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„Cammogva lép, szelet köhög / s reszketve 
rázza vén fejét, amelyről hulló hajaként / re-
pül, száll a hó szerteszét.” Mi másról szól-
hatnának Zelk Zoltán verssorai, ha nem a 
decemberről?! Újabb esztendőt tudhatunk 
magunk mögött; mindenkinek mást hozott 
2023. Az évösszegzést, a képzeletbeli leltá-
rozást a legtöbben elvégezzük még az ün-
nepi ráhangolódás mellett is. A karácsonyi 
előkészületek még egy nagy erőbedobást 
igényelnek tőlünk, aztán pár napra kényel-
mesen hátradőlhetünk. Azért, hogy minél 
könnyebben, gördülékenyebben várhassuk 
az ünnepeket, nem árt az előzetes tervezge-
tés. Ehhez nyújt segítséget Életmód rova-
tunk egyik írása.
Sokan sajnos éppen ilyenkor keverednek 
bele a különböző légúti megbetegedésekbe. 
A könnyebb kilábalás érdekében hasznos 
beszerezni egy inhalátort otthonra. Életmód 
rovatunk másik cikke erről szól.
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A népi gyógyászatban fülfűként is ismert 
kövirózsa leveleinek kipréselt és fülbe cse-
pegtetett nedvével ma is sok helyütt csil-
lapítják a fülfájást, de különböző eredetű, 
égett, vágott sebek kezelésére és rovarcsípé-
sek okozta viszketések megszüntetésére is 
ismert házi orvosság. Egészségtár rovatunk 
erre hívja fel a figyelmet.
Jó szokásunkhoz híven idén decemberben is 
a Pingvin Patika gyógyszerészei adnak útra-
valót az ünnepekhez Beszéljünk komolyan 
rovatunkban. Az egészségesebb, kelleme-
sebb karácsonyért, szilveszterért fogadják 
meg tanácsainkat! Óvatosan a finomságok-
kal még az év utolsó heteiben is! Persze arról 
most sem feledkeztünk meg, hogy egy ígé-
retes ünnepi fogást ajánljunk olvasóinknak.
Mint ahogy arról sem, hogy vendéget hív-
junk Portré rovatunkba: ezúttal a hazai há-
zibulizenék megkerülhetetlen előadóját, 
zeneszerzőjét, a rock’n’roll koronázatlan 
királyát, Fenyő Miklóst kaptuk mikrofon-
végre. 
Rejtvényfejtéssel, olvasgatással pihenjék ki 
az év fáradalmait, ehhez kíván kellemes ki-
kapcsolódást:

Dr. Nagy Ildikó
gyógyszerész-tanácsadó 

Pingvin Patikák

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

békéscsabai
Andrássy út 14. reformház

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.: 7–18.30-ig, szo.: 7–12.30-ig. | 
5900 Orosháza, Győri Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
tartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. |  5540 Szarvas, Kossuth u. 
21/3. Tel.:66/311-616 Nyitvatartás: H-P: 7:30-18:00; Sz: 7:30-
12:00 | 6721 Szeged, Feketesas utca 19–21. Tel.: 62/550-726, 
nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30, szo.: 8–13-ig. | 6721 Szeged, 
Kálvin tér 2. Tel.: (62) 543-425, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–20-ig, 
szo.: 8–13-ig. | 6720 Szeged, Dugonics tér 1. Tel.: (62) 426-
330, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–19.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 
Szeged, Csongrádi sgt. 71. Tel.: (62) 555-712, nyitvatartás: 
h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38. 
(bejárat a József Attila sgt. felől). Tel.: (62) 555-440, nyitvatar-
tás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6723 Szeged, Kereszt-
töltés u. 17. Tel.: (62) 540-563, nyitvatartás: h.–p.: 8–19-ig, szo.: 
8–13-ig. | 6726 Szeged, Szolgáltató sor 1. Tel.: (62) 435-916, 
nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18.30-ig, szo.: 8–13-ig. | 6724 Szeged, 
Nyitra u. 4.  Tel.: (62) 489-716, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–19-ig, 
szo.: 8–13-ig. | 6600 Szentes, Rákóczi u. 12. Tel.: (63) 560-332, 
nyitvatartás: h.–sze., p.: 7.30–18.30-ig, cs.: 7–18.30-ig, szo.: 
7.30–12-ig. | 6600 Szentes, Nagyörvény u. 59. Tel.: (63) 312-
390, nyitvatartás: h.–p.: 7.30–18-ig, szo.: 7.30–12-ig. | 5000 
Szolnok, Jászkürt út 1. (a Pelikán Szálló földszintjén). Tel.: 
(56) 513-074, h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-ig. | 5000 Szolnok, 
Jubileum tér 5. Tel.: (56) 422-044, h.–p.: 8–19-ig, szo.: 8–13-
ig. | 5200 Törökszentmiklós, Kossuth tér 7. Tel.: (56) 590-228, 
nyitvatartás: h.–p.: 8–20-ig.

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

pingvinpatika.hu
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patikában

 várjuk Önt!

      Kedves Olvasó!

A békéscsabai Pingvin Reformház a város szívében, Békéscsabán, az 
Andrássy út 14. szám alatt, a patika mellett található. Az Andrássy út 
ezen szakasza a járműforgalom elől elzárt; sétálóutcaként működik.  
A bolt előtti két nagy platánfa, valamint a gyalogos- és kerékpárforga-
lom kivételes hangulatot áraszt. 

A boltban négy eladó pénztáros és egy takarító kolléganő dolgozik. Kis 
csapatunk arra törekszik, hogy a betérő vásárlókat maximálisan kiszol-
gálja, és jó hangulatban dolgozzunk. Fontos a családias légkör, hiszen 
rengeteget vagyunk együtt. Munkánkat segíti a központi készletgazda, 
valamint a központban dolgozó adminisztratív munkatársak és a veze-
tőség is. 

A reformház vásárlóinak összetétele igen változatos. A fiatalabb kor-
osztály általában az egészséges élelmiszereket keresi, az idősebbek  
a megelőzésre fektetik a hangsúlyt. Van, aki a munkahelyéről az ebédi-
dejében ugrik be hozzánk, és van, aki az aktuális akciókat felmérve tart 
nagybevásárlást. Sokan a Pingvin-jegy miatt térnek be az üzletbe.

Termékpalettánk rendkívül széles: az őszi–téli időszakban is ideális szá-
las és filteres gyógynövények, reformtáplálkozással kapcsolatos (laktóz-, 
glutén- és cukormentes) termékek, étrend-kiegészítők, probio tikumok, 
hajápolási termékek, sport- és ízületi krémek, sebtapaszok egyaránt 
szerepelnek kínálatunkban. 

Külön kiemelendő a Pingvin saját márkája, a Tropy, amely vitaminokat és 
alapvető élelmiszereket is tartalmaz. 

A hozzánk forduló vásárlókat a legjobb tudásunk szerint igyekszünk se-
gíteni. 

Továbbra is szeretettel és jókedvvel várjuk meglévő és leendő vásárló-
inkat:

a békéscsabai Pingvin Reformház dolgozói

bemutatkozó3



Akciós termékek a                  -től

Az akció 2023. december 1-31-ig érvényes a Pingvin Patikákban. 
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazo�  legalacsonyabb eladási ár.
Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Z� ., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.  BERES2312ADPI

Az étrend-kiegészítő nem helye� esíti a kiegyensúlyozo� , 
vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

www.beres.hu

Akciós időszak: 
2023.10.12-12.31.

Béres Vita-D3 4000 NE 
lágyzselatin kapszula, 60 db
A D-vitamin hozzájárul az egészéges csontozat, fogazat 
és izomfunkció fennta� ásához, emelle�  szerepet játszik 
az immunrendszer megfelelő működésében is.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Actival Extra 
filmtable� a, 120 db
Az Actival Extra filmtable� a segít megelőzni 
az általános vitamin-, ásványi anyag- és nyomelemhiányt. 31 
hatóanyag, vitaminok, ásványi anyagok, nyomelemek, 
bétakarotin, lutein és likopin.
Vény nélkül kapható gyógyszer.

Actival Senior Plusz 
filmtable� a, 120 db
Télen is Actival Senior Plusz! 50 év fele�  különösen fontos 
lehet a vitaminpótlás, ebben segít az Actival Senior Plusz 
filmtable� a multivitamin készítmény ásványi anyagokkal és 
nyomelemekkel.
Vény nélkül kapható gyógyszer.

C-vitamin Béres 1000 mg 
filmtable� a, 90 db
Magas hatóanyag-ta� alom: 
1000 mg C-vitamin filmtable� ánként.
Vény nélkül kapható 
aszkorbinsav-ta� almú gyógyszer.

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

KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

PINGVIN ÁR
6 199 Ft

Eredeti ár: 8 269 Ft*
51,66 Ft/db

PINGVIN ÁR

Eredeti ár: 8 269 Ft

-25%

PINGVIN ÁR
2 999 Ft
Eredeti ár: 4 179 Ft*

33,32 Ft/db

PINGVIN ÁR
2 999 Ft
Eredeti ár: 4 179 Ft

-28%

PINGVIN ÁR
6 699 Ft

Eredeti ár: 8 909 Ft*
55,83 Ft/db

PINGVIN ÁR
6 699 Ft6 699 Ft

Eredeti ár: 8 909 Ft

-25%

PINGVIN ÁR
2 199 Ft

Eredeti ár: 3 119 Ft*
36,65 Ft/db

PINGVIN ÁR

Eredeti ár: 3 119 Ft

-29%
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A Bilobil® klinikailag igazoltan segít a 
koncentráció és memória megőrzésében.

www.bilobil.net/hu
Kognitív képességek (pl. memóriazavar) korfüggő romlása esetén javasolt enyhe fokú szellemi 
hanyatlásban.  Páfrányfenyőlevél száraz kivonatát tartalmazó vény nélkül kapható gyógyszer.

Forgalmazó: KRKA Magyarország Kft.; 1138 Budapest, Dunavirág u. 2-6., III. torony, 6. emelet 

Úgy tűnik megfeledkeztél 
valamiről, és jól jönne a Bilobil!

Se
rk

en

ti a
z agyi vérkeringést.

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

Az anyag lezárásának dátuma: 2023. február 3. - HUBILPAT202315

* a Pingvin Patikákban az elmúlt  
30 napban alkalmazott  

legalacsonyabb  
eladási ár

Pingvin ár:
Akciós időszak: 2023.12.01. – 2023.12.31

.

Bi
lo

bi
l In

tense 120 mg kemény kapszula (60x) 

Eredeti  ár*: 8 699 Ft  Megtakarítás (Ft): 3 200 Ft   
Megtakarítás (%): 37 %  Egységár: 91,65 Ft/db

5 499 Ft

HOZD FORMÁBA AZ ELMÉD! 

Akciós termékek a                  -től

Az akció 2023. december 1-31-ig érvényes a Pingvin Patikákban. 
*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazo�  legalacsonyabb eladási ár.
Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Z� ., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.  BERES2312ADPI

Az étrend-kiegészítő nem helye� esíti a kiegyensúlyozo� , 
vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

www.beres.hu

Akciós időszak: 
2023.10.12-12.31.

Béres Vita-D3 4000 NE 
lágyzselatin kapszula, 60 db
A D-vitamin hozzájárul az egészéges csontozat, fogazat 
és izomfunkció fennta� ásához, emelle�  szerepet játszik 
az immunrendszer megfelelő működésében is.
Étrend-kiegészítő készítmény.

Actival Extra 
filmtable� a, 120 db
Az Actival Extra filmtable� a segít megelőzni 
az általános vitamin-, ásványi anyag- és nyomelemhiányt. 31 
hatóanyag, vitaminok, ásványi anyagok, nyomelemek, 
bétakarotin, lutein és likopin.
Vény nélkül kapható gyógyszer.

Actival Senior Plusz 
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Télen is Actival Senior Plusz! 50 év fele�  különösen fontos 
lehet a vitaminpótlás, ebben segít az Actival Senior Plusz 
filmtable� a multivitamin készítmény ásványi anyagokkal és 
nyomelemekkel.
Vény nélkül kapható gyógyszer.
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filmtable� a, 90 db
Magas hatóanyag-ta� alom: 
1000 mg C-vitamin filmtable� ánként.
Vény nélkül kapható 
aszkorbinsav-ta� almú gyógyszer.
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Varázsoljon karácsonyi
hangulatot a fa köré!

1. Közös készülődés
Szentestére minden legyen kész! De ne csak a háziasszony feladata 
legyen minderről gondoskodni. A közös tervezés és megvalósítás több-
emberes „hadművelet”. Bátran vonja be az adventi időszakba párját és 
a gyerekeket is. Ha együtt készülnek, az öröm is közös lesz.

7. ...és illatok
Ha visszagondol gyerekkora karácso-
nyaira, biztosan illatok is társulnak 
hozzá. A narancshámozás pillanatai, a 
gőzölgő töltött káposzta, az éppen sülő 
mézeskalács... Ne dobja sutba a hagyo-
mányos karácsonyi fogások receptjeit, 
ezek is hozzájárulnak az ünnepi hangu-
lathoz.

8. Nem csinálni semmit
Mikor volt olyan utoljára, hogy az egész 
család együtt volt és békésen beszélge-
tett? Van-e arra idő a hétköznapok ro-
hanásában, hogy leüljön a gyerekeivel, 
unokáival társasjátékozni? Mikor vették 
elő utoljára a felnőttek a kártyapaklit? 
Csak nem tavaly karácsonykor...? Te-
remtsen lehetőséget a semmittevésre, a 
nem sietős délutánokra, a nyugalomra.

3. Újítson be! 
Ha ugyanabban az otthoni szerelésben 
szervírozza a karácsonyi menüt, amiben 
egész évben hámozza a krumplit és te-
regeti a ruhákat, aligha járul hozzá az 
ünnepi hangulat megteremtéséhez. Egy 
csinos, de nem hivalkodó ruha, a szép 
frizura, az ápolt megjelenés emeli az 
ünnepélyességet.

5. Mozgás, még
karácsonykor is
Nem is hinné, milyen kellemes pillanatokat 
okozhat a jóga. Jólesően nyújtja a berozs-
dásodott izmokat és ízületeket, segít letor-
názni a nagy lakomákat, ráadásul akár a 
nappaliban is gyakorolhat. És nem csak ön: 
a gyerekek szívesen vesznek részt olyan új 
tevékenységekben, ami a szüleiknek is örö-
met okoz. Ez a közös tevékenység utólag 
nagyon jó emlékként marad meg mindany-
nyiukban.

6. Karácsonyi hangok...
Bár egyre kevesebb otthonban hangzik 
fel szenteste a Csendes éj és a Pászto-
rok, pásztorok, ezek nagyban hozzá-
járulnak a meghittséghez, a szeretet 
érzéséhez. A karácsonyi mise megható 
perceiről meg nem is beszélve... Ha te-
heti, ne hagyja ki az éjféli misét, igazán 
méltó megkoronázása ez a karácsony-
nak, az összetartozás érzésének.

4. Énekelni nem ciki
A gyerekek megannyi karácsonyi éneket 
tanulnak az óvodában, iskolában, és az 
ünnep közeledtével szívesen dúdolgatják 
ezeket. Miért lenne az éneklés csakis a gye-
rekek dolga? A felnőttek is bátran bekap-
csolódhatnak, segítségként ott a lejátszó... 
no meg a gyerekek fesztelensége.

2. Gondolkodjanak együtt!
Mit kapjon a gyerek és mit a nagyi? 
Nem kis feladat egyedül megvásárolni 
az ajándékokat, felkutatni a családtagok 
titkos vágyait, kikérdezni a barátokat, 
mit szeretne kapni a közös barát... Ha 
ebben van segítsége, mondjuk a párja, 
az ajándékozás öröme is nagyobb él-
mény lesz. És ne feledkezzen meg tár-
sáról sem, még egy apró meglepetés is 
gesztusértékű.

A szépen feldíszített fa, az ünnepi dekoráció, a 
gazdagon megterített asztal egytől egyig fontos 
kelléke a szeretet ünnepének, de mégsem minden! 
Az igazán meghitt pillanatokhoz más is kell.

életmód 6
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Csak nem tavaly karácsonykor...? Te-
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nem sietős délutánokra, a nyugalomra.
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szervírozza a karácsonyi menüt, amiben 
egész évben hámozza a krumplit és te-
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Bár egyre kevesebb otthonban hangzik 
fel szenteste a Csendes éj és a Pászto-
rok, pásztorok, ezek nagyban hozzá-
járulnak a meghittséghez, a szeretet 
érzéséhez. A karácsonyi mise megható 
perceiről meg nem is beszélve... Ha te-
heti, ne hagyja ki az éjféli misét, igazán 
méltó megkoronázása ez a karácsony-
nak, az összetartozás érzésének.

4. Énekelni nem ciki
A gyerekek megannyi karácsonyi éneket 
tanulnak az óvodában, iskolában, és az 
ünnep közeledtével szívesen dúdolgatják 
ezeket. Miért lenne az éneklés csakis a gye-
rekek dolga? A felnőttek is bátran bekap-
csolódhatnak, segítségként ott a lejátszó... 
no meg a gyerekek fesztelensége.

2. Gondolkodjanak együtt!
Mit kapjon a gyerek és mit a nagyi? 
Nem kis feladat egyedül megvásárolni 
az ajándékokat, felkutatni a családtagok 
titkos vágyait, kikérdezni a barátokat, 
mit szeretne kapni a közös barát... Ha 
ebben van segítsége, mondjuk a párja, 
az ajándékozás öröme is nagyobb él-
mény lesz. És ne feledkezzen meg tár-
sáról sem, még egy apró meglepetés is 
gesztusértékű.

A szépen feldíszített fa, az ünnepi dekoráció, a 
gazdagon megterített asztal egytől egyig fontos 
kelléke a szeretet ünnepének, de mégsem minden! 
Az igazán meghitt pillanatokhoz más is kell.
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Inhalátorral
gyorsabb a gyógyulás

A náthával, köhögéssel, orr-
dugulással járó nátha, infl u-
enza és egyéb légúti meg-
betegedések ideje igazán 
télen köszönt be. Az orrfú-
jás a kicsiknek nem mindig 
megy, a gőzölés inkább a 
nagyok segítsége. A sok kö-
högés is kimerítő.

A kakukkfű mellett a fekete bodzavirág, a 
hársfa és a kamilla is alkalmazható hurutos 
köhögéskor, de a legkisebbek csak kamillát 
fogyaszthatnak. A két utóbbi nyugtató ha-
tásával segítheti a köhögő beteg nyugodt 
alvását.

Így készítsük el a teát

A forrázatot fedjük le szűrés előtt, hogy 
az értékes illóolaj-tartalom ne távozzon. 
Szűrés után a vizes drogot nyomkodjuk ki, 
hogy a nyáktartalom is belekerüljön a teába. 
Mivel a bodza és a hársfa izzasztó hatású is, 
fogyasztásuk után fontos az ágynyugalom.
A hurutoldó teakeverékek orvosi zilizt, 
amely nyálkatartalmú gyógynövény, 
kakukkfüvet, hársfavirágzatot, feke-
tebodza-virágot, édesgyökeret, keserű 

édeskömény termést, kamillavirágzatot 
tartalmaznak. Felső légúti megbetegedé-
sekben alkalmazhatóak a köhögési inger 
csökkentésére, a kaparó érzés (torok) meg-
szüntetésére. Hurutos tünetekben a letapadt 
nyák felköhögésének/kiürülésének meg-
könnyítésére.

Inhalálás otthon

A forró kamillatea gőzét törülköző alá búj-
va kevesen bírják, pedig nagyon hatékony: 
gyorsan oldja a nyákot, kiváló hurutoldó, 
könnyebben megy az alvás is utána. A nát-
hások, infl uenzások hatékony segítsége le-
het. 
Aki asztmás, nemcsak télen, hanem az év 
más időszakában is küzd a légzési nehezí-
tettséggel. Az asztma krónikus, de kezelhe-
tő betegség; a tüdőbe vezető főbb légutak 
– elsősorban a hörgők – krónikus gyulladá-
sos megbetegedését jelenti. Tünetei kisfokú 
nehézlégzéstől kezdve súlyos légzési elég-
telenségig terjedhetnek. Egyes esetekben a 
légzés annyira nehezítetté válhat, hogy az 
asztmás roham az életet veszélyeztetheti.

Gyógyulás inhaláló-
készülékkel

Az inhalációs terápiához tervezett inha-
látor a komolyabb légúti betegségek idején 
alkalmazható, például asztma, COPD. A 
terápia során a gyógyszerek, gyógyhatá-
sú szerek közvetlenül jutnak a légutakba. 

A szájon át bevitt tabletta hatóanyagához 
képest sokkal kevesebb mellékhatásra kell 
számítani, hiszen a módszer lényege, hogy 
jóval kisebb dózis is elég.
Az otthonra is vásárolható kompresszoros 
inhalátor hátránya lehet, hogy helyes al-
kalmazása függ a beteg ügyessége mellett 
egészségértésétől is – belátja-e, ez nem 
szájspray, a hatóanyagot itt mélyre kell 
szívni. Az egészen kis dózisú gyógyszer 
adagolása is állandó. 

Az adagolószelepes inhalációs eszköz
használójával meg kell értetni, hogy egy 
puff nál mindig egyetlen adagnyi jön, túlada-
golás nem fordulhat elő. Az eszközarzenál 
nagy: van szárazpor-inhalátor, zsebben 
hordható, adagolószelepes „pipa” aszt-
másoknak. A tüdő legmélyebb pontjára, a 
legkisebb hörgőkig eljuttatja a (cukormo-
lekulához kötött) hatóanyagot a modulált 
technológiájú eszköz. A használók számá-
ra ismerős a handihaler, a breezehaler, a 
többadagos turbohaler. Romló állapot-
ban, ha nehéz a belégzés, ismert technika, 
hogy a levegőbe porlasztják a hatóanyagot, 
ami ekkor a kültérből jut a beteg tüdejébe.

Az írás a www.webbeteg.hu 
cikkei alapján készült.
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Boldog születésnapot!
PINGVIN PATIKÁK:

30 éves: Szeged, Kálvin tér 2. 
15 éves: Szeged, Feketesas u. 19-21. 
15 éves: Békéscsaba, Kazinczy u. 165
15 éves: Szeged, Budapesti krt. 38.
15 éves: Kecskemét, Ba� hyány u. 37.
15 éves: Szeged, Csongrádi sgt. 71.
15 éves: Kiskunhalas, Kossuth u. 34-36.

15 éves: Szeged, Szolgáltató sor 1.
15 éves: Csongrád, Dob u. 2
15 éves: Kiskunfélegyháza, Klapka u. 2.
15 éves: Szolnok, Jászkürt u. 1.
10 éves: Szeged, Nyitra u. 4.

5 éves: Békéscsaba, Szabadság tér 24.
5 éves: Makó, Széchenyi tér 25.

REFORMHÁZAK:
   5 éves: Szarvas, Kossuth u. 21/3 5 éves: Békéscsaba, Andrássy út 14. 
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MEGKÉRDEZTÜK
gyógyszerészét

dr. Szilágyi Csilla,
a Szeged, 
Szolgáltató sori 
Pingvin Patika 
gyógyszertár-
vezetője

A téli időszakban is fontos a megfele-
lő vitaminok és ásványi anyagok pót-
lása. Próbáljunk minél több friss gyü-
mölcsöt, illetve zöldséget fogyasztani, 
lehetőleg nyers formában. A szerveze-
tünknek ilyenkor C- és D-vitaminra, 
illetve cinkre van a legnagyobb szük-
sége: jelentős a szerepük a kórokozók 
elleni védekezésben, az immunrend-
szer megfelelő működésében. Eze-
ket pótolhatjuk citrusfélékkel, dióval, 
mandulával. Az A-vitaminban gazdag 
sütőtök a tél egyik kedvelt zöldsége, 
amely szemünk egészségének megőr-
zéséhez fontos. Használhatunk külön-
böző nyomelemeket is tartalmazó mul-
tivitamin-készítményeket is, amelyek 
az ellenálló képességünket támogatják.

Áldott, békés ünnepeket kívánok!

Lassan újra itt az év vége, közelednek 
az ünnepek és velük együtt a nagy csa-
ládi találkozások. Bár az adventi idő-
szakban akad bőven feladat, pihenés 
tekintetében a készülődés, bevásárlás, 
sütés-főzés közepette is érdemes a leg-
többet kihozni az év utolsó heteiből. Az 
ünnepnek nem feltétlenül csak a hatal-
mas lakomákról, sorozatnézésekről kell 
szólnia, az aktív kikapcsolódás sokkal 
inkább szolgálja az új energiákkal törté-
nő töltődést. Ilyenkor lehetőség nyílik a 
nagy, közös sétákra, kirándulásra a friss 
levegőn, családi társasjátékozásra. Az 
otthoni wellness részeként vegyünk egy 
kellemes, illóolajos párologtatással egy-
bekötött kádfürdőt! Sorakoznak a kiol-
vasásra váró könyvek? Régen beszél-
gettünk nyugodtan a barátokkal? Ezek 
apróságnak tűnnek, de hatalmas erőt ad-
nak, aktívan hozzájárulnak ahhoz, hogy 
jobban érezzük magunkat a bőrünkben, 

mentálisan feltöltődjünk. Az ünnep 
kikapcsolódást, pihenést jelent: szerve-
zetünkben egy időre megszűnnek a fe-
szültségek, végre nem idegeskedünk. Az 
izomtónus csökken, az ellenállás, amit 
a szívnek le kell győznie a vérkeringés 
fenntartásához, lassabban dolgozik, így 
a vérnyomás alacsonyabb lesz. Mivel a 
mindennapos problémák is szünetelnek, 
jobban tudunk örülni. A pihent ember 
egészségesebb, az egészséges pe-
dig boldogabb! Boldogság nél-
kül az ember megbetegszik. 
Tehát: pihenjünk és ünne-
peljünk!

Áldott, békés, boldog, 
pihentető ünnepe-
ket kívánok minden 
kedves olvasónk-
nak!

Ahogy azt már megszokhatták, decemberi lapszámunkban 
évről évre azokat szólaltatjuk meg, akik patikusként egész 
évben Önökért dolgoznak. Természetesen a Pingvin Pati-
ka hálózat szakemberei jótanácsokból, hasznos tippekből 
az év utolsó heteire sem fogytak ki. Ezúttal is abban segíte-
nek, hogy a karácsonyi időszakot, a téli hónapokat minél 
jobb formában éljék meg olvasóink.

dr. Kis 
Bernadett, 
a Csongrád, 
Dob utcai 
Pingvin Patika 
gyógyszertár-
vezetője

VITAMINPÓTLÁS
PIHENÉS, KIKAPCSOLÓDÁS

beszéljünk komolyan 12



A téli időszakban is ugyanolyan fon-
tos a változatos étrend, a megfelelő vi-
taminpótlás, mint az év más részében. 
Lehetőségeinkhez mérten törekedjünk 
rá. Ebben az évszakban talán jobban 
előtérbe kerülnek a zsírosabb ételek. 
Próbáljuk megtartani a „többször ke-
vesebbet” elvet az étkezések során, és 
a rendszerességet. Kis tervezéssel már 
sokat tudunk tenni egészségünkért.

Karácsonykor fi nomabbnál fi nomabb 
falatokat próbálunk az ünnepi asztal-
ra varázsolni: újdonságokat, kedvence-
ket, bevált ételeket. Nem csoda, ha a fo-
gyasztást illetően is túlzásokba esünk. 
Célszerű egymással kombinálni a köny-
nyebb és a nehezebb ételeket. A mérték-
letességet szem előtt tartva bátrabban vé-
gigkóstolhatjuk az ünnepi menü fogásait.

A mozgás télen és az ünnepi időszak-
ban is nagyon fontos. A hideg, a szürke-
ség, a korai sötétedés okozta nehéz pil-
lanatokban érdemes szem előtt tartani, 
mennyire sok pozitív hatása van a moz-
gásnak egészségünk megőrzése, az im-
munrendszer erősítése szempontjából. 
Akik rendszeresen mozognak, ritkábban 
szenvednek légúti betegségektől.

A sport enyhíti a téli depressziót, foko-
zódik a boldogsághormonok termelő-
dése, ami sokat segít abban, hogy fe-
szültségmentesen lehessen készülni az 
ünnepekre. Mozgás közben gyorsul az 

Hiba azt gondolni, hogy a napsütés té-
len nem károsíthatja a bőrt. Az UV-su-
garak valójában egész évben jelen van-
nak, csak a mennyiségük változik. 
A barnulásért felelős UV-B-sugárzás 
nyáron a legmagasabb, az UV-A-su-
gárzás pedig egész évben egyformán 
jelen van. Az UV-A-sugarak mélyeb-
ben képesek behatolni a bőrbe, mint 
az UV-B-sugarak, ezáltal pedig a bőr-
öregedés legfőbb kiváltó okai. Az 
UV-A-sugarak ráadásul képesek átha-
tolni a felhőkön, a ködön, az üveg- és 
más fényáteresztő felületeken is.

Összefoglalva tehát a bőr védelme ilyen-
kor is fontos. Ráadásul a téli időjárás, 
mint például a hóesés, a szél és a hideg 
szárazabbá és érzékenyebbé is teheti a 
bőrt nyárhoz képest. Éppen ezért kulcs-
fontosságú, hogy télen is használjunk 
a bőrtípusunknak megfelelő fényvédő 
krémet. Érdemes továbbá gazdagabb 
nappali krémet választani. Egészségünk 
megőrzése érdekében napsütés esetén 
viseljünk napszemüveget, havonta vé-
gezzünk önellenőrzést, mérjük fel anya-
jegyeink állapotát, és évente legalább 
egyszer vegyünk részt egy bőrgyógyá-
szati szűrésen.

anyagcsere, az esetleges túlevéseket 
könnyebb kompenzálni. A keringés erő-
södik, intenzívebben dolgozik a szív, nő 
az állóképesség. Szabadtéri edzés so-
rán fi gyelni kell a folyadékpótlásra, az 
öltözékre, megfelelő kozmetikumok-
kal a bőr védelmére az időjárástól. Az 
UV-sugarak elleni fényvédelem mel-
lett érdemes a szabadban mozogni, mert 
a napfény növeli a D-vitamin-szintet 
szervezetünkben. Ha eddig nem spor-
toltunk, kezdjük el most, és folytassuk 
az új évben is!

Boldog karácsonyt kívánok minden ol-
vasónknak!

dr. Bernáth-Bikki Katalin, a Kisújszállás, 
Arany János utcai Pingvin 
Patika vezetője

Berenténé dr. Németh Mónika, a Kecskemét, 
Aradi v. tere 1. szám alatti Pingvin Patika 
gyógyszertárvezetője

FÉNYVÉDELEM

SPORT, MOZGÁS

dr. Nagy Ildikó 
Szilvia, a Hód-
mezővásárhely, 
Tornyai J. utcai 
Pingvin Patika 
gyógyszertár-
vezetője

KIEGYENSÚLYOZOTT

TÁPLÁLKOZÁS

Azt gondolnánk, hogy té-
len, mivel hűvösebb van, 
és kevesebbet izzadunk, 
szükségtelen ugyano-
lyan mennyiségben pó-
tolni a folyadékot, mint 
nyáron, hiszen a szerve-

zetünk sem jelzi hiányát, mint a nyári 
forróságban. Pedig fi gyelembe véve az 
egyedi igényeket, az életkort, a fokozott 
fi zikai tevékenységet és a fennálló be-
tegségeket, télen is ugyanolyan fontos a 
megfelelő folyadékbevitel. A fűtés miat-
ti száraz levegő szárítja a bőrt és a nyál-
kahártyákat, ezért se feledkezzünk meg 
az ivásról.

Az ünnepek közeledtével, a hideg esték 
beköszöntével gyakran elcsábulunk: szí-
vesen megkóstoljuk a vendégváró alko-
holos italokat, elkortyolunk egy pohár 
fi nom forralt bort. Azonban az alkohol 
még inkább fokozza a folyadékveszte-
séget. Nagyjából 1-4-szer annyi vizet 
kell visszapótolni szervezetünkbe, mint 
amennyi alkoholt elfogyasztottunk.

Koff eintartalma miatt ugyanez a helyzet 
a kávéval, a teával és az üdítőkkel is. Bár 
ezek kevésbé dehidráló hatásúak, mint 
az alkohol, mégis érdemes odafi gyelni, 
hogy mennyit fogyasztunk belőlük. Mi-
vel pótolhatjuk legjobban az elvesztett 
folyadékot? Leginkább vízzel, ízesítet-
len teákkal, gyümölcsökkel, zöldségek-
kel, levesekkel.

dr. Árvai József 
Attila, a Szolnok, 
Jászkürt utcai 
Pingvin Patika 
gyógyszertár-
vezetője

FOLYADÉKBEVITEL

TÉLEN

beszéljünk komolyan13
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„Én megtanultam, 
mi fán terem  

a rock and roll”

– A Fenyő Miklós-jelenség a fiatalabb 
korosztály számára is ismert; ez an-
nak is köszönhető, hogy a koncertek-
kel ma sem fukarkodik. A 1996 óta 
évente megrendezett nagykoncertet, 
a Fenyő Ünnepet idén sem kell nél-
külözniük a rajongóknak. Ráadásul 
országos turnéja éppen december-
ben ér véget.

– Azt szoktam mondani: Fenyő nélkül 
nincs karácsony. A turné utolsó állomá-
saként Szegeden lépek fel december-
ben, két héttel karácsony előtt.

– Mivel örvendezteti meg a szegedie- 
ket?

– Másfél órás élő show-műsorral, 
amibe lehetetlenség belezsúfolni több 
évtizedes zenei pálya mintegy félezer 
dalnyi anyagát. De azok a dalok, ami-
ket 15 milliónyi ember ismer és szeret, 
biztosan elhangoznak. Hungária- és 

Fenyő-számok, és néhány olyan dal is, 
ami a felismerés erejével hat a közön-
ségre. Annyit mondhatok, mindenki-
nek a kedvében fogunk járni. Sokszor 
léptem már fel Szegeden, tavaly is ta-
lálkoztam a közönséggel.

– Jövőre, júniusban, 28 évvel az utol-
só Hungária-nagykoncert után, újra 
együtt lesz a nagy csapat egy Hun-
gária-buli erejéig. Nagy durranásra 
számít?

– Bízom benne, hogy az lesz. Június-
ban a Puskás Arénában még egyszer, 
utoljára összeáll a Hungária. Ezért is 
találtam ki a Most vagy soha címet  
a produkciónak. 1995-ben már volt egy 
nagyszabású Hungária-koncertünk, 
akkor 100 ezer ember bulizott velünk. 
Most is nagyon nagy feladat elé állít 
bennünket a produkció, mondhatni, 
nagy Fenyő-fába vágtuk a fejszénket. 
Sok zenésszel és táncossal, látványos 

show-elemekkel készülünk. Sajnos az 
eredeti felállásból, a hat főből már csak 
négyen vagyunk - Dolly, Szikora Robi, 
Novai Gábor és jómagam. Vendégelő- 
adókat nem hívunk, Hungária-buli lesz  
a javából. Mindannyian fogunk énekel-
ni, több mint kétórás partit tervezünk.

– Izgul?

– Nyugodtan bevallható, hogy igen, 
izgulok a koncert miatt. Egy színpa-
di embernek valamilyen mértékben 
egyébként is kell egy kis adrenalin, de 
ezt inkább pozitív várakozásnak neve-
zem, ami sok jót ki tud hozni a produk-
cióból. De azon valóban van mit izgul-
ni, hogy minden a helyén legyen egy 
ekkora műsorban.

– Köztudott, hogy 1956-ban szülei- 
vel Amerikába költözött. Akkori-
ban sokan hagyták el az országot, 
de kevesen tértek haza pár év múl-

Fenyő
Miklós

Neki megvolt Amerika, aztán itthon gerjesztette a rock and roll Nyugatról 
érkező szelét. Egy országot biztatott, hogy csavarja fel a szőnyeget; ha-
zánkban ma sem rendeznek házibulit a dalai nélkül. Örökzöld slágereit ge-
nerációk fújják, közönségének a fiatalságot hozza vissza. Ő Fenyő Miklós,  
a rock and roll hazai fenegyereke, a legnagyobb jampec, aki 55 éves pá-
lyafutása alatt egyszerűen elfelejtett megöregedni.
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va, önökkel ellentétben. Nem orrolt  
a szüleire, amiért tizenévesként ön-
nek is velük kellett tartani?

– Túlzás azt állítani, hogy orroltam 
rájuk, de nem voltam elragadtatva. 
Ugyanakkor egy pozitív várakozás is 
élt bennem, hogy visszatérhetek a régi 
környezetembe, kíváncsi voltam, mek-
korát nőttek az egykori haverjaim, mi 
történt velük. Egyébként apám döntötte 
el, hogy hazajövünk New Yorkból, azt 
gondolom, a hazaszeretet vezérelte. Én 
maradhattam volna kint a rokonoknál, 
de összetartó család voltunk: a szüleim 
megegyeztek, hogy jövünk, én pedig 
elfogadtam a döntésüket. A beillesz-
kedés nem volt könnyű idehaza. Én 
nagyon megszoktam az amerikai társa-
dalmat, ami, mondanom sem kell, me-
rőben más volt, mint a szocializmust 
építő népköztársaságunk.

– Menő volt pesti fiatalként Fenyő 
Mikivel barátkozni?

– Igen, menő volt! Érdekes emberré 
váltam az amerikai évek alatt, rengeteg 
sztorim volt. Jól tudtam angolul, akkor 
már nagyon ment a rock and roll és  
a beatzene. Az egész suliban egyedül 
én értettem a dalok szövegeit, sokan 
kértek, fordítsam le a számokat. Kü-
lönc módon öltözködtem, a ruhatáram 
amerikai volt, a magatartásom pedig 
gyakran kifogásolható. Az itthoni sza-
bályokhoz addig nem voltam hozzá-
szokva, azokat nehezen tűrtem. Persze 
hogy olyan tanárok is akadtak, akik úgy 
gondolták, a közösségnek nincs rám túl 
nagy szüksége. Aztán valahogy mégis 
leérettségiztem; kiskoromtól zongoráz-
tam, volt már zenekarom is.

– Életében a fordulópontot az 1968-
as Ki mit tud? jelentette, akkor is-
merte meg az ország Fenyő Miklóst, 
aki a rock and roll bölcsőjét ringató 
Amerikából érkezett. A rendszervál-
tásig volt még pár év, a korra jellem-
ző kulturális életben hogyan tudott 
boldogulni az akkor már sikeres 
Hungáriával?

– Én megtanultam, mi fán terem a rock 
and roll. Az akkori kultúrpolitika kép-
viselői nem nagyon kedvelték, amit 
én képviseltem a zenéhez való hozzá-
állásommal. A rock and roll lázító, lá-
zadó hatását kedvelte a közönség, és 

a magyar fiatalok is, és nem zavarta 
őket, hogy a hazai rockbandák angolul 
énekelt szövegei egyébként érthetetle-
nül hangoztak. Én tiltakoztam az ellen, 
hogy a dalszövegeimbe beleszóljon  
a bizottság, persze azért olykor ke-
resztülhúzták a számításaimat. Mivel  
a Hungária a megalakulása után egy 
csapásra lett nagyon sikeres, és ragyo-
gó üzletet jelentettünk az egyetlen ha-
zai lemezkiadó vállalatnak, hozzá kell 
tennem, hogy sok mindent megenged-
hettünk magunknak.

– Akkor is így alakult volna a pályá-
ja, ha nem jön közbe Amerika?

– Szerintem, ha évekkel később Ma-
gyarországon botlom ebbe a műfajba, 
akkor is elragadott volna. Rengeteg 
lemezt hoztam haza magammal, el-
kápráztattam velük a környékbeli jam-
peceket. Óriási előnyöm volt, hogy én 
ismertem, értettem, milyen gondolatvi-
lágra épült a rock and roll, amely kifor-
gatta a világot a négy sarkából.

– Az idősebbek számára a fiataléve-
ket idézi meg egy-egy Fenyő-szám, 
de mi tartja ennyire fiatalosan Fenyő 
Miklóst?

– A játékosság, amit nagyon szeretek. 
A játékosság szemtelen, ahogy a rock 
and roll is az: szókimondó, pozitív ér-
telemben provokatív, és nekem ma is 
ugyanazt jelenti, amit évtizedekkel ez-
előtt. A színpadon azt az érzést adom, 
ami engem is rabul ejtett fiatal kölyök 
koromban. Ezt ma is tudom valamilyen 
mértékben közvetíteni, persze annyit 
már nem ugrálok, mint 28 éves korom-
ban. A Hungária dalszövegeinek nagy 
részét én írtam. Saját, csak rám jel-
lemző szövegvilágomat, amibe belefér  
a szemtelenség, az incselkedés, a kö-
zönség megérti. Ez a szemtelenség 
engem karbantart, mert olyan lehetek, 
mint a dalszövegeimben.

– Van hely a szívében más zenei mű-
fajnak is?

– Igen, második helyen a country szere-
pel, de nyitott vagyok a szvingre, kicsit 
a jazzre, sőt, a klasszikus muzsikára is. 
De a rock and roll mindenekfelett!

– Mennyire nyitott a mai fiatalok ze-
nei stílusára?

– Magamtól nem követem, ha valamit 

elém tesznek, abba belehallgatok, de 
nem vagyok annyira kíváncsi, mert tu-
dom, hogy én azt már megfejteni nem 
tudom. Van, amire rácsodálkozom, 
de elfogadó vagyok a mai trendekkel 
szemben.

– Fenyő Miklós és a karácsony. Mi-
lyen a kapcsolatuk?

– Jó barátok vagyunk, ha másért nem 
is, de a nevem miatt mindenképpen 
(nevet). Jó olykor eljátszogatni a ne-
vemmel karácsony kapcsán. Miku-
láskor meg a névnapomat ünneplem, 
szóval a december számomra minden-
képpen ünnep.

Fenyő Miklós
dalszerző, zeneszerző, énekes, 
megannyi díj birtokosa 1947. már-
cius 12-én született Budapesten. 
Családja 1956-ban New Yorkba 
disszidált, majd pár év múlva ha-
zaköltözött. Fenyő középiskolás-
ként a rock and roll szellemiségét 
hirdette zenekarával, zongorázott, 
majd az 1968-as Ki mit tud? televí-
ziós tehetségkutatóban új zene-
karával, a Hungáriával debütált. 
Innentől kezdve repült a hírnév 
felé. Az együttes a ’80-as évek 
végéig együtt maradt. Szólókarri-
erje 1994-ben kezdődött, emellett 
fiatal tehetségeket is felkarolt, 
például Szandit. Eddig több mint 
500 dalt, öt musicalt, megannyi le-
mezt, nagykoncertet takar 55 éves  
pályája. Karrierje kezdetét a Made 
in Hungária című 2009-es film 
mutatja be.
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„Én megtanultam, 
mi fán terem  

a rock and roll”

– A Fenyő Miklós-jelenség a fiatalabb 
korosztály számára is ismert; ez an-
nak is köszönhető, hogy a koncertek-
kel ma sem fukarkodik. A 1996 óta 
évente megrendezett nagykoncertet, 
a Fenyő Ünnepet idén sem kell nél-
külözniük a rajongóknak. Ráadásul 
országos turnéja éppen december-
ben ér véget.

– Azt szoktam mondani: Fenyő nélkül 
nincs karácsony. A turné utolsó állomá-
saként Szegeden lépek fel december-
ben, két héttel karácsony előtt.

– Mivel örvendezteti meg a szegedie- 
ket?

– Másfél órás élő show-műsorral, 
amibe lehetetlenség belezsúfolni több 
évtizedes zenei pálya mintegy félezer 
dalnyi anyagát. De azok a dalok, ami-
ket 15 milliónyi ember ismer és szeret, 
biztosan elhangoznak. Hungária- és 

Fenyő-számok, és néhány olyan dal is, 
ami a felismerés erejével hat a közön-
ségre. Annyit mondhatok, mindenki-
nek a kedvében fogunk járni. Sokszor 
léptem már fel Szegeden, tavaly is ta-
lálkoztam a közönséggel.

– Jövőre, júniusban, 28 évvel az utol-
só Hungária-nagykoncert után, újra 
együtt lesz a nagy csapat egy Hun-
gária-buli erejéig. Nagy durranásra 
számít?

– Bízom benne, hogy az lesz. Június-
ban a Puskás Arénában még egyszer, 
utoljára összeáll a Hungária. Ezért is 
találtam ki a Most vagy soha címet  
a produkciónak. 1995-ben már volt egy 
nagyszabású Hungária-koncertünk, 
akkor 100 ezer ember bulizott velünk. 
Most is nagyon nagy feladat elé állít 
bennünket a produkció, mondhatni, 
nagy Fenyő-fába vágtuk a fejszénket. 
Sok zenésszel és táncossal, látványos 

show-elemekkel készülünk. Sajnos az 
eredeti felállásból, a hat főből már csak 
négyen vagyunk - Dolly, Szikora Robi, 
Novai Gábor és jómagam. Vendégelő- 
adókat nem hívunk, Hungária-buli lesz  
a javából. Mindannyian fogunk énekel-
ni, több mint kétórás partit tervezünk.

– Izgul?

– Nyugodtan bevallható, hogy igen, 
izgulok a koncert miatt. Egy színpa-
di embernek valamilyen mértékben 
egyébként is kell egy kis adrenalin, de 
ezt inkább pozitív várakozásnak neve-
zem, ami sok jót ki tud hozni a produk-
cióból. De azon valóban van mit izgul-
ni, hogy minden a helyén legyen egy 
ekkora műsorban.

– Köztudott, hogy 1956-ban szülei- 
vel Amerikába költözött. Akkori-
ban sokan hagyták el az országot, 
de kevesen tértek haza pár év múl-

Fenyő
Miklós

Neki megvolt Amerika, aztán itthon gerjesztette a rock and roll Nyugatról 
érkező szelét. Egy országot biztatott, hogy csavarja fel a szőnyeget; ha-
zánkban ma sem rendeznek házibulit a dalai nélkül. Örökzöld slágereit ge-
nerációk fújják, közönségének a fiatalságot hozza vissza. Ő Fenyő Miklós,  
a rock and roll hazai fenegyereke, a legnagyobb jampec, aki 55 éves pá-
lyafutása alatt egyszerűen elfelejtett megöregedni.
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va, önökkel ellentétben. Nem orrolt  
a szüleire, amiért tizenévesként ön-
nek is velük kellett tartani?

– Túlzás azt állítani, hogy orroltam 
rájuk, de nem voltam elragadtatva. 
Ugyanakkor egy pozitív várakozás is 
élt bennem, hogy visszatérhetek a régi 
környezetembe, kíváncsi voltam, mek-
korát nőttek az egykori haverjaim, mi 
történt velük. Egyébként apám döntötte 
el, hogy hazajövünk New Yorkból, azt 
gondolom, a hazaszeretet vezérelte. Én 
maradhattam volna kint a rokonoknál, 
de összetartó család voltunk: a szüleim 
megegyeztek, hogy jövünk, én pedig 
elfogadtam a döntésüket. A beillesz-
kedés nem volt könnyű idehaza. Én 
nagyon megszoktam az amerikai társa-
dalmat, ami, mondanom sem kell, me-
rőben más volt, mint a szocializmust 
építő népköztársaságunk.

– Menő volt pesti fiatalként Fenyő 
Mikivel barátkozni?

– Igen, menő volt! Érdekes emberré 
váltam az amerikai évek alatt, rengeteg 
sztorim volt. Jól tudtam angolul, akkor 
már nagyon ment a rock and roll és  
a beatzene. Az egész suliban egyedül 
én értettem a dalok szövegeit, sokan 
kértek, fordítsam le a számokat. Kü-
lönc módon öltözködtem, a ruhatáram 
amerikai volt, a magatartásom pedig 
gyakran kifogásolható. Az itthoni sza-
bályokhoz addig nem voltam hozzá-
szokva, azokat nehezen tűrtem. Persze 
hogy olyan tanárok is akadtak, akik úgy 
gondolták, a közösségnek nincs rám túl 
nagy szüksége. Aztán valahogy mégis 
leérettségiztem; kiskoromtól zongoráz-
tam, volt már zenekarom is.

– Életében a fordulópontot az 1968-
as Ki mit tud? jelentette, akkor is-
merte meg az ország Fenyő Miklóst, 
aki a rock and roll bölcsőjét ringató 
Amerikából érkezett. A rendszervál-
tásig volt még pár év, a korra jellem-
ző kulturális életben hogyan tudott 
boldogulni az akkor már sikeres 
Hungáriával?

– Én megtanultam, mi fán terem a rock 
and roll. Az akkori kultúrpolitika kép-
viselői nem nagyon kedvelték, amit 
én képviseltem a zenéhez való hozzá-
állásommal. A rock and roll lázító, lá-
zadó hatását kedvelte a közönség, és 

a magyar fiatalok is, és nem zavarta 
őket, hogy a hazai rockbandák angolul 
énekelt szövegei egyébként érthetetle-
nül hangoztak. Én tiltakoztam az ellen, 
hogy a dalszövegeimbe beleszóljon  
a bizottság, persze azért olykor ke-
resztülhúzták a számításaimat. Mivel  
a Hungária a megalakulása után egy 
csapásra lett nagyon sikeres, és ragyo-
gó üzletet jelentettünk az egyetlen ha-
zai lemezkiadó vállalatnak, hozzá kell 
tennem, hogy sok mindent megenged-
hettünk magunknak.

– Akkor is így alakult volna a pályá-
ja, ha nem jön közbe Amerika?

– Szerintem, ha évekkel később Ma-
gyarországon botlom ebbe a műfajba, 
akkor is elragadott volna. Rengeteg 
lemezt hoztam haza magammal, el-
kápráztattam velük a környékbeli jam-
peceket. Óriási előnyöm volt, hogy én 
ismertem, értettem, milyen gondolatvi-
lágra épült a rock and roll, amely kifor-
gatta a világot a négy sarkából.

– Az idősebbek számára a fiataléve-
ket idézi meg egy-egy Fenyő-szám, 
de mi tartja ennyire fiatalosan Fenyő 
Miklóst?

– A játékosság, amit nagyon szeretek. 
A játékosság szemtelen, ahogy a rock 
and roll is az: szókimondó, pozitív ér-
telemben provokatív, és nekem ma is 
ugyanazt jelenti, amit évtizedekkel ez-
előtt. A színpadon azt az érzést adom, 
ami engem is rabul ejtett fiatal kölyök 
koromban. Ezt ma is tudom valamilyen 
mértékben közvetíteni, persze annyit 
már nem ugrálok, mint 28 éves korom-
ban. A Hungária dalszövegeinek nagy 
részét én írtam. Saját, csak rám jel-
lemző szövegvilágomat, amibe belefér  
a szemtelenség, az incselkedés, a kö-
zönség megérti. Ez a szemtelenség 
engem karbantart, mert olyan lehetek, 
mint a dalszövegeimben.

– Van hely a szívében más zenei mű-
fajnak is?

– Igen, második helyen a country szere-
pel, de nyitott vagyok a szvingre, kicsit 
a jazzre, sőt, a klasszikus muzsikára is. 
De a rock and roll mindenekfelett!

– Mennyire nyitott a mai fiatalok ze-
nei stílusára?

– Magamtól nem követem, ha valamit 

elém tesznek, abba belehallgatok, de 
nem vagyok annyira kíváncsi, mert tu-
dom, hogy én azt már megfejteni nem 
tudom. Van, amire rácsodálkozom, 
de elfogadó vagyok a mai trendekkel 
szemben.

– Fenyő Miklós és a karácsony. Mi-
lyen a kapcsolatuk?

– Jó barátok vagyunk, ha másért nem 
is, de a nevem miatt mindenképpen 
(nevet). Jó olykor eljátszogatni a ne-
vemmel karácsony kapcsán. Miku-
láskor meg a névnapomat ünneplem, 
szóval a december számomra minden-
képpen ünnep.

Fenyő Miklós
dalszerző, zeneszerző, énekes, 
megannyi díj birtokosa 1947. már-
cius 12-én született Budapesten. 
Családja 1956-ban New Yorkba 
disszidált, majd pár év múlva ha-
zaköltözött. Fenyő középiskolás-
ként a rock and roll szellemiségét 
hirdette zenekarával, zongorázott, 
majd az 1968-as Ki mit tud? televí-
ziós tehetségkutatóban új zene-
karával, a Hungáriával debütált. 
Innentől kezdve repült a hírnév 
felé. Az együttes a ’80-as évek 
végéig együtt maradt. Szólókarri-
erje 1994-ben kezdődött, emellett 
fiatal tehetségeket is felkarolt, 
például Szandit. Eddig több mint 
500 dalt, öt musicalt, megannyi le-
mezt, nagykoncertet takar 55 éves  
pályája. Karrierje kezdetét a Made 
in Hungária című 2009-es film 
mutatja be.
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Rinomaris 1 mg/ml 
oldatos orrspray
felnőttek számára
10 ml

X
IL

OMETAZOLIN

X
IL

OMETAZOLIN

X
IL

OMETAZOLIN

T E N G E RVÍZTARTÓSÍTÓSZER-

MENTES

KÍMÉLETES
FELLÉLEGZÉS! 
GYORSAN HAT.
HOSSZAN TART.

Xilometazolin tartalmú gyógyszer
az orrdugulás tüneteinek enyhítésére.

Akció időtartama:
2023.12.01. – 2023.12.31.

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

www.rinomaris.hu
Forgalmazza: Penta Pharma Zrt.
2161 Csomád, József Attila utca 73.

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

szemszám Eredeti ár* Pingvin ár Megtakarítás Ft Megtakarítás % Egységár Egység

Rinomaris 1 mg/ml oldatos orrspary (10ml) 10 2 139 Ft 1 599 Ft  540 Ft 25%   159,90 Ft ml
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Dr. Theiss Beinwell 
Fájdalom elleni gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.109 Ft

Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 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

-24%

-25%

-23%

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. l 1116 Budapest, Barázda utca 42.  l www.drtheiss.hu
Az árak 2023.12.01-től 2023.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár
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Rinomaris 1 mg/ml 
oldatos orrspray
felnőttek számára
10 ml
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OMETAZOLIN

T E N G E RVÍZTARTÓSÍTÓSZER-

MENTES

KÍMÉLETES
FELLÉLEGZÉS! 
GYORSAN HAT.
HOSSZAN TART.

Xilometazolin tartalmú gyógyszer
az orrdugulás tüneteinek enyhítésére.

Akció időtartama:
2023.12.01. – 2023.12.31.

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

www.rinomaris.hu
Forgalmazza: Penta Pharma Zrt.
2161 Csomád, József Attila utca 73.

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

szemszám Eredeti ár* Pingvin ár Megtakarítás Ft Megtakarítás % Egységár Egység

Rinomaris 1 mg/ml oldatos orrspary (10ml) 10 2 139 Ft 1 599 Ft  540 Ft 25%   159,90 Ft ml
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2023.  DECEMBER

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Egészsége nem az igazi, nagy lemon-
dásokkal tud csak boldogulni a hét-

köznapokban. Az első nagy próbatétel éppen 
karácsonykor vár önre, amikor környezete ön-
feledten falatozik, míg ön alig mer csipegetni. 

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Örök elégedetlenkedőként most nem 
ismerni önre. Mostanában elfelejt 

bosszankodni, morogni, sőt, békésen tekintget 
a világba. Még ön sem tudja mire vélni a dol-
got, hát még a környezete!

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Már tervezgeti a jövő évi nyaralást. A 
dolgok állása egyelőre kecsegtető, de 

az anyagiak addig még közbeszólhatnak: olyan 
kiadás vár önre, ami után kétszer is meggondol-
ja a nyaralást.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Az év végére teljesen kikészült a 
munkahelyi és az otthoni feladatok 

között ingázva. Kötetlen életre vágyik, de az-
tán mindig belátja, hogy a mókuskerék folyta-
tódik. Inkább a hozzáállásán változtasson!

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
Még csak december eleje van, és ön 
már mindent megvásárolt karácsony-

ra. A korábbi években belátta, nem jó az utolsó 
pillanatra hagyni a tervezgetést és az ajándékok 
beszerzését. Mennyivel jobb így!

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
A munka, az otthoni feladatok, a várat-
lan nehézségek és örömök nem hagyták 

unatkozni. Ezért most kimondottan csendes kará-
csonyra és év végére vágyik, ebben kérje család-
ja támogatását!

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
Lendületesen éli meg az év végét, leg-
alább a vége legyen jó az esztendőnek! 

Most elemében van, energiája még a nap végére 
sem apad. Irigylésre méltóan teljesít.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
A karácsony anyagi csőd is lehetne, 
de nem az ön számára! Tudatosan, kö-

rültekintően költekezik, és idén is bebizonyítja, 
hogy az ünnep nem a drága ajándékoktól lesz 
meghitt, hanem a családi kötelékek ápolásától.

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Váratlan elhatározásra jut munkájá-
ban. Már régóta fontolgatja a váltást, 

de most döntött. Azért ne ugorjon fejest a sem-
mibe, mert könnyen két szék közül a pad alá 
eshet. 

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Lázadó természete az év végére tör 
elő: semmi kedve az ünnepi készülő-

déshez, inkább nyugodt napokra, baráti találko-
zásokra vágyik. Milyen igaza van!

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Vágyik a természetbe, és meg is van 
rá az oka: egész évben alig volt ideje 

elmozdulni a munkája mellől. Most vegyen fel 
egy túrabakancsot, és fedezze fel a környéket 
egy-egy jó barát társaságában.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Szereti összegezni az évet, képzelet-
ben most is leltárt készít. Mennyi uta-

zás, kaland, munka és feladat van ön mögött! 
Készüljön: a tartalmas évet talán egy kissé 
unalmasabb esztendő követi.
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A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

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

...ÉS FELLÉLEGEZHET

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

Eredeti ár: 5.119 Ft
Pingvin ár:

3.999 Ft
Egységár: 3.999 Ft/csomag

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

Eredeti ár: 5.149 Ft
Pingvin ár:

4.099 Ft
Egységár: 4.099 Ft/csomag

-20%

-22%

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

Az árak 2023.12.01-től 2023.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Orvostechnikai eszközök, melyek egyben gyógyászati segédeszköznek is minősülnek.

4 ÉV felettigyerekeknek!

EP kártyára 
is kapható
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Ünnepi kacsacomb vörösboros meggyel
Pikáns ízek ünnepi kivitelben. Mellé egy fi nom vörösbor dukál.

A KACSÁHOZ:

• 6 db hízott kacsacomb
• só
• bors
• 2 ek. barna cukor
• 1 fej hagyma
• 10 gerezd fokhagyma
• 2 dkg friss gyömbér
• 3 narancs
• 1 ág rozmaring
• 40 dkg kacsazsír

A MEGGYHEZ:

• 1 üveg magozott
meggybefőtt

• 1 csipet só
• 1 csipet törött bors
• 3 dl száraz vörösbor
• 2 ek. étkezési keményítő
• 5 dkg vaj
• 4 ek. méz

R E C E P T

A kacsacombokat megtisztítjuk, megformáz-
zuk, bedörzsöljük sóval, borssal, barna cukor-
ral, és állni hagyjuk. A hagymát, a fokhagymát 
és a gyömbért megpucoljuk, majd darabokra 
vágjuk. Egy mély tepsibe belefacsarjuk a 
narancslevet (kb. 3 dl-t), majd ráhelyezzük a 
kacsacombokat és köré rendezzük a hagymá-
kat, a gyömbért és a rozmaringot. A zsírt ráka-
nalazzuk, majd lefedjük a tepsit alufóliával, és 
lassan, 90 fokon 8 órán vagy akár egy egész 
éjszakán át sütjük. Reggel kivesszük a kacsa-
combokat a zsírból, egy olyan tepsire tesszük, 
amin majd készre akarjuk sütni, és azon hagy-
juk kihűlni. Mikor eljön az étkezés ideje, a tepsit 
betesszük a sütőbe, és 200 fokon ropogósra 
sütjük. A meggymártáshoz a meggy-
befőttet leszűrjük. A meggyet sóval, borssal, 
vörösborral felforraljuk. A keményítőt kis vízzel 
elkeverjük, és gyorsan hozzáadva a mártáshoz 
besűrítjük vele azt. Ha elkészült, lehúzzuk a 
tűzről, és a vajat, a mézet elkeverjük benne. 
Fogyasztható azonnal vagy visszamelegítve is.

Hozzávalók:Elkészítése:

G
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JTHETŐ RECEPT

Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!
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HETŐ EGÉSZSÉG
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak

!

A népi gyógyászatunkban fülfű-
ként is ismert kövirózsa levelei-
nek kipréselt és fülbe csepegte-
tett nedvével ma is sok helyütt 
csillapítják a fülfájást, de külön-
böző eredetű, égett, vágott se-
bek kezelésére és rovarcsípések 
okozta viszketések megszünte-
tésére is ismert házi orvosság.

A közönséges kövirózsa jó példa arra, 
hogy esetenként épp a népi gyógyászat jól 
megalapozott és dokumentált megfi gyelé-
sei emelhetnek ki egy-egy gyógynövényt 
a bizonyítatlan hatású növények százai 
közül a további célzott kutatásra érdemes 
növények szintjére.
Ám néha még a látszólag egyértelmű 
gyógyhatások bebizonyítása is várat ma-
gára és meglepő nehézségekkel jár. Ilyen 
például az évelő növényként ismert kövi-
rózsa, amely nálunk csak a Villányi-hegy-
ségben él vadon, de falakon, háztetőkön és 
kertekben sok helyütt találkozhatunk vele.

fülfájásnál eléggé könnyen ellenőrizhető, 
hatástalanság esetén már régen feledésbe 
merült volna a kövirózsa mint gyógynö-
vény.

Nincs bizonyíték, DE!

Patkányokon antinociceptív (fájdalomér-
zést megszüntető) és gyulladáscsökkentő 
hatását igazolták szegedi kutatók, ugyanak-
kor ezek az aktivitások nem nagyon mar-
kánsak. Budapesti kutatók a növény ösz-
szetételét is vizsgálták. Embereken végzett 
vizsgálatról egyetlen cikk sem számol be. 
Hatóanyagai, hatásának módja máig nem 
ismert, ezek feltárása a jövő feladata.
Ám a bizonyítékok hiánya nem bizonyíték 
a hatástalanságra. A hagyományos gyógyá-
szat megfi gyelései sokszor nagyon haszno-
sak lehetnek. Ez esetben bátran hagyatkoz-
hatunk a népi megfi gyelésekre!

Forrás: ködpiszkáló.blog.hu

Fülfájásra használják

A növény fő felhasználási célja a Kár-
pát-medence magyarlakta területein ugyan-
az. Egy Szeged környéki szerint „fülfájás 
esetén a kűrózsa, azaz kövirózsa, népi ne-
vén fülbecsöppentő nedvét csavarták a be-
teg fülbe”.
Több száz kilométerrel odébb, Csíkszent-
domokoson „leveleiből kicsavart levét a 
fájós fülbe csepegtették”. De nemcsak ná-
lunk, hanem más országokban, kontinen-
seken is ugyanilyen célra alkalmazták: az 
észak-amerikai cseroki indiánok a növény 
préslevével fülfájást kezeltek, és ugyani-
lyen tradíciót Horvátországban is leírtak. 
Svájcban a kipréselt levet borogatásként 
használták.
Ennyire egybecsengő felhasználás ese-
tén joggal feltételezhető: nem véletlenül 
és nem alaptalanul használták, használják 
a növényt fülfájásra. Mivel a hatásosság 

fülfájásnál eléggé könnyen ellenőrizhető, 
hatástalanság esetén már régen feledésbe Fülfájásra használják

A népi gyógyászatunkban fülfű-
ként is ismert kövirózsa levelei-
nek kipréselt és fülbe csepegte-

Fülfájásra javallott 

               a kövirózsa

KOZMETIKUMOK

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

Az árak 2023.12.01-től 2023.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

 

FÉRFIAK-
NAK

Parusan sampon hosszú hajra Parusan sampon hosszú hajra 
nőknek  – 200mlnőknek  – 200ml

Eredeti ár: 3.219 Ft

Pingvin ár: 2.399 Ft
Egységár: 12,00 Ft/ml

Parusan sampon korpásodás ellen Parusan sampon korpásodás ellen 
száraz korpára – 200mlszáraz korpára – 200ml
Eredeti ár: 4.299 Ft

Pingvin ár: 3.199 Ft
Egységár: 16,00 Ft/ml

Parusan Stimuláló sampon nőknek Parusan Stimuláló sampon nőknek 
+teezer hajkefe – 200 ml+teezer hajkefe – 200 ml

Eredeti ár: 5.1899 Ft

Pingvin ár: 3.699 Ft
Egységár: 18,50 Ft/ml

-26% -29%-25%
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A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

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

...ÉS FELLÉLEGEZHET

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

Eredeti ár: 5.119 Ft
Pingvin ár:

3.999 Ft
Egységár: 3.999 Ft/csomag

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

Eredeti ár: 5.149 Ft
Pingvin ár:

4.099 Ft
Egységár: 4.099 Ft/csomag

-20%

-22%

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

Az árak 2023.12.01-től 2023.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Orvostechnikai eszközök, melyek egyben gyógyászati segédeszköznek is minősülnek.

4 ÉV felettigyerekeknek!

EP kártyára 
is kapható
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Ünnepi kacsacomb vörösboros meggyel
Pikáns ízek ünnepi kivitelben. Mellé egy fi nom vörösbor dukál.

A KACSÁHOZ:

• 6 db hízott kacsacomb
• só
• bors
• 2 ek. barna cukor
• 1 fej hagyma
• 10 gerezd fokhagyma
• 2 dkg friss gyömbér
• 3 narancs
• 1 ág rozmaring
• 40 dkg kacsazsír

A MEGGYHEZ:

• 1 üveg magozott
meggybefőtt

• 1 csipet só
• 1 csipet törött bors
• 3 dl száraz vörösbor
• 2 ek. étkezési keményítő
• 5 dkg vaj
• 4 ek. méz

R E C E P T

A kacsacombokat megtisztítjuk, megformáz-
zuk, bedörzsöljük sóval, borssal, barna cukor-
ral, és állni hagyjuk. A hagymát, a fokhagymát 
és a gyömbért megpucoljuk, majd darabokra 
vágjuk. Egy mély tepsibe belefacsarjuk a 
narancslevet (kb. 3 dl-t), majd ráhelyezzük a 
kacsacombokat és köré rendezzük a hagymá-
kat, a gyömbért és a rozmaringot. A zsírt ráka-
nalazzuk, majd lefedjük a tepsit alufóliával, és 
lassan, 90 fokon 8 órán vagy akár egy egész 
éjszakán át sütjük. Reggel kivesszük a kacsa-
combokat a zsírból, egy olyan tepsire tesszük, 
amin majd készre akarjuk sütni, és azon hagy-
juk kihűlni. Mikor eljön az étkezés ideje, a tepsit 
betesszük a sütőbe, és 200 fokon ropogósra 
sütjük. A meggymártáshoz a meggy-
befőttet leszűrjük. A meggyet sóval, borssal, 
vörösborral felforraljuk. A keményítőt kis vízzel 
elkeverjük, és gyorsan hozzáadva a mártáshoz 
besűrítjük vele azt. Ha elkészült, lehúzzuk a 
tűzről, és a vajat, a mézet elkeverjük benne. 
Fogyasztható azonnal vagy visszamelegítve is.

Hozzávalók:Elkészítése:
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Lefűzve hasznos lehet az egész családna
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak
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A népi gyógyászatunkban fülfű-
ként is ismert kövirózsa levelei-
nek kipréselt és fülbe csepegte-
tett nedvével ma is sok helyütt 
csillapítják a fülfájást, de külön-
böző eredetű, égett, vágott se-
bek kezelésére és rovarcsípések 
okozta viszketések megszünte-
tésére is ismert házi orvosság.

A közönséges kövirózsa jó példa arra, 
hogy esetenként épp a népi gyógyászat jól 
megalapozott és dokumentált megfi gyelé-
sei emelhetnek ki egy-egy gyógynövényt 
a bizonyítatlan hatású növények százai 
közül a további célzott kutatásra érdemes 
növények szintjére.
Ám néha még a látszólag egyértelmű 
gyógyhatások bebizonyítása is várat ma-
gára és meglepő nehézségekkel jár. Ilyen 
például az évelő növényként ismert kövi-
rózsa, amely nálunk csak a Villányi-hegy-
ségben él vadon, de falakon, háztetőkön és 
kertekben sok helyütt találkozhatunk vele.

fülfájásnál eléggé könnyen ellenőrizhető, 
hatástalanság esetén már régen feledésbe 
merült volna a kövirózsa mint gyógynö-
vény.

Nincs bizonyíték, DE!

Patkányokon antinociceptív (fájdalomér-
zést megszüntető) és gyulladáscsökkentő 
hatását igazolták szegedi kutatók, ugyanak-
kor ezek az aktivitások nem nagyon mar-
kánsak. Budapesti kutatók a növény ösz-
szetételét is vizsgálták. Embereken végzett 
vizsgálatról egyetlen cikk sem számol be. 
Hatóanyagai, hatásának módja máig nem 
ismert, ezek feltárása a jövő feladata.
Ám a bizonyítékok hiánya nem bizonyíték 
a hatástalanságra. A hagyományos gyógyá-
szat megfi gyelései sokszor nagyon haszno-
sak lehetnek. Ez esetben bátran hagyatkoz-
hatunk a népi megfi gyelésekre!

Forrás: ködpiszkáló.blog.hu

Fülfájásra használják

A növény fő felhasználási célja a Kár-
pát-medence magyarlakta területein ugyan-
az. Egy Szeged környéki szerint „fülfájás 
esetén a kűrózsa, azaz kövirózsa, népi ne-
vén fülbecsöppentő nedvét csavarták a be-
teg fülbe”.
Több száz kilométerrel odébb, Csíkszent-
domokoson „leveleiből kicsavart levét a 
fájós fülbe csepegtették”. De nemcsak ná-
lunk, hanem más országokban, kontinen-
seken is ugyanilyen célra alkalmazták: az 
észak-amerikai cseroki indiánok a növény 
préslevével fülfájást kezeltek, és ugyani-
lyen tradíciót Horvátországban is leírtak. 
Svájcban a kipréselt levet borogatásként 
használták.
Ennyire egybecsengő felhasználás ese-
tén joggal feltételezhető: nem véletlenül 
és nem alaptalanul használták, használják 
a növényt fülfájásra. Mivel a hatásosság 

fülfájásnál eléggé könnyen ellenőrizhető, 
hatástalanság esetén már régen feledésbe Fülfájásra használják

A népi gyógyászatunkban fülfű-
ként is ismert kövirózsa levelei-
nek kipréselt és fülbe csepegte-

Fülfájásra javallott 

               a kövirózsa

KOZMETIKUMOK

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

Az árak 2023.12.01-től 2023.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

 

FÉRFIAK-
NAK

Parusan sampon hosszú hajra Parusan sampon hosszú hajra 
nőknek  – 200mlnőknek  – 200ml

Eredeti ár: 3.219 Ft

Pingvin ár: 2.399 Ft
Egységár: 12,00 Ft/ml

Parusan sampon korpásodás ellen Parusan sampon korpásodás ellen 
száraz korpára – 200mlszáraz korpára – 200ml
Eredeti ár: 4.299 Ft

Pingvin ár: 3.199 Ft
Egységár: 16,00 Ft/ml

Parusan Stimuláló sampon nőknek Parusan Stimuláló sampon nőknek 
+teezer hajkefe – 200 ml+teezer hajkefe – 200 ml

Eredeti ár: 5.1899 Ft

Pingvin ár: 3.699 Ft
Egységár: 18,50 Ft/ml

-26% -29%-25%
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– De hogyan válhatok én is ilyen szép, díszes karácsony-
fává?
– A titok egyszerű, kis fám. Csak annyi a dolgod, hogy 
higgy a csodákban, és oszd meg a szeretetedet és az örö-
mödet másokkal.
Tündérke szemei csillogni kezdtek, és úgy érezte, szíve 
megtelik melegséggel.
Köszönöm, hogy megmutattad nekem, mi is a karácsony 
igazi értelme. Most már tudom, mit kell tennem.
Ezzel Tündérke felébredett álmából, és tudta, hogy valami 
megváltozott benne. Elhatározta, hogy megosztja a szere-
tetet és az örömet az erdő minden lakójával. A következő 
hetekben Tündérke a legboldogabb fa volt az egész erdő-
ben. Énekelt, táncolt,és megosztotta boldogságát a körü-
lötte élőkkel. És amikor eljött a karácsony, valami cso-
dálatos történt. Egy kedves család érkezett az erdőbe, és 
kiválasztotta Tündérkét, hogy az ő otthonukban díszítse 
fel a fát. Tündérke ezt boldogan engedte, és ahogy a gye-
rekek körültáncolták, tudta, hogy álma valóra vált.
– Köszönöm, Karácsony Szellem! Köszönöm, hogy meg-
tanítottál a karácsony igazi értelmére – suttogta hálásan, 
és tudta, hogy szívében örökké hálás lesz ezért a csodála-
tos élményért. És így Tündérke a karácsonyfa álmából va-
lóra vált, és ő lett a legszebb és legboldogabb karácsony-

fa az egész világon. Ha ma is élne, biztosan tovább 
mesélné ezt a csodálatos történetet.

forrás: www.mesenapok.hu

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kis kará-
csonyfa, amely egy csodálatos erdő mélyén élt. A fa neve 
Tündérke volt, és a legnagyobb álma az volt, hogy egyszer 
ő is díszes karácsonyfa lehet egy gyermekes család ottho-
nában. Ahogy közeledett a tél, és a hó beborította az er-
dőt, Tündérke egyre izgatottabbá vált. Az erdő lakói mind 
tudták, hogy a karácsony a szeretet és az öröm ünnepe, és 
Tündérke semmit sem kívánt jobban, mint hogy részese 
lehessen ennek a csodának.
Egy hideg decemberi estén, amikor a csillagok különösen 
ragyogtak az égen, Tündérke elaludt és álmodni kezdett. 
Álmában egy csodálatos helyre érkezett, ahol minden fa 
egy díszes karácsonyfa volt, és a gyerekek körülöttük tán-
coltak és énekeltek.
– Üdvözöllek, Tündérke – szólt egy mély hang a háttérből. 
Tündérke körülnézett, és egy hatalmas, díszes karácsony-
fát látott maga előtt.
– Ki vagy te? – kérdezte Tündérke kíváncsian.
– Én vagyok a Karácsony Szellem. Itt vagyok, hogy meg-
mutassam neked, milyen csodálatos is lehet a karácsony.
Ezzel a Karácsony Szellem elkezdte vezetni a Tündérkét 
a csodálatos világban. Megmutatta neki, hogy 
a karácsony nemcsak a díszekről és az 
ajándékokról szól, hanem a szeretetről 
és az együttlétről is.

Melyik fi gurából hányat tudsz megszámolni?

FELADATKeresd meg a 
fi gurákat a nagy 

képen is!

A karácsonyfa álma

kikapcsolódás 22



AMELYIK
IRÁNYBA

ANNAK
ELLENÉRE

SEM
HATALOM NÉMARÉT! SUGÁR

JELE
EZ A

KÖZELEBBI
TYÚK

NÉPIESEN

MINŐSÉGI
TEXTIL

KÉT-
SZERES

TÖRÖK
RANG

KÁLIUM
VEGYJELE PONGYOLA

ÖRÖKSÉGIS
LEHET
ILYEN

ERRE A
HELYRE

PUSZTÍT

FÖLDBE
VÁJT ÜREG

DEHOGY!

ÉSZAK TOJÁS
NÉMETÜL

ÉSSZEL
FELFOG

NÉP

TÉLAPÓ

DECEMBER
24.-ÉN ÜN-
NEPELJÜK

SEPRŰ
RÉSZE!

ÉNEKLŐ
SZÓCSKA

RÁZKÓDÓ

SÖR
RÉGIESEN

NÍLUS
RÉSZE!

POST
MERIDIEM

FÜL
ANGOLUL!

MOSZAT

ÉVEINEK
SZÁMA

SZÉP TÁJ
JELZŐJE

ZAMAT

GERMÁN
TÖRZS

ÉPÍTESI
TERÜLET

SZÍRIAWEB
KÓDJA

ARAB
FÉRFINÉV

MELY
SZEMÉLY?

SPANYOL
AUTÓJEL

KIFÜRKÉSZ

USA
TAGÁLLAM

AZONOSAK!

ESNI KEZD

INDÍTÉK

AZINFOR-
MÁCIÓ

EGYSÉGE

OLASZ
AUTÓJEL

NÓTA

PERZSA
URALKODÓI

CÍM

TELEPES
NÖVÉNY

SÜTEMÉNY-
FÉLE

GYŐZ

... OVO
(ELEVE)

KÁRTYA-
JÁTÉK

ÉK

HAJÓFAR

IPA

RÓMAI50

PÁRATLA-
NULKIÍR!

ÁLLÓKÉP

CÉLPONTRA
TÜZEL

USA
SZABVÁNY

LÓKÖRÖM

KATALIN
BECÉZVE

KÖRÜLVESZ

TERMELŐ-
SZÖVET-

KEZET

HORGANY-
LEMEZ

SZAGLÓ-
SZERV

KÖZÉPEN
CSAHOL!

PITA
HANGZÓI!

MAGAD

PITYERGÉS

KÖZÉPEN
KÖZTES!

KOVA
HANGZÓI!

PÁROSAN
VÁRÓ!

ZAMBIA
AUTÓJELE

POHÁR-
KÖSZÖNTŐ

JAPÁN
AUTÓJEL

BEKERÍ-
TETT

NEWTON

Ú IDŐMÉRŐ
SZERKEZET

“Szép a fenyő télen-nyáron,
sose lepi dermedt álom:

míg az ágán jég szikrázik,
üde zöldje csak pompázik.
Nagykarácsony immár eljő,

érkezik az újesztendő.
... ”

Weöres Sándor: Szép a fenyő 

4VÁLASZ

kérdés Mi volt a legjobb 2023-ban?

Szomorú eseménnyel indult az év, 
de nyáron, 8 év küzdelem és várako-
zás után végre bővült a családunk. 
Egyértelműen a kislányunk érkezése 
a legboldogabb esemény 2023-ban.

Gabi (36),    
könyvesbolti eladó, Kecskemét

Zsolt (54),  
biztonsági őr, Szeged

Kis� am első születésnapja, amire 
haza tudtak jönni a keresztszülei is 
külföldről.

Van egy tündéri unokám, akivel 
sokat voltam együtt szépséges szü-
lővárosában.

A Covid-járvány után végre el 
tudtunk menni a feleségemmel 
kettesben Noszvajra.

Gábor (41),   
informatikus, Szeged

Márta (74),  
nyugdíjas, Kecskemét

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. 12. 31.
Sorsolás: 2024. 01. 05. Csomag tartalma: Tropy Tőzegáfonya 300 mg fi lmtabletta (60 db), Tropy C-vitamin 1000 mg, 25 mg csip-
kebogyó kivonattal fi lmtabletta (100 db), Tropy D3-vitamin 2000 NE lágyzselatin kapszula (100 db). A Pingvin magazin XIII. évfo-
lyam 10. számában szereplő nyereményjáték nyertese: Bullás Gáborné.
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Nyerje meg Ön!

– De hogyan válhatok én is ilyen szép, díszes karácsony-
fává?
– A titok egyszerű, kis fám. Csak annyi a dolgod, hogy 
higgy a csodákban, és oszd meg a szeretetedet és az örö-
mödet másokkal.
Tündérke szemei csillogni kezdtek, és úgy érezte, szíve 
megtelik melegséggel.
Köszönöm, hogy megmutattad nekem, mi is a karácsony 
igazi értelme. Most már tudom, mit kell tennem.
Ezzel Tündérke felébredett álmából, és tudta, hogy valami 
megváltozott benne. Elhatározta, hogy megosztja a szere-
tetet és az örömet az erdő minden lakójával. A következő 
hetekben Tündérke a legboldogabb fa volt az egész erdő-
ben. Énekelt, táncolt,és megosztotta boldogságát a körü-
lötte élőkkel. És amikor eljött a karácsony, valami cso-
dálatos történt. Egy kedves család érkezett az erdőbe, és 
kiválasztotta Tündérkét, hogy az ő otthonukban díszítse 
fel a fát. Tündérke ezt boldogan engedte, és ahogy a gye-
rekek körültáncolták, tudta, hogy álma valóra vált.
– Köszönöm, Karácsony Szellem! Köszönöm, hogy meg-
tanítottál a karácsony igazi értelmére – suttogta hálásan, 
és tudta, hogy szívében örökké hálás lesz ezért a csodála-
tos élményért. És így Tündérke a karácsonyfa álmából va-
lóra vált, és ő lett a legszebb és legboldogabb karácsony-

fa az egész világon. Ha ma is élne, biztosan tovább 
mesélné ezt a csodálatos történetet.

forrás: www.mesenapok.hu

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy kis kará-
csonyfa, amely egy csodálatos erdő mélyén élt. A fa neve 
Tündérke volt, és a legnagyobb álma az volt, hogy egyszer 
ő is díszes karácsonyfa lehet egy gyermekes család ottho-
nában. Ahogy közeledett a tél, és a hó beborította az er-
dőt, Tündérke egyre izgatottabbá vált. Az erdő lakói mind 
tudták, hogy a karácsony a szeretet és az öröm ünnepe, és 
Tündérke semmit sem kívánt jobban, mint hogy részese 
lehessen ennek a csodának.
Egy hideg decemberi estén, amikor a csillagok különösen 
ragyogtak az égen, Tündérke elaludt és álmodni kezdett. 
Álmában egy csodálatos helyre érkezett, ahol minden fa 
egy díszes karácsonyfa volt, és a gyerekek körülöttük tán-
coltak és énekeltek.
– Üdvözöllek, Tündérke – szólt egy mély hang a háttérből. 
Tündérke körülnézett, és egy hatalmas, díszes karácsony-
fát látott maga előtt.
– Ki vagy te? – kérdezte Tündérke kíváncsian.
– Én vagyok a Karácsony Szellem. Itt vagyok, hogy meg-
mutassam neked, milyen csodálatos is lehet a karácsony.
Ezzel a Karácsony Szellem elkezdte vezetni a Tündérkét 
a csodálatos világban. Megmutatta neki, hogy 
a karácsony nemcsak a díszekről és az 
ajándékokról szól, hanem a szeretetről 
és az együttlétről is.

Melyik fi gurából hányat tudsz megszámolni?

FELADATKeresd meg a 
fi gurákat a nagy 

képen is!

A karácsonyfa álma
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A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL 
OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY 

KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!
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Pingvin ár: 1 799 Ft

Eredeti ár: 2609 Ft
Megtakarítás: 810 Ft
Egységár: 179,90 Ft/ml

31%

XILOMARE® 
1mg/ml oldatos orrspray (1x10ml)

Az árak 2023.12.01-től 2023.12.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

Pingvin ár: 1 799 Ft

Eredeti ár: 2679 Ft
Megtakarítás: 880 Ft
Egységár: 179,90 Ft/ml

33%

XILOMARE KID® 
0,5mg/ml oldatos orrspray (1x10ml)

A xilometazolin hatóanyag perceken belül enyhíti az orrdugulást.*

Lélegzet megindító megoldás.

órás
védelem

tartósítószer
mentes

gyors
hatás

XILOMARE® XILOMARE KID® XILOMARE KID® 

h
ird

e
té

s


