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„A fény arannyal öntözi még, / A szőke akác 
levelét, / De ez a fény, megérzem én, / Már ok-
tóberi fény.” Juhász Gyula októberi gondo-
latával köszöntöm legújabb lapszámunk ol-
vasóit. Bár az ősz itt toporog az ajtónk előtt, 
ne zárkózzunk be előtte, legyünk minél töb-
bet a szabadban, erősítsük meg a természet-
ben immunrendszerünket! Ehhez a gyógy-
növények remek segítséget nyújtanak, még 
akkor is, ha megérkezik a náthás, köhögős 
időszak. Életmódrovatunk egyik cikke a 
szülőket tájékoztatja a gyógynövények fel-
használásáról babák, kisgyerekek esetén.  
A rovat másik írása hasznos tanácsokat 
nyújt a striák megelőzésében, kezelésében.
Mi az a lutein, és miért olyan fontos a szem-
nek? E vegyület hiányában megnő a látás-
problémák kockázata, a sárgafolt-degenerá-
ció miatt könnyebben alakul ki a homályos 
látás, amely időskorban akár látásvesztés-
hez is vezethet. Beszéljünk komolyan rova-
tunk többek között a lutein pótlásáról szól.
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A mák kiváló csontritkulásra – vagy még-
sem? Az apró szemű magocskáról köztu-
dott, hogy fontos gyógynövény, hiszen a 
mai napig az egyik legerősebb fájdalomcsil-
lapító, a morfin forrása. Emellett más fontos 
gyógyszereket, például a köhögéscsillapító 
kodeint is a terméséből vagy szalmájából ál-
lítják elő. Azonban csontritkulás kezelésére 
nem alkalmas. A részletekről az Egészség-
tárban olvashatnak.
Polyák Lilla neve a legtöbb olvasó előtt is-
mert, hiszen a sokat foglalkoztatott szí-
nésznő gyakran szerepel musicalekben, te-
levíziós műsorokban is, nyáron a szegedi 
szabadtérin láthatta a közönség. A Portréban 
ezúttal a nemrég Kanadába költözött mű-
vésznővel beszélgettünk.
Októberre újabb rejtvényfeladvánnyal ké-
szültünk, és az őszi szezonhoz passzoló re-
ceptet is kínálunk. A gyerekeknek játékkal, 
mesével kedveskedünk.
Mindehhez kellemes kikapcsolódást, hasz-
nos időtöltést kívánok:

Dr. Nagy Ildikó
gyógyszerész-tanácsadó 

Pingvin Patikák

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

Szeretettel köszöntöm Önöket a szegedi Szolgáltató sori Pingvin Patika 
dolgozói nevében. Gyógyszertárunk Odessza városrészben található, jól 
megközelíthető tömegközlekedéssel, autóval egyaránt. Nagy sajnálatunk-
ra ez év júliusától patikánk fizető parkolóövezetbe tartozik, de remélhe-
tőleg ez nem befolyásolja kedves betegeinket abban, hogy betérjenek 
hozzánk. 

A gyógyszertárba érkezők tágas officinába léphetnek, ahol 3 gyógyszerki-
adó hellyel és 1 gyógynövényes pénztárral segítjük vásárlóinkat. Szabad-
polcainkon egyre bővülő termékkínálatunkat hatástani csoportok szerint 
helyeztük el a jobb átláthatóság érdekében. Nálunk a speciális táplálkozá-
si igényeket kielégítő reformélelmiszerek, valamint kozmetikai pultunkban 
megtalálható, több ismert márka minőségi arc- és bőrápolási terméke is 
beszerezhető.

Szakmai csapatunkat 2 gyógyszerész, 2 szakasszisztens és 2 kozmetikai 
eladó erősíti. Folyamatos továbbképzéseken veszünk részt azért, hogy 
naprakész tudással segíthessük Önöket. A gördülékeny gyógyszerellá-
tás érdekében folyamatosan töltjük raktárunkat, az egyedi kéréseket akár 
másnapra teljesítünk. Patikánk – a Szegedi Tudományegyetem által akkre-
ditált oktató gyógyszertárként – rendszeresen fogad gyógyszerészhallga-
tókat, akik nálunk tölthetik szakmai gyakorlataikat.

Takarítónőnk és készletgazdánk háttérmunkájukkal segítik és könnyítik 
meg mindennapjainkat.

Patikánkban kialakítottunk egy kis rajzolósarkot, gondolva a kisgyerekkel 
érkezők nyugodtabb vásárolására; a gyerekek pedig mindig bearanyozzák 
a napunkat.

Végezetül köszönetet mondunk hűséges vásárlóinknak eddigi bizalmu-
kért, és leendő vásárlóinkat is sok szeretettel várjuk.

Tisztelettel a patika dolgozói nevében:

Dr. Szilágyi Csilla

gyógyszertárvezető

bemutatkozik a

szegedi
Szolgáltató sor 1. patika

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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VÁSÁROLJA MEG NÁLUNK A LEGNÉPSZERŰBB  MÁRKÁK TERMÉKEIT!

2023. OKTÓBER 09 – 15.

* Az akció kizárólag a Pingvin Patikákban érvényes. A kedvezmény mértéke márkánként különböző lehet. 
Az akciós kínálat patikánként eltérő, kérjük tájékozódjon az érintett gyógyszertárban az adott termék elérhetőségéről!

A kedvezmény a 
Bónusz Plusz kártya tulajdo-
nosoknak érhető el. Látogasson 
el gyógyszertárainkba és kérje 

kedvezményét!

PINGVIN
SZÉPSÉGNAPOK
KUPON

2023. 
OKTÓBER
09–15.

PINGVIN
SZÉPSÉGNAPOK

AKCIÓSAN

KEDVEZMÉNY*
���

akár

KEDVENCEIRE

OKTÓBER 09 – 15-ig résztvevő márkák:

OKTÓBER 12 – 15-ig résztvevő márkák:

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

Minden vitaminból 200%-ot tartalmaz.*

Gyártja és forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.  3021 Lőrinci, Árpád u. 92-100.
Étrend-kiegészítő termék. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot. BIOCO.HU
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Hívatlan minták a bőrön
A terhességi csíkoktól (striáktól) a legtöbb édesanya ret-
teg. Nem véletlenül: a szülés után elhalványuló, de soha el 
nem tűnő gyöngyház-fehér, ezüstös csíkok sok nőben gát-
lásokat ébresztenek. Mit lehet tenni ellenük?

A striák a feszülés irányára merőleges 
lila vagy vörös csíkok, amelyek később 
gyöngyházas fehér színűvé fakulnak. 
A csíkok jellemzően nagy hízás és fogyás 
után jelentkeznek, gyakran a terhesség 
alatt, illetve túl intenzív testépítéskor.

Férfi aknál is jelentkezhet
E csíkok leginkább hason, combon, 
csípőn, fenéken, mellen jelennek meg, 
amikor a bőr alatti kötőszövet nem tud 
ugyanolyan ütemben növekedni, mint 
a bőr felső rétege, így megreped vagy 
elszakad. A kötőszöveti gyengeséget 
a mozgásszegény életmód és a helyte-
len táplálkozás is fokozhatja, azonban 
a genetika is sok esetben ludas lehet. 
Stria döntően a nőknél alakul ki, mivel 
a kötőszövet náluk sokkal lazább szerke-
zetű; csak így tud alkalmazkodni a ter-
hességhez. De a férfi aknál is előfordul-
hat hirtelen hízás esetén.

Figyeljünk a megelőzésre!
Kerüljük a gyors súlycsökkenéssel, visz-
szahízással járó jojóeff ektust! Ez a bőr 
állapota és a szervezet alkalmazkodó-
képessége szempontjából is fontos. Már 
a terhesség elejétől használjuk a bőr 
rugalmasságát fokozó készítményeket, 
szorítsuk vissza a hízást. Serdülőkorban, 
amikor hirtelen növés vagy súlygyarapo-
dás is előfordulhat, a tinik is használja-
nak a bőrt rugalmasító készítményeket.

Külső-belső táplálás
Jól feszesíti és hidratálja a bőrt a mo-
gyoróolaj, a lenolaj és a kökényolaj, 
mandulaolaj (ezeket testápolóba vagy 
bázisolajba keverve ajánlott használni). 
A napi 2-3 liter folyadék fogyasztása, 
a nyers zöldségek és gyümölcsök a ma-
gas antioxidánstartalmuk miatt segítik 
a bőr frissességét. A cinkben gazdag 
magvak, a tojás, a máj és a szilíciumot 
tartalmazó teljes kiőrlésű gabonafélék és 
a tengeri halak is ajánlottak. A hideg-me-
leg váltófürdő feszesíti a bőrt, fokozza 
a vérkeringést.

Örökre velünk marad
A megelőzés ebben az esetben hatéko-
nyabb lehet, mint a terhességi csík el-
tüntetése, ugyanis a zavaró csíkok sosem 
tűnnek el teljesen, legfeljebb halványod-
ni fognak, még a legjobb, e célra kifej-
lesztett krémek, készítmények hasz-
nálata mellett is. A stria a szülés utáni 
időszakban egyébként is kifakul, világos 
árnyalatúvá válik.

Azonban a patikákban kapható készítmé-
nyek segíthetnek a striák enyhébb fokú 
kialakulásában. Bőrápoló gélek, ola-
jok, testápolók, száraz bőrre készült 
hidratálókrémek adhatnak reményt 
az anyáknak. Ezeket előírás szerint na-
ponta akár több alkalommal is ajánlott 
felvinni a kényes területekre.

életmód 6
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Hívatlan minták a bőrön
A terhességi csíkoktól (striáktól) a legtöbb édesanya ret-
teg. Nem véletlenül: a szülés után elhalványuló, de soha el 
nem tűnő gyöngyház-fehér, ezüstös csíkok sok nőben gát-
lásokat ébresztenek. Mit lehet tenni ellenük?

A striák a feszülés irányára merőleges 
lila vagy vörös csíkok, amelyek később 
gyöngyházas fehér színűvé fakulnak. 
A csíkok jellemzően nagy hízás és fogyás 
után jelentkeznek, gyakran a terhesség 
alatt, illetve túl intenzív testépítéskor.

Férfi aknál is jelentkezhet
E csíkok leginkább hason, combon, 
csípőn, fenéken, mellen jelennek meg, 
amikor a bőr alatti kötőszövet nem tud 
ugyanolyan ütemben növekedni, mint 
a bőr felső rétege, így megreped vagy 
elszakad. A kötőszöveti gyengeséget 
a mozgásszegény életmód és a helyte-
len táplálkozás is fokozhatja, azonban 
a genetika is sok esetben ludas lehet. 
Stria döntően a nőknél alakul ki, mivel 
a kötőszövet náluk sokkal lazább szerke-
zetű; csak így tud alkalmazkodni a ter-
hességhez. De a férfi aknál is előfordul-
hat hirtelen hízás esetén.

Figyeljünk a megelőzésre!
Kerüljük a gyors súlycsökkenéssel, visz-
szahízással járó jojóeff ektust! Ez a bőr 
állapota és a szervezet alkalmazkodó-
képessége szempontjából is fontos. Már 
a terhesség elejétől használjuk a bőr 
rugalmasságát fokozó készítményeket, 
szorítsuk vissza a hízást. Serdülőkorban, 
amikor hirtelen növés vagy súlygyarapo-
dás is előfordulhat, a tinik is használja-
nak a bőrt rugalmasító készítményeket.

Külső-belső táplálás
Jól feszesíti és hidratálja a bőrt a mo-
gyoróolaj, a lenolaj és a kökényolaj, 
mandulaolaj (ezeket testápolóba vagy 
bázisolajba keverve ajánlott használni). 
A napi 2-3 liter folyadék fogyasztása, 
a nyers zöldségek és gyümölcsök a ma-
gas antioxidánstartalmuk miatt segítik 
a bőr frissességét. A cinkben gazdag 
magvak, a tojás, a máj és a szilíciumot 
tartalmazó teljes kiőrlésű gabonafélék és 
a tengeri halak is ajánlottak. A hideg-me-
leg váltófürdő feszesíti a bőrt, fokozza 
a vérkeringést.

Örökre velünk marad
A megelőzés ebben az esetben hatéko-
nyabb lehet, mint a terhességi csík el-
tüntetése, ugyanis a zavaró csíkok sosem 
tűnnek el teljesen, legfeljebb halványod-
ni fognak, még a legjobb, e célra kifej-
lesztett krémek, készítmények hasz-
nálata mellett is. A stria a szülés utáni 
időszakban egyébként is kifakul, világos 
árnyalatúvá válik.

Azonban a patikákban kapható készítmé-
nyek segíthetnek a striák enyhébb fokú 
kialakulásában. Bőrápoló gélek, ola-
jok, testápolók, száraz bőrre készült 
hidratálókrémek adhatnak reményt 
az anyáknak. Ezeket előírás szerint na-
ponta akár több alkalommal is ajánlott 
felvinni a kényes területekre.
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Gyógynövények
csecsemőknek,
kisgyermekeknekkisgyermekeknek
Bár sokan ártalmatlan csodaszerként tekintenek a növé-
nyekre, ezek használata nem veszélytelen. Szülő ként jó tud-
ni, hogy az egyes kérdések esetén kit keressünk. A csecse-
mő kori betegségek diagnosztizálásában, a kicsik számára 
használható gyógymódok, gyógyszerek és gyógynövények 
kiválasztásában az orvos és a gyógyszerész tud segíteni.

A gyermekek számára szánt gyógynö-
vények és készítmények közül csak az 
a biztonságos, amirő l bebizonyosodott, 
hogy nem árt. Ezen megfontolás men-
tén sajnos nem túl sok növény javasol-
ható a csecsemő knek, és ezen növények 
köre kisgyerekkorú betegek esetén sem 
bő vül jelentő sen.

A legbiztonságosabban alkalmazha-
tó gyógynövényünk a kamilla, amely 
használható felső  légúti megbetegedé-
sek, bő rgyógyászati problémák, gyo-
mor-bélrendszeri panaszok és álmat-
lanság esetén is. A kamilla lényegében 
az egyetlen gyógynövényünk, amely 
már 1 éves kor alatt is biztonsággal 
alkalmazható. Hat hónapos kor és 2 
éves kor között 0,5–1 g virágzatból ké-
szült kamillatea alkalmazható, naponta 
2–4 alkalommal.

Forrás: www.pirulakalauz.hu

Csecsemőknek
A csecsemő kori megfázás tüneteinek eny-
hítésére alkalmazható gyógynövények 
listája egészen rövid, egyéves kor alatt 
csak a kamilla használható. Nincs azonban 
olyan növény, amely biztonsággal ajánl-
ható lenne köptetésre csecsemő korban. A 
felnő ttek és nagyobb gyermekek számára 
ajánlható gyógynövények (például boros-
tyán, kankalin) azért sem alkalmazhatók 
csecsemő korban, mert nem biztos, hogy a 
csecsemő  képes megfelelő en felköhögni a 
megnövekedett mennyiségű  híg köpetet. A 
borostyánlevélbő l készült száraz és fél-
szilárd kivonatokat tartalmazó növényi 
gyógyszerek az Európai Gyógyszerügy-
nökség (EMA) ajánlása alapján már 2 
éves kortól használhatók produktív kö-
högés esetén köptető ként.

Kisgyerekeknek
Köpetürítéssel járó, úgynevezett produktív 
köhögés esetén a kakukkfű  illóolaját 3 
éves kortól lehet ajánlani fü rdő adalé kké nt, 
a borostyá nt é s kakukkfü vet tartalmazó  
kombiná ció s ké szí tmé ny pedig 4 é ves 
kortó l alkalmazható . 2,5 é ves kor alatt ti-
los haszná lni az eukaliptusz olajá t, 4 é ves 
kortó l azonban bő rö n keresztü l alkalmaz-
va, inhalá lva vagy fü rdő adalé kké nt hasz-
ná lható  kö ptető ké nt. A há rsfavirá gbó l 
ké szü lt teát is 4 é ves kortó l lehet ajá nlani 
a megfá zá s tü neteinek enyhí té sé re.

Szinté n 4 é ves kortó l használható produk-
tív kö hö gé s eseté n a mentaolaj, fontos 
azonban tudni, hogy a borsosmenta cse-
csemő k é s egé szen kicsi gyermekek eseté n 
lé gú ti gö rcsö ket é s aká r lé gzé sbé nulá st is 
okozhat, ezé rt szigorú an tartsuk be az é let-
korra vonatkozó  utasí tá st, é s se kü lső leg, 
se belső leg ne alkalmazzuk 4 é vesné l fi a-
talabb gyermekeknél.

Kö hö gé scsillapí tá sra az orvosi ziliz 
nyá lkatartalmú  gyö kere é s a lá ndzsá s 
ú tifű  levele má r 3 é ves kortó l ajá nlható . 
Az orvosi ziliz gyö keré bő l ké szü lt teát, 
folyé kony é s szá raz kivonatot, valamint 
szirupot szá raz kö hö gé s é s torokfá já s ese-
té n lehet alkalmazni. A nyá lkatartalmú  nö -
vé nyi ré szekbő l ké szü lt teá knál (például 
zilizlevé l é s -gyö ké r, kamilla, há rsfa) az 
á ztatá s vé gé n alaposan nyomkodjuk ki a 
fi ltert, hogy a nyá lka – ami nem más, mint 
vízben duzzadó poliszacharidok összessé-
ge – is a teá ba kerü ljö n.

Szinté n a szá raz kö hö gé s enyhí té sé re le-
het ajá nlani szopogató tabletta vagy szirup 
formá já ban az izlandi zuzmó t, hazá nkban 
is vannak olyan termé kek, amelyeket aká r 
má r egyé ves kortó l lehet haszná lni.

életmód9
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anyag, amely elnyeli a fény – a szem ká-
rosodásához vezető – képspektrumát.

Mindkét vegyület védi a szemet a nap 
káros ibolyántúli sugarai ellen, elnye-
lik azokat a fénysugarakat, amelyek a 
sárgafolt- (a retina legérzékenyebb ré-
sze) degenerációra jellemző homályos 
látást okozhatják. Semlegesítik a re-
tinában lévő szabad gyököket, amivel 
csökkentik a sárgafolt sérülésére visz-
szavezethető szembetegségeket és az 
időskori látásvesztés kockázatát.

Csökkentik a vakító fény okozta kel-
lemetlenségeket, javítják a kontrasztot 
és lerövidítik a szem alkalmazkodási 
idejét, emellett megnövelik a látótá-
volságot is.

Ha a lutein és a zeaxanthin koncentrá-
ciója gyengül az úgynevezett sárgafolt-
ban, a makulában, nem tudják a szűrő 
funkciójukat betölteni, és a fényt érzé-
kelő, agyi jelként továbbító receptorok 
sérülhetnek.

Táplálékkal pótolható

Az ember luteinszükséglete jelenleg 
még nem ismert. Mivel a szervezet 
nem tudja előállítani, mindenképpen 
pótolni kell azt a táplálékokon keresz-
tül. Napjaink általános táplálkozási 
gyakran szokásai nem biztosítanak ele-
gendő luteint, ajánlatos a magas lute-
intartalmú növények (spenót, kelká-
poszta) gyakoribb fogyasztása, vagy 
táplálékkiegészítőként való pótlása. 

A látáscsökkenés két fő oka a nyuga-
ti országokban a szürke hályog és az 
időskori makuladegeneráció (IMD), és 
mindkét állapot a cukorbetegséggel, az 
elhízással (étrenddel) és az életkor elő-
rehaladásával függ össze. A nők, a vilá-
gos szemszínűek, a dohányosok és akik 
alkoholt fogyasztanak, jobban ki van-
nak téve a betegségnek. Miközben a lá-
táscsökkenés nem közvetlenül életve-
szélyes, a gyenge látás mégis komoly 
korlátozást okozhat az önállóságban, 
a mozgásképességben és az életminő-
ségben. Egy amerikai tanulmány sze-
rint a lutein és a zeaxanthin nevű karo-
tinoidok különösen hatásosan előzhetik 
meg a szürke hályog kialakulását.

Mi a lutein?

A lutein (a béta-karotin mellett) a karo-
tinoidok csoportjába tartozó vegyület. 
A retina középső területén elhelyez-
kedő sárgafolt (makula) tartalmazza a 
szervezetben a legmagasabb mennyi-
ségben a luteint. A szem ezen része fe-
lelős az éleslátásért, hiszen itt találhatók 
a legsűrűbben látóideg-végződések. A 
lutein és a zeaxanthin sárga színű festék-

A látás egészségéhez fontos

a lutein
Lutein hiányában megnő a látásproblémák 
kockázata, a sárgafolt-degeneráció miatt 
könnyebben kialakul a homályos látás, amely 
időskorban akár látásvesztéshez is vezethet.

2023.  OKTÓBER

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Napok óta nyugtalan, ideges. Ezért 
irány a természet! A szabadban könnyű 
feltöltődni, rendezni a gondolatokat.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Gyakran morfondírozik azon, mitől 
lehetne teljesebb az élete. Ha minden 

újítást, változtatást elvet, minden marad a ré-
giben.

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Szerencsére sikerült kibeszélni otthon 
olyan problémákat, amiket régóta a 

szőnyeg alá söpörtek. Azóta nagyobb a béke, ol-
dottabb a hangulat. Csak így tovább!

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Egy mozi, egy séta, egy rögtönzött 
borozgatás a kedvesével szárnyakat 

adhat laposnak tűnő párkapcsolatának. Ne ag-
gódjon, nincs nagy baj, csak kevés fi gyelem 
jut egymásra.

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Ne szigetelődjön el barátaitól, ismerő-
seitől, mert egy idő után nincs visszaút, 

és nagyon magányos lesz! Egy-egy jó beszélge-
tés, közös nevetés segít átlendülni a hétközna-
pok nehézségein.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Ritka alkalom, de most végre él, mint 
hal a vízben. A nagy feladatokat le-

tudta, kicsit lazíthat az újabb nagy bevetés 
előtt. Addig is töltse tartalmasan az időt!

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
Melankolikus a hangulata, érzi az ősz 
szelét. Pedig sok szépet tartogat önnek 

a következő néhány hét! Legyen nyitott az új 
lehetőségek felé, meglátja, milyen sok hozadé-
ka lesz!

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Kiválóan érzi magát, rég volt ennyire 
szárnyaló, felszabadult! Bár szeret aj-

tóstul a házba törni, mintha ez a tulajdonsága el-
párolgott volna: minden nagyon békés most ön 
körül.

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
Pihenésben kevés része volt a nyáron, 
mintha végeláthatatlan feladatai ör-
vényként rántanák a mélybe. Elfáradt a 

lelke, sok időbe telik, mire újra a régi lesz.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
Rendeződni látszanak anyagi gond-
jai, sokkal derűlátóbb, mint hetekkel 

ezelőtt. Rájött végre, az aggódás a legtöbbször 
felesleges energiafecsérlés. Ezt sose felejtse el!

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Szívós fajta, kitartóan küzd a céljaiért. 
Ezen tulajdonságaiért népszerű a mun-

kahelyén, otthon viszont nem mindig. Igyekez-
zen párja, családja érdekeit is szem előtt tartva 
cselekedni. 

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Hűséges barát, ennek bizonyítékaként 
most segítsen valakin, aki igazából 

most csak önre számíthat. Meglátja, a jutalma 
nem marad el.
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Szinte minden zöldségféle tartalmaz 
belőle kisebb-nagyobb mennyiség-
ben, a legtöbb a káposztafélékben, 
a spenótban és más sötétzöld leveles 
zöldségben található.

A szem egészségének 
további oltalmazói

A szem védelmére a legismertebb vita-
min az A-vitamin, a retinol, illetve an-
nak előanyaga, a béta-karotin. A C-vi-
tamin az érfalak rugalmasságát segít 
megőrizni, így több súlyos látáskáro-
sodás elkerülésében jó szolgálatot tesz.

Az E-vitaminnak öregedést lassító, 
sejtvédő, érvédő, immunerősítő hatása 
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A B2-vitamin, a ribofl avin javítja a lá-
tásélességet, védi a szem nyálkahártyá-
ját, javítja a szem alkalmazkodóképes-
ségét, enyhíti a szem fáradtságát. 
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az ómega-3 zsírsavakban gazdag étren-
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ráció kockázatának csökkentésére.

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

A B2-vitamin, a ribofl avin javítja a lá-
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� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Napok óta nyugtalan, ideges. Ezért 
irány a természet! A szabadban könnyű 
feltöltődni, rendezni a gondolatokat.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Gyakran morfondírozik azon, mitől 
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� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
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pok nehézségein.
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lelke, sok időbe telik, mire újra a régi lesz.
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Rendeződni látszanak anyagi gond-
jai, sokkal derűlátóbb, mint hetekkel 

ezelőtt. Rájött végre, az aggódás a legtöbbször 
felesleges energiafecsérlés. Ezt sose felejtse el!

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Szívós fajta, kitartóan küzd a céljaiért. 
Ezen tulajdonságaiért népszerű a mun-

kahelyén, otthon viszont nem mindig. Igyekez-
zen párja, családja érdekeit is szem előtt tartva 
cselekedni. 

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Hűséges barát, ennek bizonyítékaként 
most segítsen valakin, aki igazából 

most csak önre számíthat. Meglátja, a jutalma 
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A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
A Panangin® Forte 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/DAE7VF, Lezárás dátuma: 2023.09.20. www.panangin.hu

Töltsd 
fel a 
szí ed!

A hosszan tartó, indokolatlan 
fáradtság akár a szívizomgyengeség 
egyik előjele is lehet.

A Panangin® Fortéban található 
kálium és magnézium kettős hatással 
 erősíti a szív működését! Így segít 
felvenni a harcot a fáradtság ellen!

Inkább holnap? Inkább Panangin® Forte!

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com
A Panangin® Forte vény nélkül kapható gyógyszer.

A hosszan tartó, indokolatlan 
fáradtság akár a szívizomgyengeség 
egyik előjele is lehet.

A Panangin
kálium és magnézium kettős hatással 
 erősíti a szív működését! Így segít 
felvenni a harcot a fáradtság ellen!

Inkább holnap? Inkább Panangin® Forte!

Hogy az élet örömteli pillanatait ne kelljen holnapra halasztani…

Panangin Forte® 
316 mg/280 mg � lmtabletta
(60 x)

Pingvin ár: 2 699 Ft
Eredeti ár: 3 579 Ft
Megtakarítás: 880 Ft
Egységár: 44,98 Ft/db -25%

Az árak 2023.10.01-től 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban. Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.
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Lilla
Polyák

Polyák Lilla az ország 
egyik legfoglalkozta-

tottabb musicalszí-
nésznője, akit az ABBA- 

slágerek épp olyan 
híressé tettek, mint  

az Elisabeth, az Anna 
Karenina, a Szép-

ség és a Szörnyeteg, 
vagy a Jézus Krisztus 

szupersztár. Alig két 
hónapja rebbent fel 
a hír, hogy a nyáron 

még Szegeden játszó 
művésznő hirtelen 
külföldre költözött 
családjával együtt.

„Javíthatatlan 
nagyot álmodó 

vagyok”
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– Váratlanul Kanadába költözött 
családjával együtt, miért? 

– Ez csak a külvilág felé volt várat-
lan, mi hónapok óta szerveztük és ter-
veztük az életünket. Eladtuk a házun-
kat, amit amúgy is megtettünk volna, 
egész egyszerűen azért, mert már más 
az életvitelünk, és a ház is túl nagy 
volt hármunknak, miután a nagyfiam 
Amerikába ment tanulni. Rengeteg 
bürokratikus elintéznivalónk is akadt, 
így amikor minden papír a kezünkben 
volt, csak akkor hoztuk nyilvánosságra, 
hogy költözünk. Még csak néhány hete 
vagyunk itt, de csodálatosan érezzük 
magunkat.

– Hogyan tervezi az új életét?

– Korai még erről beszélni, egyelőre 
igyekszünk akklimatizálódni, beren-
dezkedni, megtalálni a mindennapi 
élethez fontos boltokat, szolgáltatáso-
kat. Javíthatatlan nagyot álmodó va-
gyok, rengeteg tervem van, ha olyan 
stádiumba érkeznek, hogy beszélhetek 
róla, megosztom a nyilvánossággal. 
Máténak (férje Gömöri András Máté – 
a szerk.) most három évig ott a Seneca 
College, ahol filmszínészetet fog tanul-
ni, már el is kezdődött az első szemesz-
ter. Én kétlaki életet élek, most segítek 
belakni, belerázódni mindenbe, az ügy-
intéznivalók után járkálok. 

– Mi lesz a hazai karrierjével? 

– Ha olyan felkérés érkezik, nem fogok 
rá nemet mondani! Jelenleg is számos 
lekötött fellépésem, elődadásom van, 
számomra a magyar közönség nagyon 
fontos, bárhogy is alakul az életünk.  
Az biztos, hogy októberben már újra 
Magyarországon leszek, mert jobbnál 
jobb munkák várnak rám. A nézők lát-
hatnak Szente Vajk darabjában, a Kő-
szívűben, és Janza Katával is számos, 
ABBA-dalokból álló koncertünk lesz, 
legközelebb október 8-án, Kaposváron.

– Nyáron újra Szegeden láthatta  
a közönség a Dóm téren Sisi szerepé-
ben, a kecskeméti színház előadásá-
ban. Mennyiben volt más ez a darab 
a korábbiakhoz képest?

– 2002-ben a Budapesti Operettszín-
házban álltam be az Elisabeth musi-
calbe, ami bizony 21 éve volt. Viszont 
mindig maradt bennem egy kis hiány- 

érzet a darabbal kapcsolatban, mert 
sokáig nem játszottam, amikor játsz-
hattam volna. A legelső előadásomhoz 
képest sok-sok évig nem volt semmi 
„dolgom” Sisivel, így egy kicsit el is 
engedtem magamban. Mivel a szerep 
több évtizedet ível át, a császárné életét 
kamaszkorától, 15 éves korától a halá-
láig mutatja be a darab. A fiatalkori Sisi 
számomra 40 felett már nem mindig 
tűnt hitelesen megformálhatónak. De 
Szente Vajk a kecskeméti előadásban 
úgy építette fel a szerepet, hogy van 
egy fiatal és egy érett Elisabeth, akik 
a darab egy ominózus pontján váltják 
egymást. Mivel nem nekem kellett  
a naiv kamaszlányt eljátszani, így még 
egyszer egymásra találtunk, én és Eli-
sabeth, és ez nagyon komoly ajándék. 
Hab a tortán, hogy ezt a Szegedi Sza-
badtéri Játékokon is megélhettem.

– A szabadtéri miatt számos élmény 
kötheti Szegedhez, milyenek a be-
nyomásai a városról? 

– Már egészen fiatalkori, pályakezdő 
élményeim is vannak Szegedről. Azt 
gondolom, hogy bárki, aki színpadon 
áll, az tudja, hogy az egyik korona  
a pályafutásunkon, ha a Szegedi Sza-
badtéri Játékok színpadán állhat. Ez 
a színpad az egyik legimpozánsabb 
helyszín az országban, nem melléke-
sen pedig a város is gyönyörű. Renge-
teg kellemes emlék köt oda, mindig jó 
szívvel emlékszem vissza rájuk. Már 
maga az, hogy szabad téren van, ad 
egy elképesztő hangulatot és hihetet-
len varázst az egésznek. Felszabadító 
érzés úgy játszani, hogy nem vagyunk 
falak közé szorítva. És amikor átjárja a 
szellő a teret, az olyan határtalanságot 
is ad, amit nem lehet elmondani, csak 
átélni. És ehhez jön még a dóm látvá-
nya, ami a természetközelséggel együtt 
egy olyan csoda, ami sehol máshol 
nincs. Természetesen a kőszínháznak is 
megvan a saját varázsa, de nekem ezek  
a szabadtéri élmények, és különösen 
igaz ez Szegedre, mindig nagyon sok 
pluszt adnak.

– A színpad jó állóképességet követel. 
Mennyi ideje jut sportra, edzésre? 
Mit jelent önnek az egészséges élet-
mód?

– Egyre többet! Sok-sok éve törekszem 
az egészséges életmódra, ám mióta Má-

téval egy párt alkotunk (és ennek már 
8 éve), sokkal tudatosabban odafigye-
lek a táplálkozásomra és a rendszeres 
sportra. A dolgot olyannyira komolyan 
vettem, hogy elvégeztem egy táplál-
kozási tanácsadó képzést, így most 
már papírom is van minderről. Máté  
a konditermi edzés mellett rám ragasz-
totta az erőemelés szeretetét, ebben el 
is indultam az országos bajnokságon. 
Az egész családunk nagyon komolyan 
veszi a sportot, a kisebbik fiam, Bulcsú 
is lelkesen emelgeti a kilókat.

Polyák Lilla 
1976-ban született Győrben. Már 
általános iskolásként vers- és  
prózamondó versenyeket nyert, 
középiskolában pedig az éneklés 
és a zene jött előtérbe. A Színház- 
és Filmművészeti Főiskola elvég-
zése után a Budapesti Operett-
színházban, a Madách Színházban 
láthatta a közönség olyan dara-
bokban, mint a Rómeó és Júlia, 
Szépség és a Szörnyeteg, Anna 
Karenina, Rebeka, Jézus Krisztus 
szupersztár, Mary Poppins. Játszott 
a kecskeméti Katona József Szín-
házban, a József Attila Színházban. 
Énekesi karrierje is szép ívet mutat: 
szólódalokat énekelt, válogatás- 
albumai jelentek meg, szerepelt 
az ABBA Tribut Show-ban, indult 
az Eurovíziós Dalfesztiválon, A 
Dal című televíziós produkcióban. 
Férje Gömöri András Máté, első 
házasságából két fia született.
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– Váratlanul Kanadába költözött 
családjával együtt, miért? 

– Ez csak a külvilág felé volt várat-
lan, mi hónapok óta szerveztük és ter-
veztük az életünket. Eladtuk a házun-
kat, amit amúgy is megtettünk volna, 
egész egyszerűen azért, mert már más 
az életvitelünk, és a ház is túl nagy 
volt hármunknak, miután a nagyfiam 
Amerikába ment tanulni. Rengeteg 
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így amikor minden papír a kezünkben 
volt, csak akkor hoztuk nyilvánosságra, 
hogy költözünk. Még csak néhány hete 
vagyunk itt, de csodálatosan érezzük 
magunkat.

– Hogyan tervezi az új életét?

– Korai még erről beszélni, egyelőre 
igyekszünk akklimatizálódni, beren-
dezkedni, megtalálni a mindennapi 
élethez fontos boltokat, szolgáltatáso-
kat. Javíthatatlan nagyot álmodó va-
gyok, rengeteg tervem van, ha olyan 
stádiumba érkeznek, hogy beszélhetek 
róla, megosztom a nyilvánossággal. 
Máténak (férje Gömöri András Máté – 
a szerk.) most három évig ott a Seneca 
College, ahol filmszínészetet fog tanul-
ni, már el is kezdődött az első szemesz-
ter. Én kétlaki életet élek, most segítek 
belakni, belerázódni mindenbe, az ügy-
intéznivalók után járkálok. 

– Mi lesz a hazai karrierjével? 

– Ha olyan felkérés érkezik, nem fogok 
rá nemet mondani! Jelenleg is számos 
lekötött fellépésem, elődadásom van, 
számomra a magyar közönség nagyon 
fontos, bárhogy is alakul az életünk.  
Az biztos, hogy októberben már újra 
Magyarországon leszek, mert jobbnál 
jobb munkák várnak rám. A nézők lát-
hatnak Szente Vajk darabjában, a Kő-
szívűben, és Janza Katával is számos, 
ABBA-dalokból álló koncertünk lesz, 
legközelebb október 8-án, Kaposváron.

– Nyáron újra Szegeden láthatta  
a közönség a Dóm téren Sisi szerepé-
ben, a kecskeméti színház előadásá-
ban. Mennyiben volt más ez a darab 
a korábbiakhoz képest?

– 2002-ben a Budapesti Operettszín-
házban álltam be az Elisabeth musi-
calbe, ami bizony 21 éve volt. Viszont 
mindig maradt bennem egy kis hiány- 

érzet a darabbal kapcsolatban, mert 
sokáig nem játszottam, amikor játsz-
hattam volna. A legelső előadásomhoz 
képest sok-sok évig nem volt semmi 
„dolgom” Sisivel, így egy kicsit el is 
engedtem magamban. Mivel a szerep 
több évtizedet ível át, a császárné életét 
kamaszkorától, 15 éves korától a halá-
láig mutatja be a darab. A fiatalkori Sisi 
számomra 40 felett már nem mindig 
tűnt hitelesen megformálhatónak. De 
Szente Vajk a kecskeméti előadásban 
úgy építette fel a szerepet, hogy van 
egy fiatal és egy érett Elisabeth, akik 
a darab egy ominózus pontján váltják 
egymást. Mivel nem nekem kellett  
a naiv kamaszlányt eljátszani, így még 
egyszer egymásra találtunk, én és Eli-
sabeth, és ez nagyon komoly ajándék. 
Hab a tortán, hogy ezt a Szegedi Sza-
badtéri Játékokon is megélhettem.

– A szabadtéri miatt számos élmény 
kötheti Szegedhez, milyenek a be-
nyomásai a városról? 

– Már egészen fiatalkori, pályakezdő 
élményeim is vannak Szegedről. Azt 
gondolom, hogy bárki, aki színpadon 
áll, az tudja, hogy az egyik korona  
a pályafutásunkon, ha a Szegedi Sza-
badtéri Játékok színpadán állhat. Ez 
a színpad az egyik legimpozánsabb 
helyszín az országban, nem melléke-
sen pedig a város is gyönyörű. Renge-
teg kellemes emlék köt oda, mindig jó 
szívvel emlékszem vissza rájuk. Már 
maga az, hogy szabad téren van, ad 
egy elképesztő hangulatot és hihetet-
len varázst az egésznek. Felszabadító 
érzés úgy játszani, hogy nem vagyunk 
falak közé szorítva. És amikor átjárja a 
szellő a teret, az olyan határtalanságot 
is ad, amit nem lehet elmondani, csak 
átélni. És ehhez jön még a dóm látvá-
nya, ami a természetközelséggel együtt 
egy olyan csoda, ami sehol máshol 
nincs. Természetesen a kőszínháznak is 
megvan a saját varázsa, de nekem ezek  
a szabadtéri élmények, és különösen 
igaz ez Szegedre, mindig nagyon sok 
pluszt adnak.

– A színpad jó állóképességet követel. 
Mennyi ideje jut sportra, edzésre? 
Mit jelent önnek az egészséges élet-
mód?

– Egyre többet! Sok-sok éve törekszem 
az egészséges életmódra, ám mióta Má-

téval egy párt alkotunk (és ennek már 
8 éve), sokkal tudatosabban odafigye-
lek a táplálkozásomra és a rendszeres 
sportra. A dolgot olyannyira komolyan 
vettem, hogy elvégeztem egy táplál-
kozási tanácsadó képzést, így most 
már papírom is van minderről. Máté  
a konditermi edzés mellett rám ragasz-
totta az erőemelés szeretetét, ebben el 
is indultam az országos bajnokságon. 
Az egész családunk nagyon komolyan 
veszi a sportot, a kisebbik fiam, Bulcsú 
is lelkesen emelgeti a kilókat.

Polyák Lilla 
1976-ban született Győrben. Már 
általános iskolásként vers- és  
prózamondó versenyeket nyert, 
középiskolában pedig az éneklés 
és a zene jött előtérbe. A Színház- 
és Filmművészeti Főiskola elvég-
zése után a Budapesti Operett-
színházban, a Madách Színházban 
láthatta a közönség olyan dara-
bokban, mint a Rómeó és Júlia, 
Szépség és a Szörnyeteg, Anna 
Karenina, Rebeka, Jézus Krisztus 
szupersztár, Mary Poppins. Játszott 
a kecskeméti Katona József Szín-
házban, a József Attila Színházban. 
Énekesi karrierje is szép ívet mutat: 
szólódalokat énekelt, válogatás- 
albumai jelentek meg, szerepelt 
az ABBA Tribut Show-ban, indult 
az Eurovíziós Dalfesztiválon, A 
Dal című televíziós produkcióban. 
Férje Gömöri András Máté, első 
házasságából két fia született.
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Az árak 2023.10.01-től 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
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Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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KOMPLEX VÉDELEM 
AZ EGÉSZ CSALÁDNAK!

LACALUT FOGKRÉM 
AKTIV GUM PROTECTION & 

GENTLE WHITE – 75 ml

Eredeti ár: 2.399 Ft
Pingvin ár:

1.699 Ft
Egységár: 22,65 Ft/ml

LACALUT AKTIV PLUS - 75 ml

Eredeti ár: 1.599 Ft
Pingvin ár:

1.199 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

-29%-25%

kozmetikumok

KÜLÖNLEGES FOGKRÉM

*�Lacalut�márka,�Magyarországi�IQVIA�Full�PTR�adatbázis�11/2022,�87A3�felnőtt�fogkrém�OTC3�csoport,�2022.�január�–�november�közötti�időszak,�eladott�doboz�és�érték�alapján.
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Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak

!Jó-e
csontritkulásra
a mák?
A mákról köztudott, hogy fontos gyógynövény,
hiszen a mai napig az egyik legerősebb fájdalom-
csillapító, a morfi n forrása. Emellett más fontos 
gyógyszereket, például a köhögéscsillapító kodeint 
is a terméséből vagy szalmájából állítják elő.
Csontritkulás kezelésére azonban nem alkalmas.

Dr. Csupor Dezső cikke

A mák gyógyszeripari feldolgozásának út-
törője Kabay János gyógyszerész, akinek 
módszerét ma is a világ számos országában 
sikerrel alkalmazzák. A mák kémiai vizs-
gálatában jelentős szerepet játszottak más 
hazai kutatók is.
A mák azonban soha nem került annyira 
refl ektorfénybe, mint egy néhány évvel ez-
előtti, több internetes oldalon is terjesztett 
iromány állításai kapcsán.

Eszerint Szlovákiában évvel ezelőtt egy 
egész temetőnyi sírt kellett exhumálni, 
mert áthelyezték azt a falu túlsó oldalára. 
A csontok teljesen ép állapotban voltak, 
ezért tudományos vizsgálatot indítottak az 
okok felderítésére. Kiderült, hogy a helyi 
lakosság rendszeresen, heti 3–5 alkalom-
mal fogyasztott étkezési mákot különböző 
ételek formájában, mivel a máktermesztés 
volt a falu egyik fő bevételi forrása. 
A további tudományos kutatások kiderítet-
ték, hogy a mák olajának rendkívül magas 
foszfortartalma volt a „felelős” a kalcium 
hatékony felszívódásáért és a csontokba 
beépüléséért.

Csakhogy! Amit a mákról eddig tudunk, 
nem ad magyarázatot az állítólagos megfi -
gyelésre. Az igaz, hogy a csontok épülésé-
hez szükség van foszforra, de nem mindegy, 
hogy ez az elem milyen formában kerül be a 
szervezetbe: elsősorban foszfátként haszno-
sul, a csont alapállományának nagy részét 
ugyanis kalcium-foszfát teszi ki.

És itt következik két tévedés vagy csúszta-
tás: a foszfor nem befolyásolja a kalcium 
felszívódását; azt elsősorban a kalcitriol, a 
parathormon és a kalcitonin szabályozza, 
a mákmag foszfortartalma egyáltalán nem 
magas, mindössze mintegy 0,9 g/100 g. 
Mákból ritkán eszünk meg egyszerre 10 
dekányit, de a benne található foszfor-
mennyiség könnyedén elfogyasztható pél-
dául hal-, máj- vagy lencseételekkel, vagy 
három csésze tejjel. A mákban található 
foszforvegyületek vízoldékonyak, így a 
mákolajban legfeljebb nyomnyi mennyi-
ségben található foszfor.

Mai tudásunk szerint egy előrehaladott 
csontritkulásos beteg „értékeit” – mák-
kal, gyógyszerrel, vagy akár a kettő kom-
binációjával – lehetetlen a „normális” 
tartományba visszaterelni. Az állapot 
romlásának lassítása a legtöbb, amit a leg-
modernebb szerekkel el lehet érni.

A mák, a mákolaj telítetlen zsírsavakban gaz-
dag, kalcium- és magnéziumtartalma jelen-
tős, méltán tekinthető az egészséges étrend 
részének. A mákolajjal azonban a csontritku-
lás nem előzhető meg – ez tény. Bizonyított 
értékei alapján is helye van a legfontosabb 
gyógy- és tápláléknövények között.

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

Az árak 2023.10.01-től 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

nyalóka

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

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

és az egészséges életmódot.

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

Egészségpénztári kártyára is kaphatók.Étrend-kiegészítő*

Dr. Theiss HerbalSept 
Immun nyalóka 6 db
Eredeti ár: 2.289 Ft

Pingvin ár:

1.699 Ft
Egységár: 283,17 Ft/db

Dr. Theiss HerbalSept 
nyalóka köhögésre 6 db

Eredeti ár: 2.459 Ft
Pingvin ár:

1.799 Ft
Egységár: 299,83 Ft/db

Dr. Theiss HerbalSept 
nyalóka torokfájásra 6 db

Eredeti ár: 2.459 Ft
Pingvin ár:

1.799 Ft
Egységár: 299,83 Ft/db

-26% -27% -27%

306_23_NP_H_HERBALSEPT_NYALOKA_PINGVIN.indd   1306_23_NP_H_HERBALSEPT_NYALOKA_PINGVIN.indd   1 2023. 09. 20.   11:25:422023. 09. 20.   11:25:42

Enyhíti a fájdalmat,
csökkenti a gyulladást.

A mozgásszervek reumatológiai és nem 
reumatológiai fájdalmainak kezelésére.

Külsőleg alkalmazandó, vény nélkül kapható, 
ibuprofén hatóanyagú gyógyszerek.Dolgit krém 50 g

Eredeti ár: 2.429 Ft

Kedvezményes ár:

1.799 Ft
Egységár: 35,98 Ft/g

Dolgit krém 150 g
Eredeti ár: 4.379 Ft

Kedvezményes ár:

3.399 Ft
Egységár: 22,66 Ft/g

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

 

N
É

M
ET SZ A K É RTELEM

M
EL

Az árak 2023.10.01-től 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Barázda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu

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

-26% -22%
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Vaníliás elzászi almatorta
Almaszezon idején ne csak az almás bélesre gondoljunk! Itt egy 
krémes nyalánkság édesszájúaknak.

• 12,5 dkg vaj
• 25 dkg liszt
• 3 ek. víz
• 1 csipet só
• 4 db piros alma
• 1 db citrom
• 2,5 dl tejszín
• 10 dkg porcukor
• 1 csomag vaníliás cukor
• 2 db tojás

R E C E P T

Gyúródeszkán a vajat az átszitált 
liszttel elmorzsoljuk, hozzáöntjük a 
vizet, és egy csipet sóval ízesítjük. 
Jól begyúrjuk, majd egy kevés ideig 
hűtőben pihentetjük. Az almá-
kat megmossuk, meghámozzuk, 
kicsutkázzuk, felcikkezzük, citromos 
vízben félretesszük. Ezután enyhén 
belisztezzük a gyúródeszkát, 
kinyújtjuk a tésztát. Feltekerjük a 
sodrófára, így könnyebben bele 
tudjuk hajtogatni a kivajazott 
lepényformába, és körberakjuk a 
feldarabolt almával. Habüstben 
kristálymentesre keverjük a tejszínt 
a porcukorral, vaníliás cukorral, 
és hozzáütjük a tojásokat. Ezzel a 
tejszínes krémmel leöntjük az almá-
kat, végül 180 fokos sütőben addig 
sütjük a tortát, amíg a tetején lévő 
almák aranybarnára pirulnak.

Hozzávalók:Elkészítése:

G
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JTHETŐ RECEPT

Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!
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lepényformába, és körberakjuk a 
feldarabolt almával. Habüstben 
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(magyar népmese)A farkastanya 
gyszer volt, hol nem volt, még az Óperencián is túl volt, 
volt egy tojás. Ez a tojás megindult világra. Görgött, 

görgött, egyszer előtalált egy rucát. Azt kérdi tőle a ruca:
– Hová mégy, tojás koma?
– Megyek világra.
– Én is megyek, menjünk együtt.
Mennek, mendegélnek, előtalálnak egy kakast.
– Hová mentek, ruca koma?
– Megyünk világra.
– Én is megyek, menjünk együtt.
Megint mennek, mendegélnek, előtalálnak egy varrótűt.
– Hová mentek, kakas koma?
– Megyünk világra.
– Én is megyek, menjünk együtt.
Megint mennek, mendegélnek, előtalálnak egy rákot.
– Hová mentek, tű koma?
– Megyünk világra.
– Én is megyek, menjünk együtt.
Megint mennek, mendegélnek, előtalálnak egy lovat, vég-
re pedig egy ökröt.
Mentek aztán, mendegéltek, egyszer rájuk esteledett. Ott 
volt egy kis ház, abba bementek. Ki-ki lefeküdt a maga 
helyére. A tojás belefeküdt a tüzes hamuba. A ruca meg a 
kakas felültek a kandalló tetejére. A rák belemászott egy 
dézsa vízbe. A tű a törülközőbe szúródott belé. A ló lefe-
küdt a ház közepére, az ökör meg a pitvarba.

Egyszer jön ám haza a tizenkét farkas, akiké a kis ház volt. 
A legöregebb még messziről elkezdett kiabálni:
– Phű, phű, de idegen szagot érzek! Ki mer bemenni?
Volt köztük egy hányaveti, az azt mondta, hogy ő bemegy, 
ha ezer ördög van is odabent, nem fél ő semmitől.
Be is ment. Hogy az övék volt a ház, egészen tudta a dör-
gést, mi hol áll. Legelőször is a kandalló tetején kereste a 
gyújtófát, hogy majd mécset gyújt, de a kakas meg a ruca 
elkezdtek lármázni, akkor belenyúlt a hamuba, hogy majd 
parazsat keres, de a tojás elpukkant, szaladt a dézsához 
mosakodni, ott meg a rák csípte meg az ollójával, azu-
tán szaladt a törülközőhöz, ott meg a tű szúrta meg, nagy 
ijedten a ház közepére ugrik, ott a ló rúgja oldalba, amint 
szaladt kifelé, az ökör is nekiesett, felkapta a szarvára, az 
udvar közepére lökte.
Erre elkezdett ordítani, mint a fába esett féreg, szaladt a 
többi farkasokhoz.
– Jaj, fussunk, fussunk! Égszakadás! Földindulás! Vala-
mennyi ördög, mind odabent van.

Nyúlok a hamuba,
Meglőnek puskával.
Szaladok dézsához,
Megvágnak ollóval.
Kapkodok kendőhöz,
Banya szúr tűjével.
Futok ajtó mellé,

Kilöknek lapáttal.
Szaladok pitvarba,
Vesznek vasvillára!
Egy kiált: Hep-hep-hep!
Más ordít: Add feljebb!
Akkor nagyot estem,
Bezzeg jaj volt nekem.

Akkor nekiindultak, még most is szaladnak, ha meg 
nem álltak.

Keresd meg a helyes útvonalat!
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Az őszi köd paplant terített
Mezőre, rétre, fára, fűre.

A nótás nyárnak csendbe eltörött
Víg nótát zengő hegedűje.

(Móra László)

4VÁLASZ

kérdés Milyen gyógynövényt használ legtöbbször?

Kurkumát, gyömbért, fahéjat. 
Minden reggel megiszom egy pohár 
gyömbéres-kurkumás-citromos 
vizet. A kávémba fahéjat, az ételekbe 
pedig sáfrányt, majorannát, rozma-
ringot, tárkonyt teszek.

Judit Grácia (57),    
 könyvtáros, Szeged

István (46),  
vállalkozó, Nyíregyháza

Körömvirágot. A legjobb gyulla-
dáscsökkentő.

Körömvirágot belsőleg és gyulladás-
gátlónak és külsőleg kézkrémnek. 
És napozás után nyugtató hatású.

Csipkebogyóteát fogyasztok, ezzel 
erősítem az immunrendszeremet.

Erzsébet (76),   
nyugdíjas, Szeged

Attila (42),  területi szolgáltatási 
szakelőadó, Nyíregyháza

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: 2023.10.31.
Sorsolás: 11.10. Csomag tartalma: Tropy B-komplex fi lmtabletta (100 db), Tropy D3-vitamin 2000NE lágyzselatin kapszula (100 
db), Tropy Echinacea + béta glükán fi lmtabletta (100 db). A Pingvin magazin XIII. évfolyam 8. számában szereplő nyeremény-
játék nyertese: Molnár Beáta.

1

Nyerje meg Ön!
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*Az IQVIA FULL WHS 2022 évi teljes adatbázisa 
alapján a Lioton a legnagyobb forgalmú márka 
Magyarországon a 10B2 OTC3 csoportban (doboz és Ft).

A Lioton 1000 NE/g gél 
vény nélkül kapható, 

heparin hatóanyagú gyógyszer.
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