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,,A fény arannyal ontozi még, / A szoke akac
levelét, / De ez a fény, megérzem én, / Mar ok-
toberi fény.” Juhasz Gyula oktoberi gondo-
latdval koszontom leglijabb lapszamunk ol-
vasoit. Bar az 6sz itt toporog az ajtonk elott,
ne zarkozzunk be elétte, legyiink minél tob-
bet a szabadban, erdsitsiik meg a természet-
ben immunrendszeriinket! Ehhez a gyogy-
novények remek segitséget nyljtanak, még
akkor is, ha megérkezik a nathas, k6hogos
idészak. Eletmodrovatunk egyik cikke a
sziiloket tajékoztatja a gyogynovények fel-
hasznalasarol babak, kisgyerekek esetén.
A rovat masik irdsa hasznos tanacsokat
nyujt a stridk megel6zésében, kezelésében.
Mi az a lutein, és miért olyan fontos a szem-
nek? E vegyiilet hidnyaban megnd a latas-
problémak kockézata, a sargafolt-degenera-
ci6 miatt kdnnyebben alakul ki a homalyos
latas, amely iddskorban akar latasvesztés-
hez is vezethet. Beszéljiink komolyan rova-
tunk tobbek kozott a lutein potlasarol szol.

A mak kivalo csontritkulasra — vagy még-
sem? Az apr6é szemii magocskarol koztu-
dott, hogy fontos gydgyndvény, hiszen a
mai napig az egyik legerGsebb fajdalomcsil-
lapito, a morfin forrasa. Emellett mas fontos
gyogyszereket, példaul a kohogéscsillapitd
kodeint is a termésébdl vagy szalmajabol al-
litjak el6. Azonban csontritkulas kezelésére
nem alkalmas. A részletekrdl az Egészség-
tarban olvashatnak.

Polyék Lilla neve a legtobb olvasé el6tt is-
mert, hiszen a sokat foglalkoztatott szi-
nésznd gyakran szerepel musicalekben, te-
levizidés miisorokban is, nyaron a szegedi
szabadtérin lathatta a kozonség. A Portréban
ezuttal a nemrég Kanadéba koltozott mi-
vészndvel beszélgettiink.

Oktoberre Ujabb rejtvényfeladvannyal ké-
sziiltiink, és az 6szi szezonhoz passzolo re-
ceptet is kinalunk. A gyerekeknek jatékkal,
mesével kedveskediink.

Mindehhez kellemes kikapcsolodast, hasz-
nos id6toltést kivanok:

Dr. Nagy Ildik6

gyogyszerész-tanacsado
Pingvin Patikak

0 ré) B pingvinpatika.hu

Felhivjuk olvasoink figyelmeét, hogy a Pingvin Magazin-
ban megjelend cikkek alapvetden altalanos tajéekozta-
tasokat, iranymutatasokat tartalmaznak, és nem helyet-
tesitik a szemeélyre szabott szakmai, orvosi tanacsadast.
Ezert barmilyen egészsegugyi panasza, tunete van,
forduljon kdzvetlenil orvosahoz, gyogyszereszehez!
A magazinban megjelend hirdetések tartalmaert es
a helyesirasi hibakert felelésseget nem vallalunk! A ma-
gazinban szereplé termékek fotoja eltérhet a valosagtol
A meghirdetett arak a Pingvin Patikakban érvenyesek.
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PINGVIN PATIKAK: 6500 Baja, Vorésmarty u. 6. Tel: (79)
520-060, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 5600
Békéscsaba, Andrassy Ut 14. Tel.: (66) 520-130, nyitvatartas:
h.-p. 8-19-ig, s70.: 8-13-ig. | 5600 Békéscsaba, Kazinczy u.
16. Tel: (66) 322-201, nyitvatartas: h.-p.: 730-18.30-ig, sz0:
7.30-12.30-ig. | 5600 Békéscsaba, Szabadsag tér 24. Tel:
(66) 453-517, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, sz: 8-13-ig. | 2700
Cegléd, Muzeum u. 2-4. Tel. (53) 500-295, nyitvatartas:
h.-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6640 Csongrad, Dob u. 2.
Tel: (63) 571-440, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo.: 8-13-ig.
| 4025 Debrecen, Hatvan u. 22/C. Tel. (52) 520-822, nyit-
vatartas: h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 4025 Debrecen,
Petéfi tér 1. Tel: (52) 500-313, nyitvatartas: h-p. 8-19-
ig, sz0. 8-13-ig. | 4026 Debrecen, Mester u. 7. Tel: (52)
531-453, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo. 8-13-ig. | 6621
Derekegyhaz, Kossuth u. 4/A. Tel: 63/453-303, nyitva-
tartas: h-p.: 8-12. | 6800 Hodmezovasarhely, Andrassy
ut 3. Tel: (62) 533-747, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6800 Hodmezovasarhely, Bajcsy-Zsilinszky
ut 53. Tel: (62) 533-355, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 6800 Hodmezévasarhely, Tornyai Janos u. 2/a.
Tel..(62) 244-658, nyitvatartas: h.-p.: 8-18.30-ig, 520 8-12.30
oraig. | 5300 Karcag, Kossuth tér 7-9. Tel.: (59) 503-275, nyit-
vatartas: h-p.: 8-20-ig. | 6000 Kecskemét, Aradi vértanik
tere 1. Tel: (76) 504-672, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo:
8-13-ig. | 6000 Kecskemét, Batthyany ut 37. Tel.: (76) 504-
254, nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo.: 8-13-ig. | 6000 Kecs-
kemét, Alféld Aruhaz, Deak Ferenc tér 6. Tel: (76) 506-668,
nyitvatartas: h.-p. 8-19-ig, szo: 8-13-ig. | 6400 Kiskunha-
las, Kossuth u. 34-36. Tel. (77) 520-025, nyitvatartas: h.-p:
8-19-ig, sz0. 8-13-ig. | 6100 Kiskunfélegyhaza, Klapka u. 2.
Tel: (76) 560-081, nyitvatartas: h-p.: 8-19-ig, szo.: 8-13-ig. |
5310 Kisujszallas, Arany Janos u. 2, Tel.:(59) 520-680, nyitva-
tartas: h.-p. 8-19-ig, paros héten szo.: 8-12-ig| 6900 Mako,
Dedk Ferenc u. 4. (a munkalgyi kézponttal szemben). Tel.
(62) 510-285, nyitvatartas: h.—p.: 8-19-ig, szo.: 8-13-ig. | 6900
Mako, Szechenyi ter 25. Tel.62/510-390 nyitvatartas: H-P:
8:00-19:00, sz0: 8-13-ig | 4400 Nyiregyhaza, Buza u. 32.
Tel. (42) 435-415, nyitvatartas: h.-p. 7-18.30-ig, s20.: 7-12.30-ig. |
5900 Oroshaza, Gyori Vilmos tér 1. Tel: (68) 415-815, nyitva-
tartas: h--p. 8-19-ig, sz0.:8-13-ig. | 5540 Szarvas, Kossuth u.
21/3. Tel:66/311-616 Nyitvatartas: H-P: 7:30-18:00; Sz: 7:30-
12:00 | 6721 Szeged, Feketesas utca 19-21. Tel: 62/550-726,
nyitvatartas: h.-p. 730-18.30, szo. 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Kalvin tér 2. Tel: (62) 543-425, nyitvatartas: h.-p.: 7.30-20-ig,
sz0. 8-13-ig. | 6720 Szeged, Dugonics tér 1. Tel. (62) 426-
330, nyitvatartas: h.-p.: 7.30-19.30-ig, szo. 8-13-ig. | 6723
Szeged, Csongradi sgt. 71. Tel. (62) 555712, nyitvatartas:
h.-p.: 8-19-ig, 570 8-13-ig. | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl). Tel: (62) 555-440, nyitvatar-
tas: h.-p.: 7.30-18.30-ig, 520 8-13-ig. | 6723 Szeged, Kereszt-
toltés u. 17. Tel: (62) 540-563, nyitvatartas: h.-p.: 8-19-ig, szo::
8-13-ig. | 6726 Szeged, Szolgaltato sor 1. Tel. (62) 435-016,
nyitvatartas: h-p. 7.30-18.30-ig, sz0.: 8-13-ig. | 6724 Szeged,
Nyitra u. 4. Tel. (62) 489-716, nyitvatartas: h.-p. 7.30-19-ig,
$20. 8-13-ig. | 6600 Szentes, Rakoczi u. 12. Tel.: (63) 560-332,
nyitvatartas: h-sze., p. 730-18.30-ig, cs.: 7-18.30-ig, Sz0.
730-12-ig. | 6600 Szentes, Nagyorvény u. 59. Tel: (63) 312-
390, nyitvatartas: h-p. 730-18-ig, sz0: 730-12-ig. | 5000
Szolnok, Jaszkurt Ut 1. (@ Pelikan Szalld foldszintjén). Tel:
(56) 513-074, h-p.: 8-19-ig, szo0. 8-13-ig. | 5000 Szolnok,
Jubileum ter 5. Tel: (56) 422-044, h.-p.: 8-19-ig, sz0.: 8-13-
ig.1 5200 Torokszentmiklos, Kossuth tér 7. Tel. (56) 590-228,
nyitvatartas: h-p. 8-20-ig.

PINGVIN REFORMHAZAK: 5600 Békéscsaba, Andrassy
Ut 14. Tel.: (30) 709-5650, nyitvatartas: h-p. 8-19-ig, szo.
8-13-ig. | 5900 Oroshaza, Gydri Vilmos tér 1. Tel. (68) 510-
075, nyitvatartas: h--p. 8-18-ig, szo. 8-12-ig. | 5540 Szar-
vas, Kossuth u. 21/3. Tel.30/837-6635 Nyitvatartas: H-P:
7:30-18:00; Sz: 7:30-12:00 | 6723 Szeged, Budapesti krt. 38.
(bejarat a Jozsef Attila sgt. feldl). Tel. (30) 935-9179, nyit-
vatartas: h--p. 7.30-18.30-ig, szo.: 8-13-ig. | 6721 Szeged,
Tisza Lajos krt. 37. Tel. (62) 424-993, nyitvatartas: h.-p.
8-19-ig, 520. 8-13-ig.

pingvinpatika.hu

bemutatkozik a

Kedves Olvasoink!

Szeretettel kdszéntdm Ondket a szegedi Szolgaltatd sori Pingvin Patika
dolgozdi nevében. Gyogyszertarunk Odessza varosrészben talalhatd, jol
megkdzelithetd tdmegkdzlekedéssel, autdval egyarant. Nagy sajnalatunk-
ra ez ev juliusatol patikank fizeté parkolodvezetbe tartozik, de remélhe-
téleg ez nem befolyasolja kedves betegeinket abban, hogy betérjenek
hozzank.

A gyogyszertarba erkezok tagas officinaba léphetnek, ahol 3 gyogyszerki-
ado hellyel és 1 gyogynovenyes pénztarral segitjuk vasarloinkat. Szabad-
polcainkon egyre bévuld termékkinalatunkat hatastani csoportok szerint
helyeztlk el a jobb atlathatosag érdekében. Nalunk a specialis taplalkoza-
siigényeket kielegitd reformeélelmiszerek, valamint kozmetikai pultunkban
megtalalhato, tébb ismert marka mindsegi arc- és bérapolasi terméke is
beszerezhetd.

Szakmai csapatunkat 2 gyogyszerész, 2 szakasszisztens és 2 kozmetikai
eladd erositi. Folyamatos tovabbkepzeseken veszink reszt azért, hogy
naprakész tudassal segithessik Ondket. A gérdulékeny gydgyszerella-
tas erdekeben folyamatosan toltjuk raktarunkat, az egyedi keréseket akar
masnapra teljesitink. Patikank - a Szegedi Tudomanyegyetem altal akkre-
ditalt oktatd gyogyszertarkent - rendszeresen fogad gyogyszerészhallga-
tokat, akik nalunk télthetik szakmai gyakorlataikat.

Takaritonénk és készletgazdank hattermunkajukkal segitik és konnyitik
meg mindennapjainkat.

Patikankban kialakitottunk egy kis rajzolosarkot, gondolva a kisgyerekkel
érkezdk nyugodtabb vasarolasara; a gyerekek pedig mindig bearanyozzak
a napunkat.

Végezetul kdszonetet mondunk huséges vasarloinknak eddigi bizalmu-
kert, és leend6 vasarloinkat is sok szeretettel varjuk.

Tisztelettel a patika dolgozoi neveben:
Dr. Szilagyi Csilla
gyogyszertarvezetd
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Szerezd be kedvenc ¢ bioheal termékeidet
kedvezmenyes aron!
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- Kalcium 500 mg
D3-vitamin + K2-vitamin
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. gl www. bioheal.hu

www.bioheal.hu

Kollagén & Hialuronsav

70db, 72 Ft/db
Pingvin ar:

4299 Ft

Eredeti ar*: 8379Ft

Igazgyongy

Szépségvitamin

70 db, 46 Ft/db
Pingvin ar:

3199 Ft

Eredeti ar*: 5319 Ft

Active Men
Multivitamin

70 db, 66 Ft/db
Pingvin ar:

4599 Ft

Eredeti ar*: 7619 Ft

Szerves Krom 250ug

70 db, 29 Ft/db
Pingvin ar:

1999 Ft

Eredeti ar*: 3919 Ft

Kalcium 500 mg
D3-vitamin + K2 vitamin

70db, 32 Ft/db
Pingvin ar:

2199 Ft

Eredeti ar*: 3609 Ft

Oliva D3 Forte

70 db, 36 Ft/db
Pingvin ar:

2499 Ft

Eredeti ar*: 4129 Ft

*A Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar | A feltiintetett arak 2023.10.01-t61 2023.10.31-ig, vagy a készlet

erejéig érvényesek a Pingvin Patikaban. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott valtozatos étrendet és az egészséges életmaodot.
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v 100 _dh e, .. *Akészitmény minden egyes vitaminb6l NRV 200%-ot, azaz a felndttek szamara javasolt napi
" referenciaérték dupléjat tartalmazza tablettanként. A 13 féle vitamint tovabbi 10 féle dsvanyi
anyag egésziti ki, tobbségiik szerves, a szervezet szamara jol hasznosuld formaban.

hirdetés

Gydrtja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kft. 3021 Lérinci, Arpad u. 92-100.
Etrend-kiegészitd termék. Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
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OKTOBER 09-15-ig résztvevé markak:
BIODERMA REvex Eucerin 2028, {‘o
T OKTOBER

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
09-15.
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AKCIOsaN - akar )

hirdetés

A kedvezmény a

OKTOBER 12-15-ig résztveve markak:
LARCCI-"OSAY Cera¥d VICHY

* Az akci6 kizarélag a Pingvin Patikakban érvényes. A kedvezmény mértéke markanként kiilonboz6 lehet.
Az akcios kinalat patikanként eltérd, kérjuk tajékozodjon az érintett gyogyszertarban az adott termék elérhetéségérsl!




Hiwvatlan mintak a boron

A terhességi csikoktol (striaktol) a legtébb édesanya ret-
teg. Nem véletlentil: a sztilés utan elhalvanyulo, de soha el
nem ttiné gyéngyhaz-feher, ezlistés csikok sok nében gat-
lasokat ébresztenek. Mit lehet tenni ellentik?

A striak a fesziilés iranyara mer6leges
lila vagy voros csikok, amelyek késobb
gyongyhazas fehér sziniivé fakulnak.
A csikok jellemzéen nagy hizas €s fogyas
utan jelentkeznek, gyakran a terhesség
alatt, illetve tul intenziv testépitéskor.

Férfiaknal is jelentkezhet

E csikok leginkabb hason, combon,
csipén, fenéken, mellen jelennek meg,
amikor a bor alatti kdtoészovet nem tud
ugyanolyan iitemben novekedni, mint
a bor felsd rétege, igy megreped vagy
elszakad. A kot6szoveti gyengeséget
a mozgasszegény életmod és a helyte-
len téplalkozas is fokozhatja, azonban
a genetika is sok esetben ludas lehet.
Stria dontéen a ndknél alakul ki, mivel
a kotdészovet naluk sokkal lazabb szerke-
zetl; csak igy tud alkalmazkodni a ter-
hességhez. De a férfiaknal is eléfordul-
hat hirtelen hizés esetén.

Figyeljiink a megel6zésre!

Keriiljiik a gyors sulycsokkenéssel, visz-
szahizassal jaro jojoeffektust! Ez a bér
allapota és a szervezet alkalmazkodo-
képessége szempontjabol is fontos. Mar
a terhesség elejétdl hasznaljuk a bér
rugalmassagat fokozé készitményeket,
szoritsuk vissza a hizast. Serdiil6korban,
amikor hirtelen novés vagy sulygyarapo-
das is el6fordulhat, a tinik is hasznalja-
nak a bort rugalmasité készitményeket.

Kiilso-belsé taplalas

Jol feszesiti és hidratalja a bért a mo-
gyoroolaj, a lenolaj és a kokényolaj,
mandulaolaj (ezeket testapoloba vagy
bazisolajba keverve ajanlott hasznalni).
A napi 2-3 liter folyadék fogyasztésa,
a nyers zoldségek és gylimolcsok a ma-
gas antioxidanstartalmuk miatt segitik
a bor frissességét. A cinkben gazdag
magvak, a tojas, a maj és a sziliciumot
tartalmazo teljes kiorlésti gabonafélék és
a tengeri halak is ajanlottak. A hideg-me-
leg valtofiird6 feszesiti a bort, fokozza
a vérkeringést.

Orokre veliink marad

A megel6zés ebben az esetben hatéko-
nyabb lehet, mint a terhességi csik el-
tiintetése, ugyanis a zavaro csikok sosem
tiinnek el teljesen, legfeljebb halvanyod-
ni fognak, még a legjobb, e célra kifej-
lesztett krémek, készitmények hasz-
nalata mellett is. A stria a sziilés utani
id6szakban egyébkeént is kifakul, vilagos
arnyalatava valik.

Azonban a patikakban kaphat6 készitmé-
nyek segithetnek a stridk enyhébb foku
kialakulasaban. Bérapolo gélek, ola-
jok, testapolok, szaraz borre késziilt
hidratalokrémek adhatnak reményt
az anyaknak. Ezeket el6iras szerint na-
ponta akar tobb alkalommal is ajanlott
felvinni a kényes teriiletekre.
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C-vitamin 1000 mg
RETARD'

100 db filmtabletta

Eredeti ar: 2 649 Ft

Pingvin ar: 2099 Ft

Egységar: 20,99 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 550 Ft (21%)

D3-vitamin
3000 NE Oliva’
100 db lagykapszula

Eredeti ar: 2 519 Ft

Pingvin ar: 1999 Ft

Egységar: 19,99 Ft /lagykapszula
Megtakaritas: 520 Ft (21%)

Collagen + hialuron
komplex italpor

Ananaszizi’
400 g

Eredeti ar: 6 429 Ft

Pingvin ar: 5099 Ft

Egységar: 12,75 Ft /g
Megtakaritas: 1 330 Ft (21%)

Eye-lutein plus duo’
90 db (45 db tabletta
+45 db lagykapszula)

Eredeti ar: 4 779 Ft

Pingvin ar: 3799 Ft

Egységar: 42,21 Ft /tabletta
/lagykapszula
Megtakaritas: 980 Ft (21%)

Superbrands

'13'14'15'16'17'18'19'21'22'23

u:'l‘-"li
N Multivitamin
3 Muitiwtamm IMMUNER
N — 50 év felettieknek'
g e 100 db filmtabletta
S e e
R = 59? Eredeti ar: 3 759 Ft
E;‘»._.--}, PR Pingvin ar: 2 999 Ft

Egységar: 29,99 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 760 Ft (20%)
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C-vitamin KID

C-VITAMIN {10 200 mg + D3-vitamin
200mg+nwamin  ragotabletta’
M 100 db ragétabletta

Narancs iz

Eredeti ar: 1 999 Ft

Pingvin ar: 1599 Ft

Egységar: 15,99 Ft /ragdtabletta
Megtakaritas: 400 Ft (20%)

Gliikozamin
+ Kondroitin
+ Kollagén

+ MSM'2

120 db filmtabletta

Eredeti ar: 5 459 Ft

Pingvin ar: 4 299 Ft

Egységar: 35,83 Ft /filmtabletta
Megtakaritas: 1 160 Ft (21%)

Izlandi zuzmé szirup
Cukormentes’
150 ml

Eredeti ar: 2 159 Ft

Pingvin ar: 1699 Ft

Egységar: 11,33 Ft /ml
Megtakaritas: 460 Ft (21%)

* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. | Araink 2023.10.01-t61 2023.10.31-ig érvényesek!

1. Etrend-kiegészito készitmény: Az étrend-kiegészitd fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot!

Az ajénlott napi fogyasztasi mennyiséget ne Iépje tdl! Gyermekek el6| elzérva tarolandé! 2. FIGYELMEZTETES: Tengeri kagylokra vagy rakfélékre érzékenyek a készitményt nem szedhetik!
Gyartja és forgalmazza: Juvapharma Kft. H-2215 Kava, Bényei Gt 9. www.juvapharma.hu

hirdetés
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Emésztési panaszok?

Iberogast

¥ GYOGYNOVY

A gY(igyn(.jVények \V A KIVONATS
erejével =

@ @ @ - ossmerttel

Fajdalom Fmelygés Puffadas Teltségérzet  Hasi gorcsok

Az Iberogast belsdleges oldatos cseppek vény nélkul kaphatd gydgyszer
Forgalmazza: Bayer Hungaria Kft. 1117 Budapest, Dombodvari ut 26. CH-20220628-82
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy keérdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet!

LENAVIT PHARMA KFT
GBLENAVIT it
vitaminok az egész csalddnak KDL\LNEV%WEHVHIH
e j./ \f eltintetet drak 2073, okt 1461 2023, okidber 31,
. Jinga/d, 0 vagy akeslet erejéiy énvényeseka Pingin Patkiban! -
’ ,& o VEGANESCOKORMENTES
N e ;mm
umivitamin

9 vitaminnal

Lenavit C1000
+ szerves cink

SUTHINEGEE - HRaness

! Hltamln

NAG | FELDOL H i__*-.ﬁ_.

ARSI 60 db -35% [EEPEERESE 60 db
qar0f el 155 Fridb

3289 Ft* helyett 36,65 Fr/db

Az étrend-kiegészits készitmény fogyasztdsa nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!

* Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.



jogynovenyek
csecsemoknek,

kisgyermekeknek

Bar sokan artalmatlan csodaszerként tekintenek a néve-
nyekre, ezek hasznalata nem veszélytelen. Sziilékeént jé tud-
ni, hogy az egyes kérdések esetén kit keressiink. A csecse-
mokori betegségek diagnosztizalasaban, a kicsik szamara
hasznalhaté gyogymodok, gyogyszerek és gyogynovenyek
kivalasztasaban az orvos és a gyogyszerész tud segiteni.

A gyermekek szdmara szant gyogyno-
vények és készitmények koziil csak az
a biztonsagos, amirdl bebizonyosodott,
hogy nem art. Ezen megfontolas men-
tén sajnos nem tul sok névény javasol-
hat6 a csecsemoknek, és ezen novények
kore kisgyerekkort betegek esetén sem
boviil jelentésen.

A legbiztonsagosabban alkalmazha-
to gyogyndvényiink a kamilla, amely
hasznalhato felsd 1éguti megbetegedé-
sek, borgyogyaszati problémak, gyo-
mor-bélrendszeri panaszok ¢és almat-
lansag esetén is. A kamilla 1ényegében
az egyetlen gyégynovényiink, amely
mar 1 éves kor alatt is biztonsaggal
alkalmazhaté. Hat honapos kor és 2
éves kor kozott 0,5-1 g viragzatbol ké-
sziilt kamillatea alkalmazhat6, naponta
2—4 alkalommal.

Kisgyerekeknek

Kopetiiritéssel jard, ugynevezett produktiv
kohogés esetén a kakukkfii illéolajat 3
éves kortol lehet ajanlani fiird6adalékként,
a borostyant és kakukkfiivet tartalmazo
kombinaciés készitmény pedig 4 éves
kortdl alkalmazhaté. 2,5 éves kor alatt ti-
los hasznalni az eukaliptusz olajat, 4 éves
kortol azonban béron keresztiil alkalmaz-
va, inhaldlva vagy fiird6adalékként hasz-
nalhaté koptetéként. A harsfaviragbol
késziilt teat is 4 éves kortol lehet ajanlani
a megfazas tlineteinek enyhitésére.

Szintén 4 éves kort6l hasznalhaté produk-
tiv kohogés esetén a mentaolaj, fontos
azonban tudni, hogy a borsosmenta cse-
csemOk és egészen kicsi gyermekek esetén
léguti gorcsoket és akar 1égzésbénulast is
okozhat, ezért szigorian tartsuk be az élet-
korra vonatkozo utasitast, és se kiilséleg,
se belséleg ne alkalmazzuk 4 évesnél fia-
talabb gyermekeknél.

Kohogéscsillapitasra az  orvesi  ziliz
nyalkatartalmi gyokere és a landzsas
utifii levele mar 3 éves kortdl ajanlhato.
Az orvosi ziliz gyokerébdl késziilt teat,
folyékony és szaraz kivonatot, valamint
szirupot szaraz kohogés és torokfajas ese-
tén lehet alkalmazni. A nyalkatartalmu n6-
vényi részekbdl késziilt teaknal (példaul
zilizlevél és -gyokér, kamilla, harsfa) az
aztatas végén alaposan nyomkodjuk ki a
filtert, hogy a nyalka — ami nem mas, mint
vizben duzzad¢6 poliszacharidok §sszessé-
ge — is a teaba keriiljon.

Forras: www.pirulakalauz.hu

Szintén a szaraz kohogés enyhitésére le-
het ajanlani szopogatotabletta vagy szirup
forméjaban az izlandi zuzmét, hazankban
is vannak olyan termékek, amelyeket akar
mar egyéves kortol lehet hasznalni.

Csecsemoknek

A csecsemOkori megfazas tlineteinek eny-
hitésére alkalmazhatdo gyogyndvények
listdja egészen rovid, egyéves kor alatt
csak a kamilla hasznalhat6. Nincs azonban
olyan ndvény, amely biztonsaggal ajanl-
hat6 lenne koptetésre csecsemdkorban. A
felnéttek és nagyobb gyermekek szamara
ajanlhato gyogynovények (példaul boros-
tyan, kankalin) azért sem alkalmazhatok
csecsembkorban, mert nem biztos, hogy a
csecsemd képes megfelelden felkohogni a
megnovekedett mennyiségii hig kopetet. A
borostyanlevélbdl késziilt szaraz és fél-
szilard kivonatokat tartalmazé novényi
gyogyszerek az Eurépai Gyogyszeriigy-
nokség (EMA) ajanlasa alapjan mar 2
éves kortol hasznalhatok produktiv ko-
hogés esetén koptetoként.

eletmod
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Akcios termékek a B BERES-tO

C-vitamin? Perszeé. hogy Béres!

IJJ PINGVIN AR

. -25%
-304. PINGVIN AR § 2 199 Ft

3 399 Ft — . Fredetidr 2929 Ft*
Eredeti ar: 4 839 Ft* E BERES f: 36,65 Ft/d-b ;
E

3777 Ftb B BERES CvitamTﬂ

. -vitamin 1000mg »* Béres C-vitamin
y . 1500 mg = 1000 mg
Béres C-vitar DSZEH

MIGFELELD MOKODESEERT i
} AT IMMUNRENDSTER filmtabletta, 60 db
1500-“ MEGFELELD MURDOESEERT — :-_

filmtabletta, 90 © K
Magas hatéanyag-tartalmd készitmén:
1500 mg C-vitaminnal. Alkalmazasa javaso
fokozott C-vitamin sziikséglet idején vagy ]
betegséget kovetd feléplilés id6szakdban..
Etrend-kiegészits készitmény.

Magas hatdanyag-tartalom:
1000 mg C-vitamin filmtablettanként.

/ ‘ A C-vitamin hozzdjarul
| ! : az immunrendszer és
A ‘“]UU | az idegrendszer normal

miikodéséhez, a faradtsag
csokkentéséhez.

Etrend-kiegészits készitmeény.

A Nap ihlette D-vitamin

PINGVIN AR ¥ 22, IV I A oo PINGVIN AR
2799 Ft

- -4% 1 399 Ft - M.EGVASARDLHATD! _21%
KIBERES : : Eredeti ar: 3 699 Ft*
\ 2333 Ft/db
TA I\ |

{ Eredeti ar: 1789 Ft* 1 999 Ft

2798 Ft/db Eredeti ar: 2 519 Ft*
16,66 Ft/db

IDE;WTAMIN\"

BERES 1600 NE

e bt
|

BERES2310ADPI

ﬂh #reed NiegEsHia

Béres Vita-D, Forte 3200 NE Béres Vita-D, Kid D,-vitamin Béres 1600 NE
tabletta, 120 db ragotabletta 50 db tabletta, 120 db

A sokoldalu alapvitamin. Finom, citromiz( ragdtabletta els6sorban Alkalmazasa javasolt D-vitamin-hidnyos

A D-vitamin hozzajarul az egészéges csontozat, gyermekeknek. A gyermekek csontjainak dllapotok megelGzésére és kezelésére.

fogazat és izomfunkcié fenntartasdhoz, emellett megfelel6 novekedéséhez és fejlédéséhez A D-vitamin noveli a kalcium felszivodasat
szerepet jatszik az immunrendszer megfeleld sziikség van D-vitaminra. a bélrendszerb6l és visszaszivodasat a vesében,
mUkodésében is. . Etrend-kiegészitd készitmény. és fokozza a csontképz6dést.

Etrend-kiegészit készitmény. Vény nélkil kaphato kolekalciferol tartalmu gyogyszer.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmaodot.

T — AKOCKAZATOKROL ES AMELLEKHATASOKROL
*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar. OLVASSA El_ A BETEGTAJE,KOZTATOIT, VAGY

Forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4

www.beres hu ' KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!

B BERES A neviinket adjuk az egészséghez




PUFFADAS ELLENI VALTOZOKORI FOGYAS
SULYCSOKKENTO FORMULA ES KONNYU LABAK

A PREBIOTIC SLIM a stlycsdkkentésért keserii MEMOLIFE MAX A keser(i narancs kivonat hozzajarul a stlycsok-
naranccsal, az étvagy csdkkentéséért gymnemaval, kentéshez. A koladié kivonat tdmogatja
az emésztés tdmogatasaért articsékaval és cikéridval halolajban Iévé DHA stlycsékkentést, segiti a zsirégetést.
tesz. Prebiotikumot tartalmaz, amely a probiotikus ginzeng Az azsiai gazlo kivonat tamogatja a
baktériumok taplalékaul szolgélhat. periférids keringést a vénakban.
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étrend-kiegészité kapszula, 60 db

» HEMGALS
« RoNEEHTRATY

Eredeti ar: 12 609 Ft Eredeti ar: 6 629 Ft

Megtakaritas: 3 110 Ft (25%) Megtakaritas: 1630 Ft (25%)

Egységar: 158.32 Ft/db Egységar: 83.32 Ft/db

Akcid idétartama: 2023.10.01.-2023.10.31. Akcid idétartama: 2023.10.01.-2023.10.31.

Pingvin ar:
3999 Ft

*Eredeti ar: 3 abb eladasi ar.
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- 4 x k ‘
Eredeti ar": 13?9 Ft Eredetiar”: 2,08.9 F Credeti 51" 2'07:9 — 125.9 -
pingvin ar: Pingvinar: Pingvinar: e Pingvinar: . “II __1]
1399 14997V 1499 = 995 vus D
Egységar: 23,32 Ft/kapszuld Egységar: 4997 Ft/kapszula Egységar: 4997 Ft/kapszuld Egységar 33,30 Ft/kapszula
Etrend-kiegészits termék. Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmédot. = | g

Az arak 2023.10.01-t6l 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.
Gyartja és forgalmazza: Biomed Kft. 1149 Budapest, Nagy Lajos kiraly utja 206-208.




Lutein hidnyaban megné a latasproblémak
kockazata, a sargafolt-degeneracié miatt
kénnyebben kialakul a homalyos latas, amely
idéskorban akar latasvesztéshez is vezethet.

A latascsokkenés két fo oka a nyuga-
ti orszdgokban a sziirke héalyog és az
id6éskori makuladegeneracio (IMD), és
mindkét allapot a cukorbetegséggel, az
elhizassal (étrenddel) és az életkor el6-
rehaladéaséval fiigg 6ssze. A ndk, a vila-
gos szemszintiek, a dohanyosok és akik
alkoholt fogyasztanak, jobban ki van-
nak téve a betegségnek. Mikozben a 14-
tascsokkenés nem kozvetleniil életve-
sz€lyes, a gyenge latds mégis komoly
korlatozast okozhat az Onallésagban,
a mozgasképességben és az életmind-
ségben. Egy amerikai tanulmany sze-
rint a lutein és a zeaxanthin nevii karo-
tinoidok kiilonosen hatdsosan elézhetik
meg a sziirke halyog kialakulasat.

Mi a lutein?

A lutein (a béta-karotin mellett) a karo-
tinoidok csoportjaba tartozo vegyiilet.
A retina ko6zépso teriiletén elhelyez-
ked6 sargafolt (makula) tartalmazza a
szervezetben a legmagasabb mennyi-
ségben a luteint. A szem ezen része fe-
lelGs az €leslatasért, hiszen itt talalhatok
a legstiribben latoideg-végzddések. A
lutein és a zeaxanthin sarga szint festék-

beszeljunk komolyani

anyag, amely elnyeli a fény — a szem ka-
rosodasahoz vezetd — képspektrumat.

Mindkét vegyiilet védi a szemet a nap
karos ibolyantali sugarai ellen, elnye-
lik azokat a fénysugarakat, amelyek a
sargafolt- (a retina legérzékenyebb ré-
sze) degeneraciora jellemzé homalyos
latast okozhatjak. Semlegesitik a re-
tinaban 1évé szabad gyokoket, amivel
csokkentik a sargafolt sériilésére visz-
szavezethetd szembetegségeket és az
iddskori latasvesztés kockazatat.

Csokkentik a vakité fény okozta kel-
lemetlenségeket, javitjak a kontrasztot
és leroviditik a szem alkalmazkodasi
idejét, emellett megnovelik a latota-
volsagot is.

Ha a lutein és a zeaxanthin koncentra-
cidja gyengiil az igynevezett sargafolt-
ban, a makuldban, nem tudjak a sz{ir6
funkcidjukat betdlteni, és a fényt érzé-
keld, agyi jelként tovabbitd receptorok
sériilhetnek.

Taplalékkal pétolhaté

Az ember luteinsziikséglete jelenleg
még nem ismert. Mivel a szervezet
nem tudja el6allitani, mindenképpen
potolni kell azt a taplalékokon keresz-
tiil. Napjaink altalanos taplalkozasi
gyakran szokasai nem biztositanak ele-
gendo luteint, ajanlatos a magas lute-
intartalmi novények (spendt, kelka-
poszta) gyakoribb fogyasztisa, vagy
taplalékkiegészitoként valo potlasa.
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Szinte minden zoldségféle tartalmaz
beldle Kkisebb-nagyobb mennyiség-
ben, a legtobb a kaposztafélékben,
a spendtban és mas sotétzold leveles
zoldségben taldlhato.

A szem egészségének
tovabbi oltalmazoi

A szem védelmére a legismertebb vita-
min az A-vitamin, a retinol, illetve an-
nak el6anyaga, a béta-karotin. A C-vi-
tamin az érfalak rugalmassagat segit
meg0rizni, igy tobb stlyos lataskaro-
sodas elkeriilésében jo szolgalatot tesz.

Az E-vitaminnak oOregedést lassito,
sejtvédo, érvédd, immunerdsitd hatdsa
is van, az antioxidans cink és szelén is
segithet a szabad gyokok elleni kiizde-
lemben, amelyek hosszi tavon a sejtek
pusztulasat okozzak.

© Mérleg (IX. 23.-X. 22.)
Napok 6ta nyugtalan, ideges. Ezért
irany a természet! A szabadban konnyti
felt6ltddni, rendezni a gondolatokat.

Skorpio (X. 23.-XI. 21.)
Gyakran morfondirozik azon, mit6l
lehetne teljesebb az élete. Ha minden
ujitast, valtoztatast elvet, minden marad a ré-

giben.
Szerencsére sikeriilt kibeszélni otthon

Q olyan problémadkat, amiket régota a

szOnyeg ala soportek. Azota nagyobb a béke, ol-
dottabb a hangulat. Csak igy tovabb!
Egy mozi, egy séta, egy rogtonzott

o borozgatas a kedvesével szarnyakat

adhat laposnak tiin$ parkapcsolatanak. Ne ag-
godjon, nincs nagy baj, csak kevés figyelem
jut egymasra.

&
@

@ Nyilas (XI. 22.-XIL. 21.)

Bak (XIL 22.-1. 20.)

A B2-vitamin, a riboflavin javitja a 1a-
tasélességet, védi a szem nyalkahartya-
jat, javitja a szem alkalmazkodoképes-
ségét, enyhiti a szem faradtsagat.

A rezveratrol — sok van a kék sz616ben
— Oregedést gatlo hatassal rendelkez-
het, védi a szem ereit az idésebb korral
egyiitt jar6 karosodasoktol. Egy kutatas
az 6mega-3 zsirsavakban gazdag étren-
det ajanl az id6skori sargafolt-degene-
racio kockazatanak csokkentésére.

Az ésszeallitas a www.webbeteg.hu
cikkei alapjan késziilt.

© Vizonté (I. 21.-11. 19.)

Ne szigetelddjon el barataitdl, ismerd-

seit6l, mert egy id6 utan nincs visszat,
¢és nagyon maganyos lesz! Egy-egy jo beszélge-
tés, kozos nevetés segit atlendiilni a hétkozna-

pok nehézségein.

@ Ritka alkalom, de most végre él, mint

hal a vizben. A nagy feladatokat le-

tudta, kicsit lazithat az wjabb nagy bevetés
eldtt. Addig is toltse tartalmasan az id6t!

@ Melankolikus a hangulata, érzi az 6sz

szelét. Pedig sok szépet tartogat dnnek

a kovetkezé néhany hét! Legyen nyitott az 0j
lehetdségek fel¢, meglatja, milyen sok hozadé-

ka lesz!
9 Kivaloan érzi magat, rég volt ennyire

szarnyalo, felszabadult! Bar szeret aj-
tostul a hazba t6rni, mintha ez a tulajdonsaga el-
parolgott volna: minden’nagyon békés most on
koriil.

Halak (I1. 20.-111. 21.)

® Kos (IIL 21.-1V. 20.)

Bika (IV. 21.-V. 20.)

¢
o

© Ikrek (V. 21.-VL 21.)
Pihenésben kevés része volt a nyéron,
mintha végelathatatlan feladatai or-
vényként rantanék a mélybe. Elfaradt a
lelke, sok iddbe telik, mire ujra a régi lesz.

Rak (VI. 22.-VIL 22.)
Rendez6dni latszanak anyagi gond-
jai, sokkal dertilatobb, mint hetekkel
ezelott. Rajott végre, az aggddas a-legtobbszor
felesleges energiafecsérlés. Ezt sose felejtse el!

@ Oroszlan (VIL 23.-VIIL. 22.)
Szivos fajta, kitartoan kiizd a céljaiért.
Ezen tulajdonsagaiért népszerti a mun-
kahelyén, otthon viszont nem mindig. Igyekez-
zen parja, csaladja érdekeit is szem el6tt tartva
cselekedni.

Sziiz (VIIL 23.-IX. 22.)
Hiséges barat, ennek bizonyitékaként
most segitsen valakin, aki igazabol
most csak onre szamithat. Meglatja, a jutalma
nem marad el.

beszeljunk komolyan
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Panangin Forte®
316 mg/280 mg filmtabletta
(60 x)

Pingvin ar: 2 699 Ft

Eredeti ar: 3 579 Ft
Megtakaritas: 880 Ft
Egységar: 44,98 Ft/db

Inkabb holnap? Inkabb Panangin® Forte!

A hosszan tarto, indokolatlan
faradtsag akar a szivizomgyengeség
egyik eldjele is lehet.

~
PAHAHGII*!‘E' Forte

A Panangin® Fortéban talalhatd
kalium és magnézium kettés hatassal
erdsiti a sziv mikodését! igy seqit
felvenni a harcot a faradtsag ellen!

316 mngy280

z;
=3
m:
>
q;
z
sd
o

Hogy az élet oromteli pillanatait ne kelljen holnapra halasztani...

Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyomréi Ut 19-21., www.gedeonrichter.com A MAGYAR

A Panangin’ Forte vény nélkil kaphatoé gyégyszer. =
Mellékhatds / Nemkivanatos esemény bejelentése és a biztonsagos alkalmazassal W GYOGYSZER
0sszefliggd kérdés esetén elérhetéség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu.

A termeék alkalmazasaval kapcsolatos informaciokrol a termekinformacio@richter.hu cimen

.
érdekl6dhet. Document ID: KEDP/DAE7VF, Lezards ddtuma: 2023.09.20. WWW. pa na ng in. h u

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Az arak 2023.10.01-tol 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

*Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ar.
Gyartja és forgalmazza: Biomed Kft. 1149 Budapest, Nagy Lajos kiraly utja 206-208.

PORC-VITAC
KOLLAGEN

Fokozott izuleti terhelés
okozta izuleti
megbetegedések és
porckopas diétas ellatasara

Eredeti ar | Pingvin ar | Megtakaritas | Egységar
5509 Ft 3799 Ft 1710 Ft 37,99 Ft/ db

Az arak 2023.10.01-2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott
legalacsonyabb eladasi ar.

specialis gyogyaszati célra szant élelmiszer
Forgalmazza: Oriental Herbs Kft.
1106 Budapest, Kereszturi ut 176-178.



Foté: Sarosi Zoltan

E sJavithatatlan
nagyot almodé
vagyok™

Polyak Lilla az orszag
egyik legfoglalkozta-
tottabb musicalszi-
nésznoje, akit az ABBA-
slagerek epp olyan
hiresseé tettek, mint
az Elisabeth, az Anna
Karenina, a Szép-

ség es a Szornyeteg,
vagy a Jezus Krisztus
szupersztar. Alig ket
honapja rebbent fel

a hir, hogy a nyaron
meg Szegeden jatszo
muveészno hirtelen
kalfoldre koltozott
csaladjaval egyutt.

portréﬁ



— Varatlanul Kanadaba Kkoltozott
csaladjaval egyiitt, miért?

— Ez csak a kiilvilag felé volt varat-
lan, mi honapok 6ta szerveztiik és ter-
veztiik az életiinket. Eladtuk a hazun-
kat, amit amugy is megtettiink volna,
egész egyszerlien azért, mert mar mas
az életviteliink, és a haz is tul nagy
volt harmunknak, miutan a nagyfiam
Amerikdba ment tanulni. Rengeteg
biirokratikus elintéznivalonk is akadt,
igy amikor minden papir a keziinkben
volt, csak akkor hoztuk nyilvanossagra,
hogy koltoziink. Még csak néhany hete
vagyunk itt, de csodalatosan érezziik
magunkat.

— Hogyan tervezi az uj életét?

— Korai még err6l beszélni, egyeldre
igyeksziink akklimatizalodni, beren-
dezkedni, megtalalni a mindennapi
élethez fontos boltokat, szolgaltataso-
kat. Javithatatlan nagyot almod6 va-
gyok, rengeteg tervem van, ha olyan
stadiumba érkeznek, hogy beszélhetek
rola, megosztom a nyilvanossaggal.
Maténak (férje Gomori Andras Maté —
a szerk.) most harom évig ott a Seneca
College, ahol filmszinészetet fog tanul-
ni, mar el is kezd6dott az els6 szemesz-
ter. En kétlaki életet élek, most segitek
belakni, belerazédni mindenbe, az igy-
intéznivalok utan jarkalok.

— Mi lesz a hazai karrierjével?

— Ha olyan felkérés érkezik, nem fogok
ra nemet mondani! Jelenleg is szamos
lekotott fellépésem, elédadasom van,
szamomra a magyar kdzonség nagyon
fontos, barhogy is alakul az életiink.
Az biztos, hogy oktoberben mar ujra
Magyarorszagon leszek, mert jobbnal
jobb munkak varnak ram. A nézok lat-
hatnak Szente Vajk darabjaban, a Ko-
sziviiben, és Janza Kataval is szamos,
ABBA-dalokbdl allé koncertiink lesz,
legkozelebb oktober 8-an, Kaposvaron.

— Nyaron ujra Szegeden lathatta
a kozonség a Dom téren Sisi szerepé-
ben, a kecskeméti szinhaz eloadasa-
ban. Mennyiben volt mas ez a darab
a korabbiakhoz képest?

— 2002-ben a Budapesti Operettszin-
hazban alltam be az Elisabeth musi-
calbe, ami bizony 21 éve volt. Viszont
mindig maradt bennem egy kis hiany-

érzet a darabbal kapcsolatban, mert
sokaig nem jatszottam, amikor jatsz-
hattam volna. A legels6 eléadasomhoz
képest sok-sok évig nem volt semmi
»dolgom” Sisivel, igy egy kicsit el is
engedtem magamban. Mivel a szerep
tobb évtizedet ivel at, a csaszarné életét
kamaszkoratodl, 15 éves koratdl a hala-
laig mutatja be a darab. A fiatalkori Sisi
szdmomra 40 felett mar nem mindig
tlint hitelesen megformalhatonak. De
Szente Vajk a kecskeméti eldéadasban
ugy épitette fel a szerepet, hogy van
egy fiatal és egy érett Elisabeth, akik
a darab egy omindzus pontjan valtjak
egymast. Mivel nem nekem kellett
a naiv kamaszlanyt eljatszani, igy még
egyszer egymadsra talaltunk, én ¢és Eli-
sabeth, és ez nagyon komoly ajandék.
Hab a tortan, hogy ezt a Szegedi Sza-
badtéri Jatékokon is megélhettem.

— A szabadtéri miatt szamos élmény
kotheti Szegedhez, milyenek a be-
nyomasai a varosrol?

— Mar egészen fiatalkori, palyakezdd
élményeim is vannak Szegedrdl. Azt
gondolom, hogy barki, aki szinpadon
all, az tudja, hogy az egyik korona
a palyafutasunkon, ha a Szegedi Sza-
badtéri Jatékok szinpadan allhat. Ez
a szinpad az egyik legimpozansabb
helyszin az orszagban, nem melléke-
sen pedig a varos is gyonyorii. Renge-
teg kellemes emlék kot oda, mindig jo
szivvel emlékszem vissza rajuk. Mar
maga az, hogy szabad téren van, ad
egy eclképesztd hangulatot és hihetet-
len varazst az egésznek. Felszabadito
érzés ugy jatszani, hogy nem vagyunk
falak kozé szoritva. Es amikor atjarja a
szelld a teret, az olyan hatartalansagot
is ad, amit nem lehet elmondani, csak
atélni. Es ehhez jon még a dom latva-
nya, ami a természetkdzelséggel egyiitt
egy olyan csoda, ami sehol mashol
nincs. Természetesen a kdszinhaznak is
megvan a sajat varazsa, de nekem ezek
a szabadtéri élmények, és kiilonosen
igaz ez Szegedre, mindig nagyon sok
pluszt adnak.

— A szinpad jé alloképességet kovetel.
Mennyi ideje jut sportra, edzésre?
Mit jelent 6nnek az egészséges élet-
mod?

— Egyre tobbet! Sok-sok éve torekszem
az egészséges ¢letmddra, &am midta Ma-

téval egy part alkotunk (és ennek mar
8 éve), sokkal tudatosabban odafigye-
lek a taplalkozasomra és a rendszeres
sportra. A dolgot olyannyira komolyan
vettem, hogy elvégeztem egy taplal-
kozési tanacsadd képzést, igy most
mar papirom is van minderr6l. Maté
a konditermi edzés mellett rAm ragasz-
totta az er6emelés szeretetét, ebben el
is indultam az orszagos bajnoksagon.
Az egész csaladunk nagyon komolyan
veszi a sportot, a kisebbik fiam, Bulcsu
is lelkesen emelgeti a kilokat.

i 4
Polyak Lilla

1976-ban szlletett Gydrben. Mar
altalanos iskolasként vers- és
prézamondo versenyeket nyert,
kézépiskolaban pedig az éneklés
és a zene jott eléterbe. A Szinhaz-
és Filmmuveészeti Féiskola elveg-
zése utan a Budapesti Operett-
szinhazban, a Madach Szinhazban
lathatta a kézénseg olyan dara-
bokban, mint a Rémeo és Julia,
Szépseg és a Szornyeteg, Anna
Karenina, Rebeka, Jézus Krisztus
szupersztar, Mary Poppins. Jatszott
a kecskeméti Katona Jézsef Szin-
hazban, a Jozsef Attila Szinhazban.
Enekesi karrierje is szép ivet mutat:
szolodalokat énekelt, valogatas-
albumai jelentek meg, szerepelt
az ABBA Tribut Show-ban, indult
az Eurovizios Dalfesztivalon, A

Dal cimu televizios produkcioban.
Ferje Gomori Andras Mate, els6
hazassagabol ket fia szuletett.

A oortre

Foto: Sarosi Zoltan
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Mecsek. Tea
A MECSEK TEA AKCIOS AJANLATAI

sojopay

PINGVIN AR: PR EALE S

T 2 L

899 Ft

*Eredeti ar:
1229 Ft

299 Ft 799 Ft

*Eredeti ar:

‘405
*Eredeti ar: ; fﬂ
. 1139 Ft e
Egysegar: Egységar: Egységar:
44,95 Ft 39.95 Ft " 39,95 Ft
Mecsek Stresszoldé tea 1 : ’ Mecsek Tejszaporito tea
s . Kohogés elleni tea gyermekeknek - (. ) .
Segiti a szervezet stresszhez valé . . w2 . Osszetevlinek hatdsara az anyatejtermelés
(. . (o2 Kisgyerekeknek kifejlesztett kohogés elleni tea, T S
alkalmazkodasat, valamint hozzajarul a stressz VTS C fokozodik. Az anyatejbe atjuté anizs
. . . . . segiti a 1éguti valadék felszakadasat, . . X L .
altal kivaltott kellemetlen tiinetek (ingerlé- . ANl édeskomény hatbéanyagai segitik a csecsemd
. —— .. o megkonnyiti a légzést.
kenység,idegfesziiltség) megsziintetéséhez.

normal bélmiikodését és emésztését.

&y 15 ) f ¥ 37
= e ' ‘ ..'-"' "'_%. 'Ih-rj_
B AN e o
799 Ft [~ x'ﬁ‘l ey
e T Wl
*Eredeti ar: rook 1 *Eredeti ar: et
..... o 5 ; Egységar:
; . 34,95 Ft N
Egysegar: Egysegar:
: 39,95 Ft Mecsek Rooibos tea a1 A 44,95 Ft
d d nliecse < Gy];),morlteal fidalmak Magas antioxidans és dsvanyi anyag tartalmad, . i“effi M;] tfal hel
I ege? ere ,etu i’ olmor almtla max, lajdaima természetesen édes iz, rendkiviil egészséges ital. Fogy: zﬁztaﬂsla.\'rg, cso,1< ?llt e{oe <a megterl elt
megeldzésére alkalmas, kiilondsen stresszre Koffeinmentes, igy egész nap fogyaszthaté. maj miikodése altal kivaltott panaszok.
érzékeny panaszosoknak.

Gyartja és forgalmazza: Mecsek-Drog Kft.
Az arak 2023.10.01-2023. 10. 31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
* Eredeti ar: a Pingvin Patikiakban az elmult 30 napban alkalmazott
legalacsonyabb eladasi ar.

KULONLEGES FOGKREM
KOMPLEX VEDELEM

AZ EGESZ CSALADNAK!

LACALUT AKTIV PLUS - 75 ml LACALUT FOGKREM

AKTIV GUM PROTECTION &
Eredeti ar: 1.599 Ft GENTLE WHITE = 75 m

Pingvin ar: Eredeti ar: 2.399 Ft \ R,1
1 1 99 Pingvin ar: "“’Tt"?"rfk!af‘ai?“?“‘
bty 1.699rt
Egyseégar: 15,99 Ft/ml | ®

Egységar: 22,65 Ft/ml
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MIT DEM PLUS" AN AKTIVEN IMHALTSSTOFFEM + PL us\

A AXTIVER SO-UTE VOR EARNELISCHBLUTER LND PARGOONTITIE
i SOFORT SPORAASE STRAFFUNG DES TAMNFLEICHES /i FIR FERSCHEN ATEM

G5 FOSNIAT B5 A TERMESTT Thl
L) N. FYYEREES B3 & FOOMNYGETULLADESON ELLEA VEDELEMERT

*Lacalut marka, Magyarorszagi IQVIA Full PTR adatbazis 11/2022, 87A3 felnétt fogkrém OTC3 csoport, 2022. januar - november kdzétti idészak, eladott doboz és érték alapjan

Az arak 2023.10.01-t61 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.
kozmetikumok ia i

Eredeti ar: a Pingvin Patikdkban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barazda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu
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A makrol koztudott, hogy fontoes.gyogynoéveny,
hiszen a mai napig az egyik legerésebb fajdalom-
csillapito, a morfin forrasa. Emellett mas fontos
gyogyszereket, példaul a kohoégéscsillapito kodeint
is a terméséboil vagy szalmajabolallitjak elo.
Csontritkulas kezelésére azonban nem alkalmas.

modszerét ma is a vilag szamos orszagaban
sikerrel alkalmazzak. A mak kémiai vizs-
galataban jelentOs szerepet jatszottak mas

A hazai kutatok is.

A mak azonban soha nem keriilt annyira
reflektorfénybe, mint egy néhany évvel ez-

|| eldtti, tobb internetes oldalon is terjesztett

iromany allitasai kapcsan.

| Eszerint Szlovakidban évvel ezeldtt egy
| egész temetOnyi sirt kellett exhumalni,

mert athelyezték azt a falu talsé oldaléra.
A csontok teljesen ép allapotban voltak,
ezért tudomanyos vizsgalatot inditottak az
okok felderitésére. Kideriilt, hogy a helyi
lakossag rendszeresen, heti 3—5 alkalom-
mal fogyasztott etkezes1 makot kulonbozo

volt a falu egyik to bevételi forrasa.
A tovabbi tudomanyos kutatasok kideritet-

foszfortartalma volt a ,,felel6s” a kalcium

| hatékony felszivodasaért és a csontokba
| beépiiléséért.

8| Csakhogy! Amit a makrol eddig tudunk,

nem ad magyarazatot az allitblagos megfi-
gyelésre. Az igaz, hogy a csontok épiilésé-
hez sziikség van foszforra, de nem mindegy,

| hogy ez az elem milyen formaban keriil be a

szervezetbe: elsdésorban foszfatként haszno-

| sul, a csont alapallomanyanak nagy részét
| ugyanis kalcium-foszfat teszi ki.

Es itt kovetkezik két tévedés vagy csuszta-

tas: a foszfor nem befolyésolja a kalcium 3

felszivodasat; azt elsdsorban a kalcitriol, a
parathormon ¢és a kalcitonin szabalyozza,
a makmag foszfortartalma egyaltalan nem
magas, mindgssze mintegy 0,9 g/100 g.
Makbol ritkan esziink meg egyszerre 10
dekanyit, de a benne talalhatdé foszfor-
mennyiség konnyedén elfogyaszthatd pél-
daul hal-, m4j- vagy lencseételekkel, vagy
harom csésze tejjel. A makban talalhatod
foszforvegyiiletek vizoldékonyak, igy a
makolajban legfeljebb nyomnyi mennyi-
ségben talalhato foszfor.

Mai tudasunk szerint egy elérehaladott {

csontritkulasos beteg ,.értékeit” — mak- B

kal, gyogyszerrel, vagy akar a ketté kom-
binaciojaval — lehetetlen a ,,normalis”
tartomanyba visszaterelni. Az allapot
romléasanak lassitasa a legtobb, amit a leg-
modernebb szerekkel el lehet érni.

A mak, a makolaj telitetlen zsirsavakban gaz-
dag, kalcium- és magnéziumtartalma jelen-
tds, méltan tekinthet az egészséges étrend
részének. A makolajjal azonban a csontritku-
lés nem el(’)’zhet(’i meg — ez tény. Bizonyitott
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e TUSSIREX
MAXsin1

EGY KESZITMENY a megfazashoz tarsuld
8 TUNET enyhitésére:

TUSSIREX
MAX 81

-

TussirexX
- MAxse N )
*‘ /’;‘ 1 Szaraz kohogés 5 Rekedtség
T sy 2 Hurutos kohogés 6 Torokkoszoriilési inger
%;—”’*;:;“ R " 3 Torokfajas 7 Szaj- és garatnyalkahartyaszarazsag
4 Torokkaparas 8 Nyelési nehézségek

*A megfézéssal jaré széraz és hurutos kohogés enyhitésére. A Tussirex MAX 8 in 1 szirup a 93/42/EEC direktiva szerint tanusitott orvostechnikai eszkoz, amely egyben gyégyaszati segédeszkoznek is mindstil.
Forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft. 1138 Budapest, Madarasz Viktor utca 47-49. Lezarés datuma: 2023.09.19. TUSS178/09.23
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A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Vanilias elzaszi almatorta

Almaszezon idején ne csak az almas bélesre gondoljunk! Itt egy
krémes nyalanksag édesszajuaknak.

Elkeszitese: Hozzavalok:

Forras: www.mindmegette.hu

Gyurodeszkan a vajat az datszitalt
liszttel elmorzsoljuk, hozzadntjik a
vizet, €s egy csipet soval izesitjuRr.
Jol begyurjuk, majd egy Reves ideig
hdtében pihentetjtik. Az almad-

kat megmossuk, meghamozzuk,
kicsutkazzuk, felcikkezziik, citromos
vizben félretessztik. Ezutdn enyhén
belisztezztik a gyurodeszkat,
Rinydjtiuk a tésztat. Feltekerjuik a
sodrofara, igy konnyebben bele
tudjuk hajtogatni a kivajazott
lepényformdba, és kRorberakjuk a
feldarabolt almdval. Hablistben
kristalymentesre keverjik a tejszint
a porcuRorral, vanilias cukorral,

és hozzadtjlik a tojasokat. Ezzel a
tejszines kremmel ledntjik az alma-
kat, véglil 180 fokos stitében addig
sutjur a tortat, amig a tetejen levo
almak aranybarnara pirulnak.

- 125 dRg vaj

- 25 dkg liszt

- 3ek viz

+ 1 csipet so

+ 4 db piros alma

+ 1db citrom

- 25 dl tejszin

+ 10 dkg porcukor

+ 1 csomag vanilias cukor
- 2db tojas
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SARGA dobozos
gyogyszerek
a patikakban

-

( Dolgit krém 50 g

Enyhiti a fajdalmat,

csokkenti a gyulladast

A mozgasszervek reumatoldgiai és nem
reumatolodgiai fajdalmainak kezelésére.

( Dolgit krém 150 g

~

Eredeti ar: 4.379 Ft

Kilséleg alkalmazandé, vény nélkil kaphaté,
ibuprofén hatdéanyagu gyogyszerek.

Kedvezményes ar:
3.399Ft

Egységar: 22,66 Ft/g

Eredeti ar: 2.429 Ft
@ Kedvezményes ar:
1.799Ft

Egységar: 35,98 Ft/g

Dolgit KREM

inuPROFEN

Dolgit'kreém
IBUPROFEN j IBUPROFEN
==;=-Iu_lu-l i umﬂ“-.ﬂﬂ

Az arak 2023.10.01-t6l 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. | 1116 Budapest, Bardzda utca 42. | info@naturprodukt.hu | www.drtheiss.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatoét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!

' NEM CSAK
GYEREKEKNE

HerbalSep' nyalska

DR.THEISS DR.THEISS n DR.THEISS
HerbalSept HerbalSept | HerbalSept
Immun nyaldka nyaldka nyaloka {a, |
kishigésre torokfajasra = .
ACtamia bosatin 31 o L i g ‘ r’,éq J;?
:H: h:ww :.;M._-rnammﬁ puabarinlgl i ::ﬁ.ﬁ::\:‘:umrmn

Khvonat Limagatia ar
immusrenie et

ﬂﬁ

« Karyebiid tearl & wpll
Ielunhagiuhl
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i rpsdis

= Cyskhan @ porakeTRb
e TR
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Eredeti ar: 2.459 Ft
Pingvin ar:

1.799F

Egységar: 299,83 Ft/db

Eredeti ar: 2.459 Ft
Pingvin ar:

27 S

""" Egységar: 299,83 Ft/db

Orvostechnikai eszk6zok, melyek egyben gyogyaszati segédeszkozoknek is mindstlnek!™
Egészségpénztari kartyara is kaphatok.

Eredeti ar: 2.289 Ft
Pingvin ar:

26, L1

"""""""" ' Egységar: 283,17 Ft/db

Etrend-kiegészit6*

**A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Gtmutatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Az arak 2023.10.01-t61 2023.10.31-ig érvényesek a Pingvin Patikakban.

Eredeti ar: a Pingvin Patikakban az elmult 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladasi ar.
Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. 1116 Budapest, Barazda utca 42.



Y o

A farkastanya

gyszer volt, hol nem volt, még az Operencian is til volt,
volt egy tojas. Ez a tojas megindult vilagra. Gorgott,
gorgott, egyszer eldtalalt egy rucat. Azt kérdi téle a ruca:

— Hova mégy, tojas koma?

— Megyek vilagra.

— En is megyek, menjiink egyiitt.

Mennek, mendegélnek, el6talalnak egy kakast.

— Hova mentek, ruca koma?

— Megyiink vilagra.

— En is megyek, menjiink egyiitt.

Megint mennek, mendegélnek, eldtalalnak egy varrotiit.
— Hova mentek, kakas koma?

— Megyiink vilagra.

— En is megyek, menjiink egyiitt.

Megint mennek, mendegélnek, eldtalalnak egy rakot.

— Hova mentek, ti koma?

— Megyiink vilagra.

— En is megyek, menjiink egyiitt.

Megint mennek, mendegélnek, elétalalnak egy lovat, vég-
re pedig egy okrot.

Mentek aztan, mendegéltek, egyszer rajuk esteledett. Ott
volt egy kis haz, abba bementek. Ki-ki lefekiidt a maga
helyére. A tojas belefekiidt a tiizes hamuba. A ruca meg a
kakas feliiltek a kandall6 tetejére. A rak belemaszott egy
dézsa vizbe. A tli a toriilkdzébe szarodott belé. A 16 lefe-
 kiidt a haz kozepére, az 6kor meg a pitvarba.

Egyszer jon am haza a tizenkét farkas, akiké a kis haz volt.
A legoregebb még messzirdl elkezdett kiabalni:

— Phi, ph, de idegen szagot érzek! Ki mer bemenni?

Volt koztiik egy hanyaveti, az azt mondta, hogy 6 bemegy,
ha ezer 6rdog van is odabent, nem fél 6 semmitdl.

Be is ment. Hogy az 6vék volt a haz, egészen tudta a dor-
gést, mi hol all. Legeldszor is a kandallo tetején kereste a
gyujtofat, hogy majd mécset gyujt, de a kakas meg a ruca
elkezdtek larmazni, akkor belenytlt a hamuba, hogy majd
parazsat keres, de a tojas elpukkant, szaladt a dézsahoz
mosakodni, ott meg a rak csipte meg az ollojaval, azu-
tan szaladt a toriilk6zohoz, ott meg a tii szirta meg, nagy
ijedten a haz kozepére ugrik, ott a 16 rigja oldalba, amint
szaladt kifelé, az okor is nekiesett, felkapta a szarvara, az
udvar kodzepére 1okte.

Erre elkezdett orditani, mint a faba esett féreg, szaladt a
tobbi farkasokhoz.

— Jaj, fussunk, fussunk! Egszakadas! Foldindulas! Vala-
mennyi 6rdog, mind odabent van.

Nyulok a hamuba, Kiloknek lapattal.

Meglének puskaval. Szaladok pitvarba,

Szaladok dézsahoz, Vesznek vasvillara! o
Megvagnak olloval. Egy kialt: Hep-hep-hep!
Kapkodok kendhoz, ~ Mas ordit: Add feljebb!

Banya szur tlijével.
Futok ajté mellé,

Akkor nagyot estem,
Bezzeg jaj volt nekem.

Akkor nekiindultak, még most is szaladnak, ha

iﬁeg <
nem alltak. \ .

.

Keresd meg a helyes utvonalat!




Erzsébet (76),

nyugdijas, Szeged

Nyerje meg On!

Judit Gracia (57),
konyvtaros, Szeged

Kéromvirdgot belsdleg és gyulladds-
gatlénak és kiilsdleg kézkrémnek.

Kérémvirdgot. A legjobb gyulla-

déscsokkentd.

Es napozés utdn nyugtat6 hatdst.

Attila (42), terileti szolgdltatasi

szakeléado, Nyiregyhaza

Istvan (46),
vdllalkozo, Nyiregyhdza

Csipkebogydtedt fogyasztok, ezzel

erdsitem az immunrendszeremet.

Fejtse meg a rejtvényt, vagja ki, tegye boritékba, majd vigye be az Onhéz legkézelebbi Pingvin Patikabal A boritékra irja ra a nevét,
postacimét, telefonszamat és e-mail-cimét. Részletek: https://pingvinpatika.hu/rejtveny Bekiildési hataridé: 2023.10.31.
Sorsolas: 11.10. Csomag tartalma: Tropy B-komplex filmtabletta (100 db), Tropy D3-vitamin 2000NE lagyzselatin kapszula (100
db), Tropy Echinacea + béta glikan filmtabletta (100 db). A Pingvin magazin XIIl. évfolyam 8. szamaban szerepld nyeremény-
jaték nyertese: Molnar Beata.
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- e & *Az IQVIA FULL WHS 2022 évi teljes adatbdzisa A Lioton 1000 NE/g gél 3

M BERLIN-CHEMIE 1087 Budapest, Hungdria krt. 30/A alapjdn a Lioton a legnagyobb forgalmi mdrka vény nélkil kaphato, %
MENARINI Tel.: 06-1/799-7320 Magyarorszdgon a 10B2 OTC3 csoportban (doboz és Ft). heparin hatéanyagu gydgyszer. =

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatat,
vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet!

NE HAGYD, HOGY
A FAJDALOM
KOVE DERMESSZEN!

A Ketodex fajdalomcsillapito és gyulladascsokkentd
hatasu gyogyszer enyhe vagy kozepesen sulyos
fajdalmak, mint példdul MOZGASSZERVI
FAJDALMAK, MENSTRUACIOS FAJDALMAK,
FOGFAJAS tineti kezelésére.

Vény nelkul kaphato, dexketoprofén
hatéanyagu gyogyszerek.

rds ddtuma: 2023.07.06.

HU-KET-13-2023-V01-ad-#37408 Lezd

Berlin-Chemie/A. Menarini Kft. M BERLIN-CHEMIE
MENARINI

1087 Budapest, Hungdria krt. 30/A
+36-1-799-7320  Innovdcidval az életminéség javitdsdért.

sojopaly

A kockazatokrol es a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt,
vagy kerdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!



