúti fertőzés okozza-e.

mennyisége és állaga a ciklus 
folyamán vál-
tozó, középidő 
táján bővebb 
és sűrűbb. és sűrűbb. 

és termékeny korban is jelentkezhet.

  Tipp: 
Nem ajánlott az intimzuhany, habfürdő, illatosított szap-pan, testápoló használata az érzékeny hüvelyi területen, mert ezek további szárazságot idézhetnek elő.

habfürdő, illatosított szap-pan, testápoló használata az érzékeny hüvelyi területen, mert ezek további szárazságot 

Az ösztrogén -
   pótlás módjai

Az alacsony ösztrogénszint okozta hü-
velyszárazság leggyakoribb kezelési 
módja a lokális (helyi) ösztrogénterápia. 
Ez segít enyhíteni a hüvelyi tüneteket, de 
nem okoz olyan mértékű ösztrogénnöveke-
dést a véráramban, mint az orális (szájon át 
alkalmazott) ösztrogénhormon-terápia.

Hüvelyi ösztrogéngyűrű – Puha, rugal-
mas gyűrű, amely a hüvelybe helyezendő, 
ahol közvetlenül a hüvelyi szövetekhez 
bocsát ki állandó mennyiségű ösztrogént. 
Háromhavonta cserélendő.

Hüvelyi ösztrogéntabletta – Eldobható 
applikátor segítségével a kezelés első két 
hetében naponta egyszer szükséges felhe-
lyezni. Ezt követően hetente kétszer szük-
séges alkalmazni. 

Hüvelyi ösztrogénkrém – Applikátor se-
gítségével felhelyezendő krém. A haszná-
lat gyakorisága a krém márkájától függ.

életmód9



EUCERIN.HU
*25% kedvezmény minden Eucerin termékre a készlet erejéig. A kedvezmény az ajándékcsomagokra nem vonatkozik és más akcióval 
nem vonható össze. A kedvezmény 2024. március 1-31. között érvényes a Pingvin partnerpatikákban. 

25%
KEDVEZMÉNY

MINDEN
EUCERIN TERMÉKRE 
2024. MÁRCIUS 1-31. 

KÖZÖTT*
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MUSCO MUSCO AKTIV
MAGNÉZIUM • KÁLIUM • B6-VITAMIN • E-VITAMIN

Étrend-kiegészítő filmtabletta magnéziummal, káliummal és vitaminokkal

*A magnézium és a kálium hozzájárul a normál izomműködéshez és az 
idegrendszer megfelelő működéséhez.

A magnézium és a B6-vitamin 
hozzájárul a fáradtság és a kifáradás 
csökkentéséhez, és részt vesz a normál 
energiatermelő anyagcsere- 
folyamatokban.
Az árak 2024.03.01-től 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

MUSCOAKTIVMUSCOAKTIV  
Étrend-kiegészítő filmtabletta - 56 db Étrend-kiegészítő filmtabletta - 56 db 
magnéziummal, káliummal és vitaminokkalmagnéziummal, káliummal és vitaminokkal

Eredeti ár: 2.339 Ft

Pingvin ár: 1.699 Ft
Egységár: 30,34 Ft/db

-27%

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

051_24_NP_H_MUSCOAKTIV_PINGVIN.indd   1051_24_NP_H_MUSCOAKTIV_PINGVIN.indd   1 2024. 02. 13.   9:36:362024. 02. 13.   9:36:36
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EUCERIN.HU
*25% kedvezmény minden Eucerin termékre a készlet erejéig. A kedvezmény az ajándékcsomagokra nem vonatkozik és más akcióval 
nem vonható össze. A kedvezmény 2024. március 1-31. között érvényes a Pingvin partnerpatikákban. 

25%
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EUCERIN TERMÉKRE 
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Az EESZT (Elektronikus Egészségügyi Szolgáltatási 
Tér) rendszer lakossági portálján (EESZT Lakossá-
gi Portál) minden Önnel kapcsolatos egészségügyi 
adat megtalálható, amelyeket 2017. november 1-jét 
követően töltöttek fel. Az EESZT legújabb fejleszté-
se az okostelefonra letölthető EgészségAblak alkal-
mazás, minden tajszámmal és ügyfélkapuval rendel-
kező állampolgár számára egyszerű és kényelmes 
megoldást nyújt az eReceptek és az egészségügyi 
dokumentumok megtekintésére és letöltésére.

Az EESZT használatához ügyfélkapu- 
regisztráció szükséges. Az ügyfélkapu 
a kormányzat elektronikus azonosító 
rendszere. Ügyfélkaput bármely termé-
szetes személy létesíthet vagy szemé-
lyesen, kormányablakban/okmányiro-
dában, vagy elektronikusan (további 
részletek: https://nyilvantarto.hu/hu/
ugyfelkapu_regisztracio). Az ügyfélka-
pu létesítése ingyenes. 

EESZT mobiltelefonról

Az EgészségAblak mobilalkalma-
zásban többek között a következő 
EESZT-szolgáltatások érhetők el:

•  Elektronikus receptek 
(eReceptek, eGYSE vények)

•  Egészségügyi dokumentumok

•  Foglalt időpontok megjelení-
tése

•  EESZT-ben rögzített képviselt 
személy adatainak elérése

•  Uniós digitális Covid-igazol-
ványok

Elektronikus receptek

Az alkalmazásban a „Receptek” me-
nüpont alatt az áttekinthetőség érdeké-
ben külön almenüben megtalálhatók a 
gyógyszer- és a gyógyászati segédesz-
köz (GYSE) receptek. A vények továb-
bi besorolást kaptak – „Aktív receptek” 
és „További receptek” megnevezéssel. 
Az „Aktív” receptek kategóriában talál-
hatók a kiváltható receptek. A „Továb-
bi” recepteknél könnyen visszakeres-
hetők a korábban kiváltott vagy lejárt 
vények.

Egészségügyi dokumentumok

A „Dokumentumok” almenüben meg-
tekinthetők, letölthetők a leletek, ambu-
láns lapok, zárójelentések.

Foglalt időpontok

Az „Időpontok” menüpontban nyomon 
követhető, hogy az EESZT rendszeré-
ben milyen aktuális időpontokat rögzí-
tettek. A foglalt időpontok hozzárendel-
hetők a telefon beépített naptárjához, 
ami segítséget nyújt a mindennapok ter-
vezésében.

Képviselt személy adatainak 
elérése

2023 szeptemberétől akár a szülők, 
gyermekek vagy bármely családtag 

adatai, egészségügyi dokumentumai is 
elérhetőek az alkalmazáson keresztül. 
Mindehhez a felhasználónak képvise-
leti jogosultsággal kell rendelkeznie,
amely lehet meghatalmazás vagy tör-
vényes képviselet.

Képviseleti jogosultságot az alábbi mó-
dokon lehet rögzíteni az EESZT-ben:

•  Meghatalmazás:

  –  Online az EESZT Lakossági Por-
tál Önrendelkezés menüpontja alatt 
az Új meghatalmazás fülön található 
elektronikus űrlap kitöltésével.

  –  Személyesen kormányablakban 

•  Törvényes képviseleti jogosultság:

  –  Kizárólag személyesen bármely kor-
mányablakban.

Értesítések beállítása okos-
telefonra

A fejlesztéseknek köszönhetően már az 
EgészségAblak mobilapplikációban is 
beállíthatjuk, hogy e-mail vagy felugró, 
azaz push értesítéseket kapjunk telefo-
nunkra az új eReceptek, időpontok és 
dokumentumok feltöltéséről. A külön-
böző értesítéseket az EESZT Lakossá-
gi Portál „Önrendelkezés→Értesítések” 
menüpontjában is lehet aktiválni. 

Okostelefonról is követhető,
ellenőrizhető receptek

beszéljünk komolyan 12



Az elektronikus receptek esetén már 
nemcsak az új recept érkezését jelzi a 
rendszer, hanem emlékeztetőt is küld, 
ha a felírást követő 5 napban nem vál-
tották ki a vényt. Továbbá a ki nem vál-
tott recept lejárata előtt 5 nappal is ér-
tesíti a felhasználót.

Az új szolgáltatásoknak egyrészt ké-
nyelmi szerepük van, másrészt nagy-
mértékben hozzájárulnak ahhoz, hogy 
a betegek tudatosabbá, tájékozottabbá 
váljanak.

Alkalmazás forrás:
https://www.eeszt.gov.hu/hu/dokumentumok-az-egeszsegablak-mobilapplikacioban
https://e-egeszsegugy.gov.hu/adatvedelem/mobil
https://hirlevel.egov.hu/2023/09/17/ket-uj-funkcioval-bovult-az-egeszsegablak/
https://www.eszfk.hu/hirek/konnyebben-attekintheto-receptek-az-egeszsegablak-alkalmazasban
https: //www.eszfk.hu/hirek/idopontfoglalo-menuponttal-bovult-az-eesz-lakossagi-portal-es- az-

egeszsegablak-mobilapplikacio

Minden további információ itt: 
https://e-egeszsegugy.gov.hu

Az Időpontok foglalásáról is kérhető 
értesítés az EgészségAblak mobilapp-
likáción keresztül, illetve 24 órával a 
vizsgálat időpontja előtt is érkezhet 
emlékeztető értesítés, illetve e-mail.

A mobilapplikáció a lakosság számá-
ra ingyenesen elérhető az App Store, 
Google Play és HUAWEI AppGallery 
alkalmazásáruházakból EgészségAb-
lak néven.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
A tavaszi nagytakarítást idén a lom-
talanítással kezdje! Annyi felesleges 

lom, kacat, haszontalan porfogó gyűlt össze 
önnél, és mind útban van. Meglátja, utána egé-
szen újjászületik a lakás, és ön is!

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
A közelgő tavasz ellenére nincs fel-
dobva, testi-lelki újjászületésre vá-

gyik. Azt még nem tudja, mindezt hogyan vi-
gye véghez, de érzi, jelenlegi állapota sokáig 
nem tartható.

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Szíve szerint sikert sikerre halmozna a 
munkahelyén, de úgy érzi, félresöprik, 

pedig többre hivatott. Terítse ki a kártyáit a főnö-
ke előtt, lássuk, mit lép!

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
Félt az új esztendőtől, mert túl sok meg-
válaszolatlan kérdéssel indult. Hiába lé-

pett a naptár a harmadik hónap küszöbére, nem 
tisztult a kép. Talán jobb lenne, ha a várakozás 
helyett cselekedne, lesz, ami lesz alapon.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
Szívesen pallérozná tudását, de úgy 
érzi, a tanulás gyakorlatából már ki-

esett. Kezdje rövid, érdekes tanulmányok olvas-
gatásával, és kis lépésekben haladjon előre. A 
nyelvtanuláshoz sincs késő.

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Kitartó típusként amit a fejébe vesz, 
azt meg is valósítja. E tulajdonságát 

szerettei olykor konokság, makacsság formájá-
ban élik meg. Jó, ha tudja, a cél nem szentesíti 
az eszközt.

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Csodás hangulatban találja önt a közel-
gő tavasz, valami változás van a levegő-

ben, ami izgalommal tölti el. Jókedvűen, derűsen 
teszi a dolgát, és erre egyre többen felfi gyelnek. 
Sőt, valaki már ki is szemelte önt magának.

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Megfogadta, hogy a jövőben keveseb-
bet hajt, erre most még többet vállalt 

magára. Vigyázzon a stresszel! Ne feledje, ad-
dig jár a korsó a kútra, amíg el nem törik.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Vágyik a természetbe, némi szabad-
ságra, mégsem úgy alakítja az életét, 

hogy sokat lehessen friss levegőn. Legyen ön-
zőbb, legalább hétvégéken ne a család kiszol-
gálásán fáradozzon.

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Gyanakvó természetként mindent árul-
kodó jelnek tekint. Bizalmat egyre ke-

vesebb személynek szavaz, még a szűk kör-
nyezetében élőket is megkérdőjelezi. Valami 
elromlott önnél, derítse ki mihamarabb az okot. 

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Anyagias típus, aki kétszer is meg-
gondolja, mire költ. Pedig ez az idő-

szak most különösen megterheli, mert jelentős 
kiadásai akadtak. És még nincs vége, a mosó-
gépe is kezdi beadni a kulcsot.

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Szívesen beszélgetne többet az utcabe-
liekkel, szomszédokkal, mert mostaná-

ban több a szabadideje, még sincs kivel szóba 
elegyednie, mindenki rohan. A magány ellensze-
re lehet a telefon is, hívja végig régi ismerőseit.

2024. 
MÁRCIUSHOROSZKÓP TŰZ FÖLD

VÍZ LEVEGŐ
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A Ketodex fájdalomcsillapító és gyulladáscsökkentő 
hatású gyógyszer enyhe vagy közepesen súlyos 
fájdalmak, mint például MOZGÁSSZERVI 
FÁJDALMAK, MENSTRUÁCIÓS FÁJDALMAK, 
FOGFÁJÁS tüneti kezelésére. 

NE HAGYD, HOGY 
A FÁJDALOM
KŐVÉ DERMESSZEN! 

tüneti kezelésére. 

Vény nélkül kapható, dexketoprofén 
hatóanyagú gyógyszerek.
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Berlin-Chemie/A. Menarini Kft.
1087 Budapest, Hungária krt. 30/A

+36-1-799-7320

Termék neve Pingvin ár Egységár Egység
TENA Lady Slim Mini (10x) 725 Ft 72,50 Ft db
TENA Lady Slim Mini Plus (16x) 1 825 Ft 114,06 Ft db
TENA Lady Slim Normál (12x) 1 425 Ft 118,75 Ft db
TENA Lady Slim Ultra Mini (14x) 525 Ft 37,50 Ft db
TENA Lady Slim Ultra Mini (28x) 1 375 Ft 49,11 Ft db
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Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a vegyes táplálkozást és az egészséges életmódot! Forgalmazó: Ergo-Prevent Kft.   I   7773 Villány, 
Deák F.u.1/A.   I   06 30/641 4120   I   info@ergoprevent.hu

KEZDJE A NAPOT
ENERGIÁVAL FELTÖLTVE!

Az árak 
2024.03.01-től 
2024.03.31-ig 
érvényesek 
a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: 
a Pingvin Patikákban 
az elmúlt 30 napban 
alkalmazott 
legalacsonyabb ár.

-23%
4.259 Ft helyett 

3.299 FT
Egységár: 32,99 Ft/db
3.299 FT

-25%
3.199 Ft helyett 

2.399 FT
Egységár: 47,98 Ft/db

2.399

-25%
3.179 Ft helyett 

2.399 FT
Egységár: 47,98 Ft/db

CYANOCOBALAMIN 
250 mcg FORTE

B12 vitamint tartalmazó 
étrend-kiegészítő 

tabletta 100x

CYANOCOBALAMIN 250 mcg FORTE 
B12 vitamint tartalmazó 

étrend-kiegészítő
tabletta 50x

CYANOCOBALAMIN 
B12 vitamint tartalmazó

étrend-kiegészítő
tabletta 50x

HI
RD

ET
ÉS

    
I   

  E
RG

/2
02

4/
00

1/0
06

HI
RD

ET
ÉS

    
I   

  E
RG

/2
02

4/
00

1/0
06

Ajánlott:
- folyamatos vastabletta

szedése mellé
- vegetáriánusoknak

a B-12 vitamin pótlására

Hozzájárul:
- a normál vörösvérsejt 

képződéshez
- az immunrendszer 

normál működéséhez
- a fáradtság és 

a kifáradás csökkentéséhez

Termék neve Pingvin ár Egységár Egység
TENA Lady Slim Mini (10x) 725 Ft 72,50 Ft db
TENA Lady Slim Mini Plus (16x) 1 825 Ft 114,06 Ft db
TENA Lady Slim Normál (12x) 1 425 Ft 118,75 Ft db
TENA Lady Slim Ultra Mini (14x) 525 Ft 37,50 Ft db
TENA Lady Slim Ultra Mini (28x) 1 375 Ft 49,11 Ft db
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„A kert a szenvedélyem”
Csézy

A mennyországot olyannak képzeli el, mint 
a maklári kertjét: itt él Csézi Erzsébet, mű-
vésznevén Csézy a férjével. A szépséges 
énekesnő szenvedélyesen tud beszélni 
veteményeséről, a fák metszéséről, a ná-
das tavacska adta kihívásokról. Elfoglalt 
művész: ha éppen nem új dalon dolgozik, 
akkor ruhákat tervez, például Nobel-díjas 
kutatónknak, Karikó Katalinnak.
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. – Családjának köszönhetően erős 

folklór vénával rendelkezik, ráadá-
sul operaénekesi diplomát is szerzett, 
mégis korán eldöntötte, a pop felé ve-
szi az irányt. Miért?

– Mindig a popzene volt a szívem 
csücske, és az ember érzi, miben tudna 
igazán különlegeset nyújtani. Tudato-
san készültem a pályára: mivel minden 
műfajnak a klasszikus ének az alap-
ja, szerettem volna azt is megtanulni.  
10 éves koromtól zenekarban énekel-
tem és zongoráztam, 14 évesen ke-
rültem a miskolci konzervatóriumba,  
a diplomához innen már egyenes út 
vezetett. Valóban, családom egyik ré-
szének a mezőkövesdi népi kultúrát 
köszönhetem, de arra is büszke vagyok, 
hogy apai ágon Szegedhez, illetve 
Szatymazhoz kötődöm, a nagyszüleim 
ásotthalmiak voltak. Negyedrészben 
homokhátsági embernek tartom ma-
gam.

– Régóta kiváló zeneszerzőkkel dol-
gozik együtt, például Rakonczai Vik-
torral. Hogyan találtak egymásra?

– Viktorral 2007 óta dolgozunk együtt, 
az összes albumomat együtt készítettük 
el, ő a kiadóm. Menyhárt János óriási 
név a szakmában, amikor meghallottam 
az általa szerzett Elfelejtett dalt, tud-
tam, hogy vele is akarok dolgozni; az 
Ez az otthonunk dalt például ő írta, de 
a Szeretlek dalomat is. Sosem akartam 
szezonális, egyslágeres előadó lenni, én 
munkásságot akartam építeni. Mindig 
akkor jövök ki új számmal, ha van mon-
danivalóm. Például az Ez az otthonunk 
dal üzenete az, hogy a magyarok legye-
nek büszkék arra, amit elértek, szeres-
sék az országot, annak csodás értékeit. 
A Mama dalom a nagymamámhoz 
fűződő különleges kapcsolatomról szól.

– A legújabb, a Rejtett szépség mit 
üzen?

– Arra hívja fel a figyelmet, hogy ne 
akarjunk megfelelni az elvárt tökéletes-
ség képének, helyette lássuk meg saját 
magunkban az igazi értékeket. Szépen 
is meg lehet öregedni, az a fontos, hogy 
az ember önmagával jóban legyen. Nem 
ítélem el a túlzott mesterséges szépé-
szeti beavatkozásokat, de nem is tartom 
mindenáron fontosnak. Az arcomat sem 
szívesen szabatnám át, persze 44 évesen 

könnyen beszélek. Inkább a heti négy 
edzésben, az egészséges táplálkozás-
ban hiszek: többnyire a saját kertemben 
megtermelt zöldséget és gyümölcsöt 
eszem, minőségi alapanyagokból főzök.

– Köztudott, hogy énekesi pályája 
mellett saját ruhamárkával büszkél-
kedhet, csodás ruhákat tervez. Házi-
as típus, aki a kert körüli munkákat 
maga végzi, de első helyen a férje áll. 
Harmonikusan él?

– Néha úgy érzem, kifolyik a kezem 
közül az idő. A mezőkövesdi nagy-
mamám kertjében 4000 tulipán nyílt, 
ezeket árulta a piacon, naponta főzött, 
népművészeti vállalkozást vitt, rám 
is sokat vigyázott – és mindenre volt 
ideje. Fogalmam sincs, hogyan csinál-
ta. Valóban sokféle feladatom van, így 
mindig a legfontosabb teendő élvezi  
a prioritást. Például nyáron gyakran 
éjfélkor megyek ki a kertbe locsolni;  
a kert a szenvedélyem.

– Milyen a kertje?

– Csodálatos. Ilyen lehet a mennyor-
szág: sok fa, virág, egy kis nádas ta-
vacska, amelyben a férjem imád úszni. 
A zöldséges- és gyümölcsöskertet ma-
gam gondozom. Ha kell, ások, és a fák 
metszését ki nem adnám a kezemből; 
egyedül a füvet vágatjuk traktorral, mert 
hatalmas a terület.

– Ruhatervezői oldaláról is ismert. 
Karikó Katalinnak évek óta ön terve-
zi a fellépő- és alkalmi ruháit.

– A ruhatervezéssel is úgy vagyok, 
mint az énekléssel: kitartóan dolgozom, 
aztán hirtelen – munkám igazolásá-
ul – valami csodálatos történik velem. 
Karikó Katalinnal eddig nagyjából 
20 ruhánál tartunk. Óriási büszkeség-
gel tölt el, hogy a Nobel-díj-átadón is  
az én ruhámat viselte. Legelőször  
a testvérét, Zsuzsát küldte el hozzám, 
hogy szeretne tőlem rendelni egy ruhát. 
Azóta nagyon jó kapcsolatot ápolunk. 
Nem is tudok róla elfogulatlanul nyi-
latkozni, mert nagyon szerény, alázatos, 
óriási tudású; élmény volt vele beszél-
getni. A családját is nagyon megkedvel-
tem.

– 10 éve ment férjhez, boldogságát 
dalban is megénekelte. Mennyit vál-
toztatott Csézyn a házasság?

– Sokat. Nekem ő (Szabó László –  
a szerk.) a legjobb barátom, szerel-
mem, szeretőm, a mindenem. Renge-
teg a programunk, egymás nélkül nem 
is megyünk sehová, azt lopott időnek 
érezném. Persze a mi életünk sem men-
tes a problémáktól, gondoktól, de ketten 
mindezt sokkal könnyebb megoldani. 
Szeretnénk gyermeket, ezért lombiko-
zunk. A történet végére érve majd sze-
retnék róla beszélni, mert nagyon sok 
embernek segíthetek vele.

– Negyven felett más az élet?

– A férjem rákkutató doktor, aki gyak-
ran mondogatja, hogy bár a genetika is 
befolyásolja az egészségünk alakulását, 
az életmód a döntő. Ezért fontos a törő-
dés és a tudatosság, főleg 40 év felett. 
Aki a 40-es évek alatt nem tartja szo-
rosan a gyeplőt, helytelenül táplálkozik, 
keveset sportol, elhízik, annak később is 
nehezebb lesz a dolga.

Csézi Erzsébet 
1979-ben született Mezőkövesden. 
Miskolcon végezte el a zeneművé-
szeti főiskolát is operatanszakon, 
majd a pop felé vette az irányt; 
művésznevét is ekkor választotta 
magának. 2008-ban ő képviselte 
az országot az Eurovíziós Dalfesz-
tiválon. Eddig négy albuma jelent 
meg, számos videóklipet forgatott. 
Legismertebb dalai: Szívverés, 
Szeretlek, Általad vagyok, Mama, 
Ez az otthonunk. A matyó hímzés 
és kultúra a kisujjában van. Saját 
ruhamárkája, a Csézy Collection 
egyre ismertebb. Rendszeresen 
tervez ruhákat többek között 
Karikó Katalinnak, aki a Nobel-díját 
is Csézy tervezte ruhában vette át. 
Férjezett, Makláron él.
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„A kert a szenvedélyem”
Csézy

A mennyországot olyannak képzeli el, mint 
a maklári kertjét: itt él Csézi Erzsébet, mű-
vésznevén Csézy a férjével. A szépséges 
énekesnő szenvedélyesen tud beszélni 
veteményeséről, a fák metszéséről, a ná-
das tavacska adta kihívásokról. Elfoglalt 
művész: ha éppen nem új dalon dolgozik, 
akkor ruhákat tervez, például Nobel-díjas 
kutatónknak, Karikó Katalinnak.
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. – Családjának köszönhetően erős 

folklór vénával rendelkezik, ráadá-
sul operaénekesi diplomát is szerzett, 
mégis korán eldöntötte, a pop felé ve-
szi az irányt. Miért?

– Mindig a popzene volt a szívem 
csücske, és az ember érzi, miben tudna 
igazán különlegeset nyújtani. Tudato-
san készültem a pályára: mivel minden 
műfajnak a klasszikus ének az alap-
ja, szerettem volna azt is megtanulni.  
10 éves koromtól zenekarban énekel-
tem és zongoráztam, 14 évesen ke-
rültem a miskolci konzervatóriumba,  
a diplomához innen már egyenes út 
vezetett. Valóban, családom egyik ré-
szének a mezőkövesdi népi kultúrát 
köszönhetem, de arra is büszke vagyok, 
hogy apai ágon Szegedhez, illetve 
Szatymazhoz kötődöm, a nagyszüleim 
ásotthalmiak voltak. Negyedrészben 
homokhátsági embernek tartom ma-
gam.

– Régóta kiváló zeneszerzőkkel dol-
gozik együtt, például Rakonczai Vik-
torral. Hogyan találtak egymásra?

– Viktorral 2007 óta dolgozunk együtt, 
az összes albumomat együtt készítettük 
el, ő a kiadóm. Menyhárt János óriási 
név a szakmában, amikor meghallottam 
az általa szerzett Elfelejtett dalt, tud-
tam, hogy vele is akarok dolgozni; az 
Ez az otthonunk dalt például ő írta, de 
a Szeretlek dalomat is. Sosem akartam 
szezonális, egyslágeres előadó lenni, én 
munkásságot akartam építeni. Mindig 
akkor jövök ki új számmal, ha van mon-
danivalóm. Például az Ez az otthonunk 
dal üzenete az, hogy a magyarok legye-
nek büszkék arra, amit elértek, szeres-
sék az országot, annak csodás értékeit. 
A Mama dalom a nagymamámhoz 
fűződő különleges kapcsolatomról szól.

– A legújabb, a Rejtett szépség mit 
üzen?

– Arra hívja fel a figyelmet, hogy ne 
akarjunk megfelelni az elvárt tökéletes-
ség képének, helyette lássuk meg saját 
magunkban az igazi értékeket. Szépen 
is meg lehet öregedni, az a fontos, hogy 
az ember önmagával jóban legyen. Nem 
ítélem el a túlzott mesterséges szépé-
szeti beavatkozásokat, de nem is tartom 
mindenáron fontosnak. Az arcomat sem 
szívesen szabatnám át, persze 44 évesen 

könnyen beszélek. Inkább a heti négy 
edzésben, az egészséges táplálkozás-
ban hiszek: többnyire a saját kertemben 
megtermelt zöldséget és gyümölcsöt 
eszem, minőségi alapanyagokból főzök.

– Köztudott, hogy énekesi pályája 
mellett saját ruhamárkával büszkél-
kedhet, csodás ruhákat tervez. Házi-
as típus, aki a kert körüli munkákat 
maga végzi, de első helyen a férje áll. 
Harmonikusan él?

– Néha úgy érzem, kifolyik a kezem 
közül az idő. A mezőkövesdi nagy-
mamám kertjében 4000 tulipán nyílt, 
ezeket árulta a piacon, naponta főzött, 
népművészeti vállalkozást vitt, rám 
is sokat vigyázott – és mindenre volt 
ideje. Fogalmam sincs, hogyan csinál-
ta. Valóban sokféle feladatom van, így 
mindig a legfontosabb teendő élvezi  
a prioritást. Például nyáron gyakran 
éjfélkor megyek ki a kertbe locsolni;  
a kert a szenvedélyem.

– Milyen a kertje?

– Csodálatos. Ilyen lehet a mennyor-
szág: sok fa, virág, egy kis nádas ta-
vacska, amelyben a férjem imád úszni. 
A zöldséges- és gyümölcsöskertet ma-
gam gondozom. Ha kell, ások, és a fák 
metszését ki nem adnám a kezemből; 
egyedül a füvet vágatjuk traktorral, mert 
hatalmas a terület.

– Ruhatervezői oldaláról is ismert. 
Karikó Katalinnak évek óta ön terve-
zi a fellépő- és alkalmi ruháit.

– A ruhatervezéssel is úgy vagyok, 
mint az énekléssel: kitartóan dolgozom, 
aztán hirtelen – munkám igazolásá-
ul – valami csodálatos történik velem. 
Karikó Katalinnal eddig nagyjából 
20 ruhánál tartunk. Óriási büszkeség-
gel tölt el, hogy a Nobel-díj-átadón is  
az én ruhámat viselte. Legelőször  
a testvérét, Zsuzsát küldte el hozzám, 
hogy szeretne tőlem rendelni egy ruhát. 
Azóta nagyon jó kapcsolatot ápolunk. 
Nem is tudok róla elfogulatlanul nyi-
latkozni, mert nagyon szerény, alázatos, 
óriási tudású; élmény volt vele beszél-
getni. A családját is nagyon megkedvel-
tem.

– 10 éve ment férjhez, boldogságát 
dalban is megénekelte. Mennyit vál-
toztatott Csézyn a házasság?

– Sokat. Nekem ő (Szabó László –  
a szerk.) a legjobb barátom, szerel-
mem, szeretőm, a mindenem. Renge-
teg a programunk, egymás nélkül nem 
is megyünk sehová, azt lopott időnek 
érezném. Persze a mi életünk sem men-
tes a problémáktól, gondoktól, de ketten 
mindezt sokkal könnyebb megoldani. 
Szeretnénk gyermeket, ezért lombiko-
zunk. A történet végére érve majd sze-
retnék róla beszélni, mert nagyon sok 
embernek segíthetek vele.

– Negyven felett más az élet?

– A férjem rákkutató doktor, aki gyak-
ran mondogatja, hogy bár a genetika is 
befolyásolja az egészségünk alakulását, 
az életmód a döntő. Ezért fontos a törő-
dés és a tudatosság, főleg 40 év felett. 
Aki a 40-es évek alatt nem tartja szo-
rosan a gyeplőt, helytelenül táplálkozik, 
keveset sportol, elhízik, annak később is 
nehezebb lesz a dolga.

Csézi Erzsébet 
1979-ben született Mezőkövesden. 
Miskolcon végezte el a zeneművé-
szeti főiskolát is operatanszakon, 
majd a pop felé vette az irányt; 
művésznevét is ekkor választotta 
magának. 2008-ban ő képviselte 
az országot az Eurovíziós Dalfesz-
tiválon. Eddig négy albuma jelent 
meg, számos videóklipet forgatott. 
Legismertebb dalai: Szívverés, 
Szeretlek, Általad vagyok, Mama, 
Ez az otthonunk. A matyó hímzés 
és kultúra a kisujjában van. Saját 
ruhamárkája, a Csézy Collection 
egyre ismertebb. Rendszeresen 
tervez ruhákat többek között 
Karikó Katalinnak, aki a Nobel-díját 
is Csézy tervezte ruhában vette át. 
Férjezett, Makláron él.
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Porc & Izom
Csont Komplex

MEGÚJULT ÖSSZETÉTEL

BIOCO.HU

KONDROITINNEL
Alkalmazása javasolt:
Mindazoknak, akik fokozottan odafigyelnek csontrendszerük,  
izomműködésük egészségének megőrzésére.

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. 
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak

!

A levendula nemcsak kellemes illatú, a kozmetikai ipar által nagy 
mennyiségben felhasznált növényfaj, hanem jelentős gyógynövény 
is. Illóolaját párologtatás vagy masszázs formájában aromaterápiá-
san alkalmazzák, de szájon át adagolva gyógyszerként is elérhető. 

Az illóolaj és a tea hatását tekintve nem 
tekinthető ekvivalensnek, mert az illóolaj 
a vízzel nem elegyedik, ezért bizonytalan, 
hogy beoldódnak-e olyan mennyiségben az 
olaj hatóanyagai a teába, hogy az kifejthes-
se hatását. 

Ezért is érdekes az a friss vizsgálat, amely-
ben a levendulatea szorongásoldó és anti-
depresszáns hatását tanulmányozták 60 év 
feletti, enyhe vagy közepesen súlyos de-
presszióban szenvedő betegeken. A betegek 
egy része naponta kétszer, reggel és este 
egy-egy csésze levendulateát ivott (a tea 2 
gramm levendulavirágból 10-15 perces for-
ró vizes áztatással készült). A vizsgálat kez-
detén és két hét múlva vizsgálták a betegek 
depresszióval és szorongással kapcsolatos 
tüneteinek alakulását, és olyanokhoz ha-
sonlították, akik nem kaptak ilyen kezelést. 

A kezelésben nem részesülők állapota nem 
változott, a teaivóknak viszont mind a szo-
rongása, mind pedig a depressziója javult 2 
hét után. A javulás a kezdeti állapothoz és a 
nem kezeltekhez képest is kimutatható volt.

Ezek az eredmények azt igazolják, hogy a 
levendulatea enyhébb esetekben hatásosan 
alkalmazható a szorongás terápiájában, 
depresszió esetén pedig a kiegészítő keze-
lésben lehet szerepe. A pozitív eredmények 
értékéből levon, hogy a kezelés során nem 
alkalmaztak placebokontrollt, így nem tud-
ható, hogy a kimutatott hatásban milyen 
súllyal jelent meg a placebohatás – azaz 
annak a javulásnak az eredménye, amely 
pusztán azért alakul ki, mert a betegek 
tudják, hogy valamilyen kezelésben része-
sülnek. Persze a levendulatea esetén nem 
könnyű placebót alkalmazni, mivel a teá-
nak igen jellegzetes illata van, ráadásul a 
hatásért is részben ezek az illatos anyagok 
felelnek.

Forrás: www.pirulakalauz.hu

A felhasználás célja a szorongás csökkenté-
se és hosszabb távon az alvási zavarok mér-
séklése. A levendulát teaként is fogyasztják, 
ilyen formában az idegfeszültségen kívül 
emésztési panaszokat (puff adás, bélgör-
csök, bélgázosság) is képes enyhíteni. A 
szájon át elfogyasztott illóolaj hatásosságát 
több klinikai vizsgálatban igazolták, ugyan-
akkor a levendulatea központi idegrend-
szeri hatásait eddig csak a népi tapasztalat 
támasztotta alá.

A levendulatea
szorongásgátló hatása

dr. Csupor Dezső cikke

Porc & Izom
Csont Komplex

MEGÚJULT ÖSSZETÉTEL

BIOCO.HU

KONDROITINNEL
Alkalmazása javasolt:
Mindazoknak, akik fokozottan odafigyelnek csontrendszerük,  
izomműködésük egészségének megőrzésére.

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. egészségtár19
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Sárgarépatorta mascarponekrémmel 
Répatorta van? Van. Méghozzá a közkedvelt mascarponéval! Mi is illene jobban 
a húsvéti asztalra?

R E C E P T

• a liszthez hozzászitáljuk a szódabikarbónát és a sütőport,
majd összekeverjük

• a tojásokat és a cukrot mixerrel magas fokozaton
egyenletesen krémesre-habosra mixeljük

• alacsony fokozatra kapcsoljuk a mixert, és lassan belekeverjük
az olajat, majd hozzáadjuk a lisztkeveréket

• a masszához tesszük a reszelt sárgarépát, és spatula
segítségével összekeverjük 

• a tésztát 2 db 21 cm átmérőjű, sütőpapírral bélelt tepsibe elosztjuk
• 180 fokos, előmelegített sütőben 35 percig sütjük
Amíg a tészta kihűl, elkészítjük a krémet: összemixeljük a vajat 
és a cukrot, majd folyamatos keverés mellett beleadagoljuk a 
mascarponét. Laktózérzékenyek használhatnak laktózmentes 
mascarponét és vajat.

A TORTA ÖSSZEÁLLÍTÁSA:

• a 2 tésztakorongot kettévágjuk úgy, hogy 4 egyforma, kb. 1 cm 
vastag körlapunk legyen

• egy nagyobb lapos tányérba helyezzük az első körlapot, annak 
tetejére kenünk a krémből, megszórjuk egy kis dióval. Ugyanígy 
tegyünk a 2. és 3. körlappal is. A megmaradt krémmel a 4. körlap 
tetejét és a torta oldalait egyenletesen bevonjuk, és tetszőlegesen 
dióval díszítjük. Fogyasztás előtt 30 percig hűtőben pihentessük.

Hozzávalók:Elkészítése:

G
YŰ

JTHETŐ RECEPT

Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!

A TÉSZTÁHOZ:

• 4 tojás
• 150 g cukor
• 235 ml olívaolaj
• 250 g liszt
• 1 ek. szódabikarbóna
• ¼ ek. sütőpor
• 400 g reszelt sárgarépa

A KRÉMHEZ:

• 500 g mascarpone
• 125 g vaj
• 150 g porcukor

200 g apróra összedarabolt 
pörkölt dió (elhagyható,
ha valaki allergiás a dióra)

Tudta?
A szárazszem betegség egy olyan multifaktoriális 
megbetegedés, amely a szemfelszín károsodásához vezethet. 
A száraz szem panaszok egyénenként eltérőek, tehát nem 
mindenki tapasztalhatja ugyanazokat a tüneteket. A szubjektív 
panaszok közös jellemzője, hogy negatív hatással van az 
életminőségre és befolyásolhatja azt.1,4 A szemszárazság  
a leggyakoribb szembetegségek egyike, amely minden 
harmadik embert érint élete valamelyik szakaszában.2

Mit tehetünk?
A nem megfelelő könnyfilmréteg esetén érdemes figyelnünk 
a következő tünetekre: fényérzékenység; homályos, ingadozó 
látás; szúró, égő érzés; fáradt és piros szemek.7

A környezeti tényezők, az életmódbeli változások és 
a digitális eszközök használata miatt a szemszárazság sajnos 
már a fiatalok körében is jelentkezhet.1,3 A monitor, telefon, 
táblagép használata közben javasolt a tartósítószer-mentes, 
hialuronsavat tartalmazó műkönny használata. 
A tartósítószer-mentes csepp jobb választás azoknál 
a pácienseknél, akiknek gyakori csepegtetésre van szükségük, 
mert ez a formula csökkenti az irritáció kockázatát.5  
A hialuronsav jelenléte növeli a szemfelszín nedvesíthetőségét, 
védelmet biztosít és lehetővé teszi a szemfelszín sérült sejtjeinek 
gyógyulását. Ezáltal hosszan tartó segítséget nyújt  
a szárazszem kezelésében.6

A Systane™ család termékei egyaránt enyhítik  
a szemszárazság tüneteit, biztosítva a könnyfilm  
nedvességét és stabilitását.1

© 2024 ALCON INC. HU-SYX-2400001-02-24

 A KOCKÁZATOKRÓL OLVASSA EL A HASZNÁLATI ÚTMUTATÓT,  
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT!
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Az árak 2024.03.01-től 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott 
legalacsonyabb ár.

NEKEM IS LEHET 
SZÁRAZ A SZEMEM

A képen szereplő termékek gyógyászati segédeszközök. Az ápolási információk, valamint a szükséges óvintézkedések, 
figyelmeztetések, ellenjavallatok és a nemkívánatos hatások megismerése érdekében olvassa el a használati útmutatót. 
Amennyiben termékünkkel kapcsolatban nem várt hatás lépne fel, kérjük azt késedelem nélkül az alábbi e-mail címre jelentse be:  
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Tudta?
A szárazszem betegség egy olyan multifaktoriális 
megbetegedés, amely a szemfelszín károsodásához vezethet. 
A száraz szem panaszok egyénenként eltérőek, tehát nem 
mindenki tapasztalhatja ugyanazokat a tüneteket. A szubjektív 
panaszok közös jellemzője, hogy negatív hatással van az 
életminőségre és befolyásolhatja azt.1,4 A szemszárazság  
a leggyakoribb szembetegségek egyike, amely minden 
harmadik embert érint élete valamelyik szakaszában.2

Mit tehetünk?
A nem megfelelő könnyfilmréteg esetén érdemes figyelnünk 
a következő tünetekre: fényérzékenység; homályos, ingadozó 
látás; szúró, égő érzés; fáradt és piros szemek.7

A környezeti tényezők, az életmódbeli változások és 
a digitális eszközök használata miatt a szemszárazság sajnos 
már a fiatalok körében is jelentkezhet.1,3 A monitor, telefon, 
táblagép használata közben javasolt a tartósítószer-mentes, 
hialuronsavat tartalmazó műkönny használata. 
A tartósítószer-mentes csepp jobb választás azoknál 
a pácienseknél, akiknek gyakori csepegtetésre van szükségük, 
mert ez a formula csökkenti az irritáció kockázatát.5  
A hialuronsav jelenléte növeli a szemfelszín nedvesíthetőségét, 
védelmet biztosít és lehetővé teszi a szemfelszín sérült sejtjeinek 
gyógyulását. Ezáltal hosszan tartó segítséget nyújt  
a szárazszem kezelésében.6

A Systane™ család termékei egyaránt enyhítik  
a szemszárazság tüneteit, biztosítva a könnyfilm  
nedvességét és stabilitását.1

© 2024 ALCON INC. HU-SYX-2400001-02-24

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

1. Craig JP, Nichols KK, Akpek EK, Caffery B, Dua HS, Joo CK, Liu Z, 
Nelson JD, Nichols JJ, Tsubota K, Stapleton F. TFOS DEWS II Definition 
and Classification Report. Ocul Surf.2017 Jul;15(3):276-283. doi: 10.1016/j.
jtos.2017.05.008. Epub 2017 Jul 20. PMID: 28736335.
2. MarketScope LLC. 2020 Dry Eye Products Report: A Global Market 
Analysis for 2019 to 2025. St. Louis, MO: MarketScope LLC; 2019.
3. Muntz A, Turnbull PR, Kim AD, Gokul A, Wong D, Tsay TS, Zhao K, Zhang 
S, Kingsnorth A, Wolffsohn JS, Craig JP. Extended screen time and dry eye 
in youth. Cont Lens Anterior Eye. 2021 Nov 25.
4. Miljanovic B, Dana R, Sullivan DA, Schaumberg DA (2007) Impact of 
dry eye syndrome on vision-related quality of life. Am J Ophthalmol 143 
(3):409-415.
5. Craig JP, Nelson JD, Azar DT, et al. TFOS DEWS II Report Executive 
Summary. Ocular Surface. 15(2017):802-812
6.RANGARAJAN - Effects of a Hyaluronic Acid/Hydroxypropyl Guar 
Artificial Tear Solution on Protection (1.1) JOURNAL OF OCULAR 
PHARMACOLOGY AND THERAPEUTICS Volume 31, Number 8, 2015 DOI: 
10.1089/jop.2014.0164
7. Anthony J. Bron, et. al., TFOS DEWS II pathophysiology report The 
Ocular Surface (2017)
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NEKEM IS LEHET 
SZÁRAZ A SZEMEM
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Töltsd ki az almák hiányzó számait!

Egyszer volt, hol nem volt, volt a világon egy király, 
annak volt egy gyönyörűséges szép lánya, aki soha el 
nem mosolyodott, mindig szomorú volt, senki se tudta 
megnevettetni.
A király nagyon szomorkodott azon, hogy az ő gyö-
nyörű szép lánya úgy búnak adta magát; kihirdette az 
országban, hogy aki az ő lányát megnevetteti, annak adja 
feleségül fele királyságával együtt.
Élt abban az időben egy pásztor, annak volt egy kis 
aranyszőrű báránykája, ennek az a tulajdonsága volt, 
hogy aki hozzányúlt, úgy odaragadt, mintha csak belőle 
lett volna kinőve.
Egyszer a pásztor kihajtotta legelni; amint legelteti, arra 
megy egy eladó lány; megsimogatta a bárányt, mindjárt 
odaragadt. Elkezdi a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány.
Hajtotta tovább a báránykát, arra ment egy pap, ráütött 
botjával a lányra.
– Ej, te nagy bolond, mit töltöd itt az időt?
Mindjárt odaragadt.
Megint elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán pálca, pálca végén a 
pap.
Azután arra ment egy asszony egy sütőlapáttal a kezé-
ben. Ráütött a sütőlapáttal a pap farára.
– Ugyan, tiszteletes uram, minek bántja azt a szegény 
lányt?!
Ez is odaragadt.
Megint elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, a pálca végén 
a pap, pap farán a lapát, lapát végén az asszony.
Jött arra megint egy katona, vezetett egy paripát; 
megfogta az asszony karját csintalanságból: mindjárt 
odaragadt.
Megint elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 

szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, pálca végén 
pap, pap farán a lapát, lapát végén az asszony, asszony 
karján katona, katona kezében kantárszár, kantárszáron 
paripa.
Megint jött egy takács egy csomó vászonnal, rávágott a 
paripa farára.
– Ejnye, be szép paripa ez!
Azzal ez is odaragadt.
Elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, pálca végén a 
pap, pap farán lapát, lapát végén asszony, asszony karján 
katona, katona kezében kantárszár, kantárszáron paripa, 
paripa farán vászon, vászon végén takács.
Megint jött egy varga, hozott egy csomó kaptát, rávágott 
a takácsra.
– Mit bámul itt, komám uram?
Ez is odaragadt.
Csak elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, pálca végén a 
pap, pap farán lapát, lapát végén asszony, asszony karján 
katona, katona kezében kantárszár, kantárszáron a paripa, 
paripa farán vászon, vászon végén takács, takács hátán 
kapta, kapta végén varga.
Amint így terelgette őket előre, arra ment a király a 
szomorú lányával. A királykisasszony, amint ezt a furcsa-
ságot meglátta, olyan jóízűt nevetett, hogy majd eldűlt 
bele.
A király is, amint meglátta, magához hívatta a pásztort, 
nekiadta fele királyságát meg a szép lányát; megesküd-
tek, nagy lakodalmat csaptak, még ma is élnek, ha meg 
nem haltak.

(népmese)

A szom orú királykisas szon y

10

-3 -3 -3 +3

+2 -4 +2 +1

4

3 3

1

kikapcsolódás 22



FÖLDET
FORGAT

KENYERET
VÁGÓ

TEKINTETES
RÉGIESEN

MEGFÉLEM-
LÍTÉS

(POLITIKAI)

LUXEM-
BURGI

AUTÓJEL
ÜGYIRAT BOLYGÓ VIDÍTÓ NITROGÉN

VEGYJELE
MEZTELEN
NÉPIESEN

KÖZÉPEN
KIAD!

BIBLIAI
PROFÉTA KENU FELE!

MENÜ

ERIKA
BECÉZVE

MÉRGEZŐ
NÖVÉNY

FORRASZ-
TÓFÉM

MEG-
FEJTÉS

MENNYEI

IKRÁTRAK
LE

MUZSIKA

MÁGNES
IGÉJE

CL A
VEGYJELE

NÉMET
EGY!

ISKOLAI
CSONTVÁZ

ISMERETES

V
OMÁN

AUTÓJELE

VISZLÁT
(SZLENG)

BÉKÉS ...
(SZÍNÉSZ-

NŐ)

LILAVIRÁG
REPED A

JÉG

24 ÓRA

ORR
JELZŐJE
LEHET

RÓMAI6

OLASZ
AUTÓJEL

HÖLGY

VÉGERED-
MÉNY

... PLUS
ULTRA

ISMER

ENYELGÉS

ÉPÜLET-
SZÁRNY

MÚLT IDŐ
JELE

SZALAD

KIS UTCA
KOPASZ

SŰRŰN
HULLÓ

BECÉZETT
ATTILA

AMÁLIA
BECÉZVE

VAGY
(RÖV.)

FÉL-
TUCATNYI

FORGALMI
ADÓ

TERJEDEL-
MES, ÖBLÖS

ADÓT
BEHAJT

KÉN
VEGYJELE

FOGA-
DALOM

SZEM-
BOGÁR

HARSOG

HASZNÁLA
GYÓGY-

SZER

KIS PÉTER

VÉGÉN
GURUL!

NEWTON

ARABNŐI
NÉV

MENY-
ASSZONY

FIATAL
NÖVÉNY

B!

TORNA
VANILYEN

AZ A
MEGHA-

TÁROZOTT

URÁN

GYENGÉL-
KEDŐ

TÚRA FELE!

ERSZÉ-
NYES
ÁLLAT

LECSÜNGŐ

HABOZÓ

ZAMBIA
AUTÓJELE

TOKAJIVAN
ILYEN ÖREG

“Ébredj új tavasz,
jégtörő, sugaras,

gallyat gombosító,
rügyet rojtosító,

mindenféle madarat
...!”

(Csanádi Imre)

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: 2024. 03. 31.
Sorsolás: 2024. 04. 05. Csomag tartalma: Tropy Szépségvitamin fi lmtabletta (90 db), Tropy Máriatövis kapszula (60 db), Tropy 
Koenzim Q10 lágyzselatin kapszula (30 db). A Pingvin magazin XIV. évfolyam 1. számában szereplő nyereményjáték nyertese:
Koltai János.

Nyerje meg Ön!

VÁLASZ
Hogyan ünnepli a húsvétot?

Anikó (47),  titkárnő, Békéscsaba

Tibor (69),   
nyugdíjas, Békéscsaba

József (63),   
értékesítő, Cegléd

A négynapos ünnepeket általában a szülők-
nél töltjük egy kis faluban, ahol összegyűlik 
a család apraja-nagyja. Ilyenkor sonkát, to-
jást és kolbászt szoktunk főzni, a kerti ke-
mencében pedig kenyeret sütünk. A lányok 
nagy örömmel festik a húsvéti tojásokat, a 
� úk pedig tanulják a locsolóverseket. Hús-
véthétfőn előkerül a szódásüveg és a kölni, 
amivel meglocsolnak bennünket a család 
fér� tagjai, hogy ne hervadjunk el. 

Szófi a (24),   
óvodapedagógus, Cegléd

A vőlegényemmel és a csalá-
dommal szoktunk közösen 
elmenni húsvétkor. 
A locsolkodás nálunk hagyo-
mány, ezért amikor otthon 
vagyunk, mindig ellátogatunk 
a rokonokhoz, vagy ők jönnek 
hozzánk.

Tojás- és sonkafőzéssel.

Elmegyek, meglocsolom 
az unokáimat. Sonkát 
főzök húsvétra.

Töltsd ki az almák hiányzó számait!

Egyszer volt, hol nem volt, volt a világon egy király, 
annak volt egy gyönyörűséges szép lánya, aki soha el 
nem mosolyodott, mindig szomorú volt, senki se tudta 
megnevettetni.
A király nagyon szomorkodott azon, hogy az ő gyö-
nyörű szép lánya úgy búnak adta magát; kihirdette az 
országban, hogy aki az ő lányát megnevetteti, annak adja 
feleségül fele királyságával együtt.
Élt abban az időben egy pásztor, annak volt egy kis 
aranyszőrű báránykája, ennek az a tulajdonsága volt, 
hogy aki hozzányúlt, úgy odaragadt, mintha csak belőle 
lett volna kinőve.
Egyszer a pásztor kihajtotta legelni; amint legelteti, arra 
megy egy eladó lány; megsimogatta a bárányt, mindjárt 
odaragadt. Elkezdi a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány.
Hajtotta tovább a báránykát, arra ment egy pap, ráütött 
botjával a lányra.
– Ej, te nagy bolond, mit töltöd itt az időt?
Mindjárt odaragadt.
Megint elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán pálca, pálca végén a 
pap.
Azután arra ment egy asszony egy sütőlapáttal a kezé-
ben. Ráütött a sütőlapáttal a pap farára.
– Ugyan, tiszteletes uram, minek bántja azt a szegény 
lányt?!
Ez is odaragadt.
Megint elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, a pálca végén 
a pap, pap farán a lapát, lapát végén az asszony.
Jött arra megint egy katona, vezetett egy paripát; 
megfogta az asszony karját csintalanságból: mindjárt 
odaragadt.
Megint elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 

szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, pálca végén 
pap, pap farán a lapát, lapát végén az asszony, asszony 
karján katona, katona kezében kantárszár, kantárszáron 
paripa.
Megint jött egy takács egy csomó vászonnal, rávágott a 
paripa farára.
– Ejnye, be szép paripa ez!
Azzal ez is odaragadt.
Elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, pálca végén a 
pap, pap farán lapát, lapát végén asszony, asszony karján 
katona, katona kezében kantárszár, kantárszáron paripa, 
paripa farán vászon, vászon végén takács.
Megint jött egy varga, hozott egy csomó kaptát, rávágott 
a takácsra.
– Mit bámul itt, komám uram?
Ez is odaragadt.
Csak elkezdte a pásztor:
– Hőj elő, hőj elő, édes aranyszőrű báránykám, szőröd 
szálán a nagylány, nagylány hátán a pálca, pálca végén a 
pap, pap farán lapát, lapát végén asszony, asszony karján 
katona, katona kezében kantárszár, kantárszáron a paripa, 
paripa farán vászon, vászon végén takács, takács hátán 
kapta, kapta végén varga.
Amint így terelgette őket előre, arra ment a király a 
szomorú lányával. A királykisasszony, amint ezt a furcsa-
ságot meglátta, olyan jóízűt nevetett, hogy majd eldűlt 
bele.
A király is, amint meglátta, magához hívatta a pásztort, 
nekiadta fele királyságát meg a szép lányát; megesküd-
tek, nagy lakodalmat csaptak, még ma is élnek, ha meg 
nem haltak.

(népmese)
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 Nappal lendületben! Éjjel tünetmentesen…
Gyomorégési panaszok nélkül.

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
A Quamatel ® Mini 10mg fi lmtabletta famotidin 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/DAFCRN, Lezárás dátuma: 2024.02.09. www.quamatelmini.hu

ÓRÁN ÁT 
HAT

Gyomorégési panaszok nélkül.

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
A Quamatel ® Mini 10mg fi lmtabletta famotidin tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer. 

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

Quamatel® Mini 
10 mg � lmtabletta (28db)

Pingvin ár: 2 499 Ft

Eredeti ár: 3 099 Ft
Megtakarítás: 600 Ft
Egységár: 89,25 Ft/db

19%

Háromféle enzimmel, 
a könnyed emésztésért!

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/DAE6VQ, Lezárás dátuma: 2024.02.09. www.dipankrin.hu

HOL VANNAK AZ
ENZIMJEIM??

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!

Stressz? Rendszertelen étkezés?
Mindkettő károsan hathat az emésztésre: többek 

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

Quamatel® Mini. Gyomorégésre és megelőzésére!

Az árak 2024.03.01-től 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Dipankrin® Optimum 
120 mg tabletta (60db)

Pingvin ár: 2 499 Ft

Eredeti ár: 2 909 Ft
Megtakarítás: 410 Ft
Egységár: 41,65 Ft/db

14%

Az árak 2024.03.01-től 2024.03.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.
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