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„Süt a szép Nap, szép virágot / nyit a boldog 
július, / most születnek a villámok, / ott, ahol az 
ég borús. / Kicsi méhek, ti a füvek / halkan zör-
gő fiai, / legyetek a nyárhoz hűek, / ajtajához 
hajlani!...” E csodás és kevésbé ismert sorok-
kal – Gulyás Pál A méhekhez című versével – 
köszöntöm júliusi lapszámunk olvasóit.
Mindenki hallott már az aloe veráról, amely-
nek számos fajtája létezik. Már a régi korok-
ban is ismeretes volt, hogy az aloe nemzetség 
legtöbb tagjának húsos, lédús leveleiből nyer-
hető nedv felgyorsítja a bőr sérüléseinek re-
generációját, különösen az égési sérülések és  
a napégés gyógyulási idejét rövidítve le. Nyá-
ron ez különösen hasznos lehet. De másra is 
jók lehetnek az ebből előállított készítmények. 
Életmódrovatunk erről ír.
A vér oxigénszintjéről különösen a pandémia 
idején hallhattunk sokat. Mire jó a pulzoximé-
ter, és mikor lehet rá otthon is szükség? Élet-
módrovatunk utánajárt.
Kínos téma az aranyér, de sokakat érint. Ez a 
visszérbetegségek közé tartozó kellemetlenség 
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korunk népbetegségének számít, leginkább az 
ülőmunka miatt. Elhanyagolni vétek, életmód-
váltással sokat javíthatunk az állapoton. Be-
széljünk komolyan rovatunk hasznos tanácsok-
kal látja el az olvasókat.
Ki hinné, hogy bármi kapcsolat lehet a szója és  
a menopauza között? A fitoösztrogének olyan 
növényi vegyületek, amelyek közös jellemzője a 
valamilyen mértékű ösztrogénszerű hatás. A leg-
jelentősebb étrendi fitoösztrogén-forrás a szója, 
de a lenmagban, bizonyos növényi csírákban és 
a szőlőben is vannak fitoösztrogének. Ezek pe-
dig segítik a menopauza könnyebb átvészelését, 
persze csak rendszeres fogyasztás mellett. Az 
Egészségtárban ennek részleteiről olvashatnak.
Visszatérő vendég a Szegedi Szabadtéri Játéko-
kon Janza Kata, valószínűleg ebben rekorder az 
országban. Ő a szépséges Elisabeth és Scarlet 
O’Hara, de Morton mama is a Chicagóból, a 
Zárdafőnök az Apáca SHOW-ból. Az ismert 
művésznőt nyári terveiről, a családról és a szí-
nészi pálya szeretetéről kérdeztük a Portréban.
Ezúttal sem hagyjuk mese, horoszkóp, recept, 
rejtvény és játék nélkül hűséges olvasóinkat. 
Mindehhez kellemes kikapcsolódást, hasznos 
időtöltést kíván:

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!

A gyógyszertár Törökszentmiklós közepén, a buszállomás és a piac-
tér közelében található immár 14 éve. A szabadpolcokat tekintve a 
többi Pingvin Patikától eltérünk, de minden erőnkkel azon vagyunk, 
hogy a hely szűkössége a termékkínálatunkat ne befolyásolja.

Az idei évben bővítettük a dermokozmetikumok palettáját, amelyek 
forgalmazásával a korábban orvos által diagnosztizált, vagy a beteg 
által elmondottak alapján meghatározott bőrproblémára keresünk 
megoldást. A hatékonyságot és biztonságot előtérbe helyezve a 
számára legmegfelelőbb terméket ajánljuk, amelynek használatá-
val nem kell tartania mellékhatásoktól.

Mindemellett reformélelmiszerekkel is tudunk szolgálni, amelyek 
beilleszthetőek a különböző ételintoleranciákkal élők étrendjébe 
és a különféle diétákba. A patikában ugyancsak beszerezhetik ked-
venceiknek a repellens hatású termékeket. Védjék meg őket a ko-
moly egészségügyi problémákat okozó parazitáktól!

Gyógyszertárunk gördülékeny és szakszerű működéséhez két 
gyógyszerész, hat gyógyszerkiadó szakasszisztens és egy takarítónő 
lelkiismeretes munkája járul hozzá. Munkánk támogatását szolgálja 
a hatékony informatikai és beszállítói hátterünk, így tudjuk garantál-
ni betegeink egyéni kéréseinek teljesítését akár néhány órán belül.

Mindannyian azért vagyunk itt, hogy Önöknek segítsünk. Beteg-
központú szemlélet határozza meg a mindennapi munkánkat. 
Hiszünk abban, hogy a megfelelő betegoktatás segíti a terápiás 
együttműködést, ezzel növelve a betegelégedettséget és javítva 
az életminőséget.

Megköszönve eddigi bizalmukat, patikánkban szeretettel várjuk 
Önöket!

A patika dolgozóinak nevében: 
dr. Gyuricza Anett 
gyógyszertárvezető

bemutatkozik a

törökszentmiklósi
Kossuth tér 7. patika
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Békéscsaba, Andrássy út 14. Tel.: (66) 520-130, nyitvatartás: 
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5900 Orosháza, Győri Vilmos tér 1. Tel.: (68) 415-815, nyitva-
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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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„Süt a szép Nap, szép virágot / nyit a boldog 
július, / most születnek a villámok, / ott, ahol az 
ég borús. / Kicsi méhek, ti a füvek / halkan zör-
gő fiai, / legyetek a nyárhoz hűek, / ajtajához 
hajlani!...” E csodás és kevésbé ismert sorok-
kal – Gulyás Pál A méhekhez című versével – 
köszöntöm júliusi lapszámunk olvasóit.
Mindenki hallott már az aloe veráról, amely-
nek számos fajtája létezik. Már a régi korok-
ban is ismeretes volt, hogy az aloe nemzetség 
legtöbb tagjának húsos, lédús leveleiből nyer-
hető nedv felgyorsítja a bőr sérüléseinek re-
generációját, különösen az égési sérülések és  
a napégés gyógyulási idejét rövidítve le. Nyá-
ron ez különösen hasznos lehet. De másra is 
jók lehetnek az ebből előállított készítmények. 
Életmódrovatunk erről ír.
A vér oxigénszintjéről különösen a pandémia 
idején hallhattunk sokat. Mire jó a pulzoximé-
ter, és mikor lehet rá otthon is szükség? Élet-
módrovatunk utánajárt.
Kínos téma az aranyér, de sokakat érint. Ez a 
visszérbetegségek közé tartozó kellemetlenség 
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korunk népbetegségének számít, leginkább az 
ülőmunka miatt. Elhanyagolni vétek, életmód-
váltással sokat javíthatunk az állapoton. Be-
széljünk komolyan rovatunk hasznos tanácsok-
kal látja el az olvasókat.
Ki hinné, hogy bármi kapcsolat lehet a szója és  
a menopauza között? A fitoösztrogének olyan 
növényi vegyületek, amelyek közös jellemzője a 
valamilyen mértékű ösztrogénszerű hatás. A leg-
jelentősebb étrendi fitoösztrogén-forrás a szója, 
de a lenmagban, bizonyos növényi csírákban és 
a szőlőben is vannak fitoösztrogének. Ezek pe-
dig segítik a menopauza könnyebb átvészelését, 
persze csak rendszeres fogyasztás mellett. Az 
Egészségtárban ennek részleteiről olvashatnak.
Visszatérő vendég a Szegedi Szabadtéri Játéko-
kon Janza Kata, valószínűleg ebben rekorder az 
országban. Ő a szépséges Elisabeth és Scarlet 
O’Hara, de Morton mama is a Chicagóból, a 
Zárdafőnök az Apáca SHOW-ból. Az ismert 
művésznőt nyári terveiről, a családról és a szí-
nészi pálya szeretetéről kérdeztük a Portréban.
Ezúttal sem hagyjuk mese, horoszkóp, recept, 
rejtvény és játék nélkül hűséges olvasóinkat. 
Mindehhez kellemes kikapcsolódást, hasznos 
időtöltést kíván:

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

ÓRIÁSI VÁLASZTÉK •  15 KOZMETIKAI MÁRKA
AZ AKCIÓNKBAN RÉSZTVEVŐ KOZMETIKAI MÁRKÁK:

KERESSE NÁLUNK A LEGNÉPSZERŰBB 
KOZMETIKAI MÁRKÁKAT!

2023. 
JÚLIUS 03–09.Pingvin 

SzépségNapok

KEDVENC SZÉPSÉGÁPOLÁSI 
TERMÉKEIRE

AZ AKCIÓ IDEJE ALATT 

KEDVEZMÉNY*

akár

FORRÓ
nyári
árak!

A kedvezmény a Bónusz Plusz kártya tulajdono-
soknak érhető el. Látogasson el gyógyszertára-
inkba és kérje kedvezményét!

KUPON A PINGVIN PATIKÁKBAN

FORRÓ
nyári árak!

2023. 
JÚLIUS
03–09.
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A Pajzsmirigy+Slim Golban található keserű narancs 
kivonat hozzájárul a súlycsökkentéshez. A szelén 

hozzájárul a pajzsmirigy normál működéséhez
és az immunrendszer állapotának fenntartásához.

A Klimin Nyugalomban a hőhullámok
és az izzadás elleni harcot a réti here, a nyugalom 

növelését a citromfű tartalom támogatja.
Az idegrendszer normál működéséért magnéziu-

mot és B6-vitamint tartalmaz.

Eredeti ár: 12 609 Ft
Megtakarítás: 3 210 Ft (25%%)
Egységár: 156.65 Ft/db
Akció időtartama: 2023.07.01. - 2023.07.31.

Pingvin ár:

9 399 Ft

Eredeti ár: 7 959 Ft
Megtakarítás: 2 060 Ft (26%%)
Egységár: 98.32 Ft/db
Akció időtartama: 2023.07.01. - 2023.07.31.

Pingvin ár:

5 899 Ft

Eredeti ár: 5 109 Ft
Megtakarítás: 1 310 Ft (26%%)
Egységár: 63.32 Ft/db
Akció időtartama: 2023.07.01. - 2023.07.31.

Pingvin ár:

3 799 Ft

A Prebiotic Slim összetétele a súlycsökkentésért keserű narancs 
kivonattal, az étvágy és az édesség utáni vágy csökkentéséért gymnema 
kivonattal tesz. A benne lévő articsóka hozzájárul a gyomor- bélrendszer 

komfortérzetéhez puffadás és teltségérzet esetén. Az articsóka 
támogatja az emésztőnedvek termelődését. A csicsóka inulint tartalmaz, 

amely a probiotikus baktériumok táplálékául szolgálhat.

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

FOGYÁS ÉS
PAJZSMIRIGY

TÁMOGATÁS!

VÁLTOZÓKORI
HŐHULLÁMOK

ÉS INGERLÉKENYSÉG ELLEN!

FOGYÁS-, EMÉSZTÉS
TÁMOGATÁS
ÉS PREBIOTIKUM!
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* Az akció kizárólag a Pingvin Patikákban érvényes. A kedvezmény mértéke márkánként 
különböző lehet. Az akciós kínálat patikánként eltérő, kérjük tájékozódjon az érintett gyógy-
szertárban az adott termék elérhetőségéről!

ÓRIÁSI VÁLASZTÉK •  15 KOZMETIKAI MÁRKA
AZ AKCIÓNKBAN RÉSZTVEVŐ KOZMETIKAI MÁRKÁK:

KERESSE NÁLUNK A LEGNÉPSZERŰBB 
KOZMETIKAI MÁRKÁKAT!

2023. 
JÚLIUS 03–09.Pingvin 

SzépségNapok

KEDVENC SZÉPSÉGÁPOLÁSI 
TERMÉKEIRE

AZ AKCIÓ IDEJE ALATT 

KEDVEZMÉNY*

akár

FORRÓ
nyári
árak!

A kedvezmény a Bónusz Plusz kártya tulajdono-
soknak érhető el. Látogasson el gyógyszertára-
inkba és kérje kedvezményét!

KUPON A PINGVIN PATIKÁKBAN

FORRÓ
nyári árak!

2023. 
JÚLIUS
03–09.

h
ir

d
e

té
s

h
ir

d
e

té
s



A vér oxigénszintje számos kulcsfontos-
ságú tényezőtől függ. Elsősorban attól, 
hogy mennyi oxigént lélegzünk be, hogy 
milyen jól cserélik a tüdő léghólyagocskái 
a szén-dioxidot oxigénre. Továbbá attól is, 
hogy mennyi hemoglobin koncentrálódik a 
vörösvértestekben, és milyen jól vonzza a 
hemoglobin az oxigént. A legtöbb esetben 
a hemoglobin elegendő oxigént tartalmaz 
ahhoz, hogy kielégítse a szervezet szükség-
leteit. Néhány betegség azonban csökkenti 
az oxigénhez való kötődési képességét.

Minden olyan állapot, amely korlátozza 
a szervezet vörösvérsejt-termelési képes-
ségét, alacsony hemoglobinszintet eredmé-
nyezhet, ami korlátozza annak az oxigénnek 
a mennyiségét, amely telítheti a vért. Az 
oxigéntelítettséget befolyásoló vérképző-
szervi betegségek, keringési problémák és 
tüdőproblémák akadályozhatják a szerve-
zetet abban, hogy elegendő oxigént vegyen 
fel vagy szállítson. Ez viszont csökkentheti 
a vér oxigéntelítettségi szintjét.

A tüdejüket, vérüket vagy keringésüket 
érintő krónikus betegségekben szenvedők 
számára fontos az oxigénszaturációs érté-
kek rendszeres nyomon követése, de bárki 
nyomon követheti vére oxigéntelítettsé-
gét hordható pulzoximetriás eszközökkel; 
egyes okosórák még ezzel a funkcióval is 
rendelkeznek. 

Az eszköz a vér oxigéntelítettségét (szatu-
rációját) méri. Ennek egészséges értéke 
95 és 100% között van, 95% alatt már ta-
pasztalhatóak az oxigénhiányos állapot-
hoz köthető tünetek, úgymint zavartság, 
légzési nehézség. Értékét a szakemberek 
92% alatt tartják alacsonynak. (Az ehhez 
tartozó vérben mérhető oxigénszint ilyen-
kor kb. 65 Hgmm.)

Pulzoximetriás készüléket gyógyszertár-
ban, gyógyászatisegédeszköz-boltban vagy 
online is lehet venni. A készülékkel egy-
szerűen, fájdalommentesen mérhető a vér 
oxigénszintje: a mérőeszközt az ujjbegyre 
vagy a fülcimpára kell helyezni. A pulzoxi-
metriás leolvasás az artériás vérben találha-
tó oxigén százalékos arányát tükrözi.

A vérvételhez képest ez egy kevésbé meg-
bízható módszer, mert közvetetten mér fény-
elnyelés révén. A pulzoximétert az ujjra kell 
rácsíptetni, melynek egyik oldala felől in-
dulva a fénysugár keresztülhalad az ujjon a 
másik oldalon lévő érzékelő részébe. Mia-
latt ez megtörténik, a készülék méri a vér 
becsült oxigénszintjét. Azonban az így ka-
pott adat nem feltétlenül fedi tökéletesen a 
valóságot, pontatlansága több tényezőből is 
adódhat: például piszkos ujjak, remegés, a 
bőr hőmérséklete, vastagsága, erős fények, 
sötétebb bőrtónusok.

AZ OXIGÉNSZATURÁCIÓT 
BEFOLYÁSOLJA:

 légúti fertőzések (pl. meg-
fázás, infl uenza, Covid),

 krónikus obstruktív 
tüdőbetegség (COPD),

 asztma,

 légmell,

 vérszegénység,

 szívbetegség,

 tüdőembólia,

 veleszületett szívhibák,

 egyéb vérképzőszervi elvál-
tozások, például sarlósej-
tes vérszegénység, vagy a 
vörösvértestek fokozott pusz-
tulásával járó állapotok, stb.

a pulzoximéter 
készülék
Az oxigéntelítettség vagy oxigénszaturáció azt az oxigénmennyiséget jelzi, amely a 
vörösvértestekkel együtt halad át a testen. A normál oxigéntelítettség általában 95% 
és 100% között van a legtöbb egészséges felnőttnél. Az ez alatti szinteket nem sza-
bad fi gyelmen kívül hagyni, 92%-nál már azonnali orvosi ellátást igényelnek, mivel 
ez azt jelenti, hogy szervei, szövetei és sejtjei nem kapják meg a szükséges oxigént.

Az írás a webbeteg.hu cikkei és az Egészségkalauz írása alapján készült.

O

tó oxigén százalékos arányát tükrözi.

A vérvételhez képest ez egy kevésbé meg-

a pulzoximéter 
Ezért hasznos
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ÚTIPATIKA ÉSFÉNYVÉDELEM
Ha nyaralásra indul, 
ezek nem hiányozhatnak a bőröndből! 
Válogasson széles termékkínálatunkból!

A GONDTALAN NYARALÁS TITKA:
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**A kocká zatokról és a mellékhatásokról ol  vassa el a betegtá jékoztatót, vagy kér dezze meg kezelő or vosát, gyógyszerészét!

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

**  Orvosi rendelvény nélkül kapható gyógyszer:  Advil Ultra Forte lágy kapszula (20 db), Daedalon® 50 mg (10 x),   
Fenistil 1 mg/g gél (50 g), Imodium® 2 mg kemény kapszula (20 x), Nurofen Junior 100 mg (12 x).

*** Gyógyászati segédeszköz: Hansaplast Aqua protect sebtapasz (20x).

2023.  JÚLIUS

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
Élete egyik legnagyobb próbatéte-
le előtt áll, talán nem is gondolt még 

ebbe bele. Higgadtan vágjon neki a feladatnak, 
csakis így viheti győzelemre nagy tervét.

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Csalódott, amiért túl nagy erőfeszíté-
sek után a dolgok nem az ön elképze-

lései szerint alakultak. Fel a fejjel, úgy tűnik, 
már úton van ön felé az a személy, aki napsü-
tést hoz az életébe. Csak fel kell őt ismernie!

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
Szép, nagy küldetés van Ön mögött, 
most viszont minden erejét elhagyva 

fáradtan piheg. Adjon időt magának, különben 
egészsége sínyli meg a nagy buzgalmat.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
Csupa jó hírt kapott az elmúlt hetek-
ben. Jókedvű, derűs napokat él, és eb-

ben a napsugarak is segítik. Igyekezzen, hogy 
ez az időszak minél tovább kitartson! Ehhez 
két dologra lesz szüksége: nagy türelemre és 
egyenes, őszinte beszédre.

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
Amit eltervez, azt rendszerint véghez 
is viszi. Most azonban érdektelenül 

éldegél, cseppet sem bánja, ha a munka dandár-
ját más vállalja magára. Az egészsége teljesen 
lefoglalja, ez éppen elég most önnek.

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Gyermekei annyi örömet adnak ön-
nek, hogy úgy érzi, minden fáradt-

ságért kárpótolják. Szüksége is lesz a moso-
lyukra, biztatásukra, mert igen magas falat kell 
most megmásznia, nélkülük ez nem fog menni.

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Számtalanszor megfogadta már, hogy 
mire beköszönt a nyár, csúcsformába 

hozza magát. Idén is van egy kis hiányérzete. 
De még most sem késő: sok folyadék és zöld-
ség, és máris nagyobb önbizalommal vehet fel 
lengébb ruhákat is.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Imádja a nyarat, persze csak módjá-
val! Az utazás, a strandolás feltölti, de 

utána legyen idő pihenésre is az otthoni hűs la-
kásban! Használjon ki minden percet a kikap-
csolódásra, mert nagy hajtás vár önre.

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Szétszórt, feledékeny, mint aki szerel-
mes, gondolja környezete. Pedig nem 

erről van szó: jó pár kibeszéletlen ügy nyomja a 
lelkét, azokon rágódik. Mi lenne, ha odaállna az 
érintettek elé, és kimondaná végre, amit gondol?

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Anyagi nehézségei ellenére remek 
utazásokat gondolt ki, szinte fi llé-

rekből. Ismét bebizonyítja, a boldogság nem a 
pénzen múlik, sokkal inkább a jó társaságon, a 
lelkesedésen, no meg a szép időn!

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Ahelyett, hogy kesereg, jobban tenné, 
ha tényleg szakítana magára időt, és 

végre azt csinálná, amire régóta vágyik: az ön-
feledt kikapcsolódásnak szánt barkácsolás, kert-
rendezés, de még a vásárlás is felöltődést adhat.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Fanyalogva vágott bele a nyárba, 
mert párja nem osztja terveit az úti 

célokról, ő egészen másfelé venné az irányt. 
Mivel így is, úgy is együtt utaznak, ideje kö-
zös nevezőre jutni!

TŰZ

VÍZ

FÖLD

LEVEGŐ

h
ir

d
e

té
s

A vér oxigénszintje számos kulcsfontos-
ságú tényezőtől függ. Elsősorban attól, 
hogy mennyi oxigént lélegzünk be, hogy 
milyen jól cserélik a tüdő léghólyagocskái 
a szén-dioxidot oxigénre. Továbbá attól is, 
hogy mennyi hemoglobin koncentrálódik a 
vörösvértestekben, és milyen jól vonzza a 
hemoglobin az oxigént. A legtöbb esetben 
a hemoglobin elegendő oxigént tartalmaz 
ahhoz, hogy kielégítse a szervezet szükség-
leteit. Néhány betegség azonban csökkenti 
az oxigénhez való kötődési képességét.

Minden olyan állapot, amely korlátozza 
a szervezet vörösvérsejt-termelési képes-
ségét, alacsony hemoglobinszintet eredmé-
nyezhet, ami korlátozza annak az oxigénnek 
a mennyiségét, amely telítheti a vért. Az 
oxigéntelítettséget befolyásoló vérképző-
szervi betegségek, keringési problémák és 
tüdőproblémák akadályozhatják a szerve-
zetet abban, hogy elegendő oxigént vegyen 
fel vagy szállítson. Ez viszont csökkentheti 
a vér oxigéntelítettségi szintjét.

A tüdejüket, vérüket vagy keringésüket 
érintő krónikus betegségekben szenvedők 
számára fontos az oxigénszaturációs érté-
kek rendszeres nyomon követése, de bárki 
nyomon követheti vére oxigéntelítettsé-
gét hordható pulzoximetriás eszközökkel; 
egyes okosórák még ezzel a funkcióval is 
rendelkeznek. 

Az eszköz a vér oxigéntelítettségét (szatu-
rációját) méri. Ennek egészséges értéke 
95 és 100% között van, 95% alatt már ta-
pasztalhatóak az oxigénhiányos állapot-
hoz köthető tünetek, úgymint zavartság, 
légzési nehézség. Értékét a szakemberek 
92% alatt tartják alacsonynak. (Az ehhez 
tartozó vérben mérhető oxigénszint ilyen-
kor kb. 65 Hgmm.)

Pulzoximetriás készüléket gyógyszertár-
ban, gyógyászatisegédeszköz-boltban vagy 
online is lehet venni. A készülékkel egy-
szerűen, fájdalommentesen mérhető a vér 
oxigénszintje: a mérőeszközt az ujjbegyre 
vagy a fülcimpára kell helyezni. A pulzoxi-
metriás leolvasás az artériás vérben találha-
tó oxigén százalékos arányát tükrözi.

A vérvételhez képest ez egy kevésbé meg-
bízható módszer, mert közvetetten mér fény-
elnyelés révén. A pulzoximétert az ujjra kell 
rácsíptetni, melynek egyik oldala felől in-
dulva a fénysugár keresztülhalad az ujjon a 
másik oldalon lévő érzékelő részébe. Mia-
latt ez megtörténik, a készülék méri a vér 
becsült oxigénszintjét. Azonban az így ka-
pott adat nem feltétlenül fedi tökéletesen a 
valóságot, pontatlansága több tényezőből is 
adódhat: például piszkos ujjak, remegés, a 
bőr hőmérséklete, vastagsága, erős fények, 
sötétebb bőrtónusok.

AZ OXIGÉNSZATURÁCIÓT 
BEFOLYÁSOLJA:

 légúti fertőzések (pl. meg-
fázás, infl uenza, Covid),

 krónikus obstruktív 
tüdőbetegség (COPD),

 asztma,

 légmell,

 vérszegénység,

 szívbetegség,

 tüdőembólia,

 veleszületett szívhibák,

 egyéb vérképzőszervi elvál-
tozások, például sarlósej-
tes vérszegénység, vagy a 
vörösvértestek fokozott pusz-
tulásával járó állapotok, stb.

a pulzoximéter 
készülék
Az oxigéntelítettség vagy oxigénszaturáció azt az oxigénmennyiséget jelzi, amely a 
vörösvértestekkel együtt halad át a testen. A normál oxigéntelítettség általában 95% 
és 100% között van a legtöbb egészséges felnőttnél. Az ez alatti szinteket nem sza-
bad fi gyelmen kívül hagyni, 92%-nál már azonnali orvosi ellátást igényelnek, mivel 
ez azt jelenti, hogy szervei, szövetei és sejtjei nem kapják meg a szükséges oxigént.

Az írás a webbeteg.hu cikkei és az Egészségkalauz írása alapján készült.
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tó oxigén százalékos arányát tükrözi.

A vérvételhez képest ez egy kevésbé meg-
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EGY LÉPÉS A 
KÖNNYEDEBB 
LÁBAKÉRT

mikronizált diozmin
1000 mg tabletta

LÉPJEN MOST!

VÉNY NÉLKÜL  
KAPHATÓ GYÓGYSZER

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a beteg-
tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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71Ne hagyja, hogy a visszeres 
panaszok megállítsák!
A Flebaven hatékonyan enyhíti:

 a visszeres panaszokat (lábdagadás, 
lábfájás, nehézláb-érzés, gyulladás)

 a lábfáradtságot és a lábgörcsöt
 az aranyér összes tünetét

Hatóanyaga védi a vénák falát és 
támogatja a vénás keringést. 

www.flebaven.hu

Fle
ba

ve
n 1000 mg tabletta (60x)

Eredeti ár*: 8 159 Ft

Megtakarítás (Ft) : 2 660 Ft
Megtakarítás (%) : 33%

Egységár: 91,65 Ft 

Pingvin ár

5 499 Ft

Az akció időtartama: 2023.06.16. - 2
023.07.

31
.

Krka Magyarország Kft.  
1138 Budapest, Dunavirág utca 2-6.,  
3. torony 6. emelet; Tel.: (1) 355 84 90;  
www.krka.co.hu*A Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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hirdetés

-33%
 5.499 Ft
8.189 Ft helyett

Egységár: 392,79 Ft/tasak

Az árak 2023.07.01-től 2023.07.31-ig érvényesek 
a Pingvin Patikákban. Eredeti ár: a Pingvin 

Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb ár.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott
 vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
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8.189 Ft helyett

Egységár: 392,79 Ft/tasak

Az árak 2023.07.01-től 2023.07.31-ig érvényesek 
a Pingvin Patikákban. Eredeti ár: a Pingvin 

Patikákban az elmúlt 30 napban 
alkalmazott legalacsonyabb ár.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott
 vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

Mire jó
azvera?

MireMireMireMireMireMire
Az aloe nemzetségbe több mint 300 faj sorolható, 
amelyek közül nem az aloe vera az egyetlen, amely 
a belőle származó készítmények révén előnyös 
hatást gyakorol az egészségre. Számos kozmetikai 
termék vagy belsőleg alkalmazandó készítmény 
hatóanyagaként az aloe vera van megjelölve.

Még nem tisztázott 
minden részlet

Az aloe nedvének fő összetevője az uron-
sav, ám mellette már 200-nál is több 
egyéb összetevőt sikerült azonosítani: vi-
taminok, ásványi anyagok, aminosavak, 
szénhidrátok, szalicilsav. Több forrás élet-
tani szempontból értékes enzimek jelenlé-
téről számol be. Mivel azonban az enzimek 
fehérjetermészetű anyagok, és a gyomor 
erősen savas kémhatása a fehérjék szer-
kezetét tönkreteszi, kérdéssé válik, hogy 
a szóban forgó enzimek hogyan képesek 
az élettanilag értékes hatásaikat kifejteni – 
legalábbis belsőleg fogyasztva.

Találkozhatunk vele krémek, kenőcsök, 
tabletták, kapszulák, folyadékok formá-
jában, sőt ma már aloe vera darabká-
kat tartalmazó üdítőitalok is kaphatók. 
Magyarországon ugyanakkor nincs törzs-
könyvezve aloe verából származó gyógyszer.

Miért hasznos?
Már a régi korokban is ismeretes volt, hogy 
az aloe nemzetség legtöbb tagjának húsos, 
lédús leveleiből nyerhető nedv felgyorsítja 
a bőr sérüléseinek regenerációját, különö-
sen az égési sérülések és a napégés gyógyu-
lási idejét rövidítve le – tehát elsősorban 
külsőleg alkalmazták.

Az aloe verának fertőtlenítő (baktérium-, 
vírus- és gombaölő) és erős gyulladás-
csökkentő hatást tulajdonítanak. Emellett 
antioxidáns szer, a sejtek anyagcseréjének 
élénkítését, a bőr sejtjeinek megfi atalítását, 
tisztító és méregtelenítő hatást is tulajdoní-
tanak az aloénak. Számos irodalmi utalás 
található az immunrendszert erősítő, fájdal-
mat csillapító hatására.
A fentiek alapján az alábbi állapotokban 
lehet jó hatású: allergiás folyamatok, egyes 
bőrbetegségek, csípések, ízületi és reumás 
panaszok, cukorbetegség, gyomorfekély, 
székrekedés, vastagbélgyulladás, külön-
böző szembetegségek, az immunrendszer 
kóros állapota következtében kialakuló fo-
lyamatok, stb.

Hashajtónak is jó?
Az aloe vera (Aloe Barbadensis Miller) 
lándzsa alakú leveleinek kivonatát több 
ezer éve használják sebgyógyításra és bőr-
problémák enyhítésére. A levelek belső ere-
zetében található gumitej szárítva hashajtó 
hatású. Korlátozott kutatási eredmények 

alapján az aloe vera kivonat vízalapú krém-
ben oldva hatékony lehet a genitális herpesz 
kezelésében. A pikkelysömör és a seborr-
hoea kapcsán is biztatóak a kezdeti kísérleti 
eredmények.

Kevés a bizonyíték
Bár elterjedt az aloe vera széles körű alkal-
mazása, tudományosan nem minden eset-
ben igazolható a valódi hatékonysága. Mind 
a gyógyszerészet, mind az orvostudomány 
berkeiben élénk viták tárgyát képezi, való-
ban ennyire szerteágazóan hasznos-e. 

Ennek ellenére alkalmazzák tüdőrák, afta, 
2-es típusú cukorbetegség, száraz bőr, 
HIV-fertőzés, Lichen ruber planus, Colitis 
ulcerosa (fekélyes vastagbélgyulladás), se-
bek gyógyítása, bőrégés és fekélyek keze-
lése esetén is.

Az írás a www.webbeteg.hu cikkei alapján készült.
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Az aranyeresség legjellemzőbb tünete 
a székelés közbeni fájdalom, esetleg vér-
zés, ugyanakkor nem minden esetben 
erőteljesek a panaszok. Általánosságban 
a következő tünetek utalnak aranyérre, 
ám gyanú esetén célszerű szakorvos fel-
keresése is.

Fontos azonban tudni, hogy minden eset-
ben előfordulhat más eltérés is a pana-
szok mögött, ezért a fentiek közül bár-
melyik esetén ajánlott orvoshoz fordulni! 
Minden esetben elsődleges a vastagbél 
vagy végbél rosszindulatú daganatának 
kizárása. Ehhez feltétlenül szükséges 
a beteg orvos általi fi zikális vizsgálata, 
szükség esetén kiegészítő labor- és kép-
alkotó vizsgálat kérése.

Így alakul ki az aranyér
Székletürítés során az erőlködés, hasprés 
miatt a vénák falára nehezedő nyomás nő, 
ami idővel a legtöbb embernél túltágítja a 
vénákat. A kitágult erek ezzel még sérü-
lékenyebbé válnak, és hajlamosak lesz-
nek a gyulladásra. A nagyfokú kitágulás 
egyben lassítja a véráramlást, ami növeli 
a vénában a vér pangását, emiatt fokozott 
a véralvadás és a vérrögök kialakulásá-
nak (trombózis) veszélye is. Az, hogy ki-
nél váltja ki az aranyeres csomók gyulla-
dását a rendszeres hasprés, az erőlködés, 
függ az egyéni adottságoktól, geneti-
kánktól is, de szoros összefüggésben van 
az életmódunkkal és a munkánkkal is.

Helytelen táplálkozás
Az aranyér rizikófaktoraként különösen 
fontos megemlíteni a helytelen táplálko-
zást. Sokak szerint a nyugati étrend tehető 

felelőssé az aranyér nagyfokú előfordulá-
sáért és kiújulásáért. A modern táplálko-
záskultúrában az ételek nagy része fel-
dolgozott, az étrend rostokban szegény. 
Megfi gyelhető például az afrikai orszá-
gokban, hogy az aranyér előfordulása je-
lentősen ritkább, mint a fejlettebb orszá-
gok lakosságának körében. A puff asztó
ételek (pl. hagyma, káposzta), a sok cukor 
és állati zsiradék fogyasztása, valamint a 
rostokban szegény étrend növeli a kocká-
zatot, éppen annyira, mint a túl kevés fo-
lyadék fogyasztása.

Mozgásszegény életmód
Mások a mozgásszegény életmódot ne-
vezik meg az aranyér fő okaként: az ülő 
testhelyzetben végzett munkát, a fokozott 
has- és hátizommunkával járó, döntően 
függőleges helyzetű törzzsel végzett te-
vékenységeket (pl.: lovaglás, cipekedés, 
hajlongás stb.). A kerékpározás nem okoz 
aranyeret, sőt enyhe tünetek esetén akár 
csillapíthatja is a panaszokat, de külső 
aranyér esetén nem szabad kerékpározni!

Tünetek, amelyekkel érdemes 
orvoshoz fordulni:
•  duzzanat, csomó a végbél környékén (ennek kivizsgálása és 

megítélése orvosi feladat),
• fájdalmas székelés (tompa vagy nyilalló fájdalom),
•  fájdalom ülés során, de akár álló testhelyzetben is (sok eset-

ben a beteg ülni egyáltalán nem bír),
• erős viszketés a végbéltájon,
• véres széklet,
• kitüremkedés (tapintható aranyeres csomó),
• huzamosabb ideig fennálló székrekedés,
• váladékozás és nyálkás, véres széklet.

Az aranyér
veszélyei

Külső-belső gondok
Elhelyezkedésétől függően kétféle 
aranyeret különböztetünk meg. A belső 
aranyér a végbél belső oldalán helyezke-
dik el, és gyakran sokáig fájdalommen-
tes, míg a külső aranyér a végbélnyílás 
körüli területen található.

Belső aranyér: az ilyen aranyeret korai 
stádiumában nem lehet sem látni, sem 
érezni, létezését időnként kis mennyiségű 
friss vér jelzi a vécében, a vécépapíron. 
A vérzés oka, hogy az áthaladó széklet, 
különösen, ha kemény, felsérti az arany-
ér által a végbél üregébe bedomborított 

Az írás a webbeteg.hu cikkei alapján készült.
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50 éves életkorukig a felnőttek felének volt már aranyér 
miatt kialakuló végbél körüli viszketése, fájdalma, vérzé-
se, így az aranyeresség az egyik leggyakoribb egészsé-
gi problémának számít. Az aranyér nemcsak fájdalmas 
és kellemetlen probléma, hanem a kialakuló gyulladás, 
vérrögök kezeletlen állapotban komolyabb szövődmé-
nyeket is okozhatnak.

Mi okozhat aranyeret?
A vénás nyomás növekedését, a végbél környéki kötőszövetek 
gyengülését és ezzel az aranyerek kialakulását az alábbiak okozhatják:

•  székrekedés, az erőlködés miatt,
•  hasmenés, a túl gyakori székletürítés következtében,
•  munka, sportolás: fokozott has- és hátizommunkával járó, döntően 

függőleges helyzetű törzzsel végzett tevékenységek (pl. lovaglás, 
cipekedés, hajlongás),

•  elhízás, a nagyobb hasüregi nyomás miatt, ami a törzs vénáinak 
vérnyomását is növeli,

•  erőlködő köhögés, főleg elhúzódó légúti betegségben,
•  terhesség (a megnövekedett méh nyomása a kismedencei vénák-

ra) és szülés (hasprés),
•  kötőszöveti gyengeség (öröklött, családilag halmozódó),
•  anális közösülés,
•  egyéb betegségek: krónikus májbetegség, végbéldaganat

nyálkahártya felszínét, ami rövid ideig 
tartó vérzést eredményez székeléskor. Ha 
maga az aranyér is sérül, az élénkpiros és 
nagyobb mennyiségű vérzéssel jár.

Előreesett aranyér: néha az erőlködés 
a belső aranyeres csomót az azt borí-
tó nyálkahártyával együtt kinyomhatja a 
végbélnyíláson, ami már okozhat fájdal-
mat, viszketést és sűrű székelési ingert. 
Ha ilyenkor sérül meg az aranyér, lükte-
tő, spriccelő, élénkpiros vérzést is okoz-
hat. Az előreesett aranyér fi noman visz-
szatolható a végbélbe, ez azonban még 
nem szünteti meg magát az aranyeressé-
get. Súlyosabb esetben nem helyezhető 
vissza, vagy csak az orvos tudja, kizáró-
dás is előfordul, amely súlyos következ-
ményekkel jár.

Vegye komolyan!
A kezeletlen aranyér súlyos szövődmé-
nyekkel járhat, ezek: jelentős vérzés, 
vérszegénység, vashiány, hirtelen vér-
vesztés, gyulladás, elfertőződés, vérmér-
gezés, trombózis, a bélfal elhalása, a bél-
sár elakadása.

A kezelés mellett nagyon fontos a meg-
előzés, illetve a hajlamosító tényezők ke-
rülése is. Az intim testtájék tornájával 
(napi pár perc torna) kifejezetten jó ered-
mények érhetők el mind a kialakult (nem 
kizáródott) aranyér visszafejlődésében, 
mind hajlamosító tényező (terhesség, el-
hízás) esetén a kialakulás megakadályo-
zásában.

Gyakori kérdés, hogy hová forduljunk aranyér vagy annak gyanúja esetén. 
Amennyiben lakhelyünkön van proktológiai szakrendelés, célszerű itt kezdeni 
a kivizsgálást, de sebészeti vagy gasztroenterológiai szakrendelésen is foglal-
koznak aranyeres betegséggel.

gyengülését és ezzel az aranyerek kialakulását az alábbiak okozhatják:

 fokozott has- és hátizommunkával járó, döntően  fokozott has- és hátizommunkával járó, döntően 

1. stádium

3. stádium

2. stádium

4. stádium
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SAMPON NŐKNEK 
HOSSZÚ HAJRA – 200ML

Eredeti ár: 3.219 Ft
Pingvin ár:

2.399 Ft
Egységár: 12,00 Ft/ml

KORPÁSODÁS ELLENI 
SAMPON – 200ML

Eredeti ár: 4.299 Ft
Pingvin ár:

3.199 Ft
Egységár: 16,00 Ft/ml

ÚJDONSÁG

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

Az árak 2023.07.01-től 2023.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

FÉRFIAK-
NAK

&

 
STIMULÁLÓ SAMPON 

+ ENERGIZÁLÓ TONIK
(2X200 ml) NŐKNEK
+ TEEZER HAJKEFE
Eredeti ár: 8.379 Ft

Pingvin ár: 

6. 299 Ft
Egységár: 6.299/csomag
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STIMULÁLÓ SAMPON

(200 ml) NŐKNEK
+ TEEZER HAJKEFE
Eredeti ár: 4.939 Ft

Pingvin ár: 

3. 799 Ft
Egységár: 3.799/csomag

-23
%
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– Mit jelent önnek Szeged és a Szegedi 
Szabadtéri Játékok?

– Ez az életemnek egy hatalmas tradíció-
ja. Amikor először állhattam színpadra 
a Dóm téren, szakadt az eső. Az Elisa-
beth címszerepével léptem volna fel, és 
a rendező úr ezt súgta a fülembe: „Ha 
itt ma este eláll az eső, magából sztár 
lesz!” Utólag már nevetve mesélem, 
hogy szerencsére elállt az eső. Azóta 
minden évben felléphettem a Szegedi 
Szabadtéri Játékokon, és én évről évre 
próbálok újat mutatni. A várost pedig 
imádom! Szeged számomra a lehetőség 
és a szakmám legnagyobb mérföldkö-
veinek városa. 

– Mi az, amit soha nem hagy ki, ha 
Szegeden jár?

– Amikor csak tehetem, sétálok egy na-
gyot a Tisza-parton, iszom egy kávét 
a kedvenc belvárosi kávézómban. Min-
den évben feltöltődöm a napfény váro-
sában.

– Az egyik legnépszerűbb musi-
cal-énekesnő, -színésznő az ország-
ban, mely szerepeire emlékszik vissza 
legszívesebben?

– Szegeden egyértelműen az Elisabeth 
címszerepére, ami egy hatalmas élmény 
volt számomra. Nagyon megtiszte-
lő volt, hogy felkértek Scarlet O’Hara 

szerepére az Elfújta a szél című musi-
calben. Nem utolsósorban a Chicago 
musicalt is nagyon szeretem, hiszen itt 
a legnagyobb magyar színészekkel áll-
hatok egy színpadon, ami nagyon meg-
tisztelő. 

– Szinkronszínészként is ismert, szá-
mos mesefi lmhez kölcsönözte a hang-
ját. Ezek közül melyik volt a kedvence? 

– Mindegyik szinkronszerepnek meg-
van az érdekessége. Ami nagyon iko-
nikus, az Aladdin mesében Jázmin her-
cegnő énekhangja, amit rengetegszer 
éneklek azóta is. Legutóbb az Ariel, 
a kis hableány című fi lmben szinkro-

Kata
Janza

Visszatérő vendég 
a Szegedi Szabadtéri 

Játékokon Janza Kata, 
valószínűleg ebben 

rekorder az országban. 
Ő a szépséges Elisabeth 

és Scarlet O’Hara, Morton 
mama a Chicagóból, 

a Zárdafőnök az Apáca 
SHOW-ból. De volt már 

Réka, Helené, Larisch 
grófnő, Rolla is, hogy 
csak a legismertebb 

szerepeit említsük.

„Évről évre 
próbálok újat 

mutatni”
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nizáltam Ursulát. Az egy nagy kihívás 
volt számomra, mert nagyon rekedtesen 
kellett énekelni, és van a jelenetben egy 
visítós-rekedtes gonosz nevetés, amit 
többször fel kellett venni. Remélem, 
hogy megérte, és tetszeni fog mindenki-
nek ez a karakter is. 

– Kislány kora óta énekel. Tudatosan 
készült az előadói-művészi pályára, 
vagy egyszerűen szeretett énekelni, 
élvezte, amit csinált?

– Mindig is nagyon szerettem énekelni, 
közösséget építeni. Gyermekkoromban 
a különmatekra szánt pénzt titokban 
színjátszószakkörre költöttem. Akkori-
ban még nem voltam ennyire tudatos, 
szerettem énekelni, élveztem, amit csi-
nálok, és mindig megragadtam az élet 
adta lehetőségeket. Amikor általános 
iskolában a Zöld torony című film for-
gatására kerestek gyerekeket, én bátran 
feltettem a kezem, és felszólaltam szá-
monkérően: „Engem meg sem hallgat-
nak?” Majd idősebb koromra az ének 
szeretete megmaradt, de akkor már részt 
vettem különböző versenyeken, ének-
mesterekhez jártam, minden lehetőséget 
megragadtam. 

– Két gyermek anyukájaként köztu-
dottan végigdolgozza a nyarakat (is), 
hogyan tudott mégis helytállni? Mi 
a recept a karrier és az anyaszerep 
együttes sikeréhez?

– Igyekszem a lehető legtöbb időt  
a gyerekeimmel tölteni. Amikor lehet, 
elkísérnek a fellépéseimre. Szegeden is 
velem vannak a próbafolyamaton. Janka 
lányom már nagy, ő Marosvásárhelyen 
tanul színésznek. Amikor csak tud, haz-
alátogat, és mi is gyakran járunk hozzá 
a családdal. Samu fiammal nagyon egy 
húron pendülünk. Hosszú beszélgeté-
sekben, bolondozásokban Samura min-
dig számíthatok. Szerencsére az egész 
családunk a szüleimmel együtt egy tár-
sasházban él, így a szüleim is rengeteget 
segítettek, amíg én a színházban vagy 
koncerteken voltam. Ráadásul a gyere-
kek apukáikkal is nagyon jó a kapcsola-
tunk, és ők is mindig ott voltak, vannak 
a gyereknevelésben. 

– Hogyan kapcsolódik ki a gyermekei- 
 vel, és főleg mikor?

– Szerencsére nagyon jól szervezett csa-

patom van, akik az összes fellépésemet, 
online megjelenésemet koordinálják. 
Ha szeretnék egy kis időt pihenni, ak-
kor azt jelzem a menedzsmentem felé, 
hogy arra az időszakra ne szervezzenek 
fellépést, és akkor jut szabadidőre is. 
Minden évben hosszabb időre elme-
gyünk nyaralni a gyerekekkel, és a ki-
sebb kirándulások is beleférnek az évbe. 
A szabadidőnket nem a négy fal között 
töltjük, mert imádunk menni és új dol-
gokat megismerni. 

– Említette, hogy a lánya is kacsingat 
a színészi pálya felé, mit szól ehhez az 
édesanyja? 

– Nem féltem Jankát, mert tudom, hogy 
megállja a helyét a szakmában. Azt sze-
retném, hogy boldog legyen abban, amit 
csinál. A színészi pálya nagyon nehéz 
annak, aki nem ezt akarja töretlenül csi-
nálni. Hiszen rengeteg lemondással jár, 
amit nem lehet munkaként felfogni. Ez 
inkább játék, alkotás, amelynek minden 
pillanatát élvezni kell. Nagyon örülök, 
hogy ezt a hivatást választottam, és an-
nak is, hogy Janka is erre az útra lép. 
Most, ha színpadon látom a lányomat, 
sokkal jobban izgulok érte, mint ma-
gamért. Ezt az érzést le kell győznöm 
magamban. Remélem, hogy egyszer ját-
szunk együtt egy darabban. 

– Mennyire figyel az egészséges élet-
módra? Van-e ideje sportolni, vagy 
egyszerűen a munka tartja karban?

– Igyekszem odafigyelni a táplálkozás-
ra. Nagyon kevés szénhidrátot eszem, 
cukrot egyáltalán nem. Mindennap na-
gyon sokat mozgok. A musicalszakma 
miatt sokszor előfordul, hogy táncolni 
kell, vagy nagy tereket bejárni a szín-
padon. A koncerteken végig ugrálok, 
ami felér egy kardioedzéssel. Emellett  
a szabadidőmben gyakran kirándulunk 
és biciklizünk. 

– Annak ellenére, hogy sikeres szí-
nésznő, szükséges-e, hogy ekkora ru-
tinnal a háta mögött is folyamatosan 
képezze a hangját?

– Igen, nagyon fontos. Mindennap 
gyakorlatokat végzek a hangomra, fo-
lyamatosan tesztelem, hogy az adott 
napon mennyire, hogyan szól. Edzem  
a hangszalagokat, hiszen az is olyan, 
mint az izom. 

– Melyek azok az emberi értékek, 
amelyek a legfontosabbak az ön szá-
mára? 

– Az emberekről a jót feltételezem, 
mindenkivel tisztelettel, szeretettel 
beszélek. Ez az, amit szívesen átadok  
a gyerekeimnek, hiszen ezt látják  
az anyjuktól, és mindkettő az apjától 
is: az emberi kapcsolatoknak mennyire 
nagy a jelentősége. Nagyon szeretem  
a humort és a jó társaságokat. Úgy lá-
tom, hogy a gyerekeim ebben rám ha-
sonlítanak. És ami a legfontosabb: min-
dig jó szándékkal, segítő szándékkal 
fordulok az emberekhez, ebben is ha-
sonlítanak rám a gyerekeim.

Janza Kata 

1972. augusztus 3-án született Buda-

pesten. Már kisiskolásként a Magyar 

Állami Operaház Gyermekkórusában 

énekelt. Fellépett a Bergendy Sza-

lonzenekarral, majd a Magyar Rádió 

Sztárkereső versenyét nyerte meg. 

Az eMeRTon-díjas énekesnő az egyik 

legtöbbet foglalkoztatott musical-

színésznő, szinkronszínész, számos 

mesefilmben hallható. A Budapesti 

Operettszínház tagja. Két gyermek 

édesanyja.
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– Mit jelent önnek Szeged és a Szegedi 
Szabadtéri Játékok?

– Ez az életemnek egy hatalmas tradíció-
ja. Amikor először állhattam színpadra 
a Dóm téren, szakadt az eső. Az Elisa-
beth címszerepével léptem volna fel, és 
a rendező úr ezt súgta a fülembe: „Ha 
itt ma este eláll az eső, magából sztár 
lesz!” Utólag már nevetve mesélem, 
hogy szerencsére elállt az eső. Azóta 
minden évben felléphettem a Szegedi 
Szabadtéri Játékokon, és én évről évre 
próbálok újat mutatni. A várost pedig 
imádom! Szeged számomra a lehetőség 
és a szakmám legnagyobb mérföldkö-
veinek városa. 

– Mi az, amit soha nem hagy ki, ha 
Szegeden jár?

– Amikor csak tehetem, sétálok egy na-
gyot a Tisza-parton, iszom egy kávét 
a kedvenc belvárosi kávézómban. Min-
den évben feltöltődöm a napfény váro-
sában.

– Az egyik legnépszerűbb musi-
cal-énekesnő, -színésznő az ország-
ban, mely szerepeire emlékszik vissza 
legszívesebben?

– Szegeden egyértelműen az Elisabeth 
címszerepére, ami egy hatalmas élmény 
volt számomra. Nagyon megtiszte-
lő volt, hogy felkértek Scarlet O’Hara 

szerepére az Elfújta a szél című musi-
calben. Nem utolsósorban a Chicago 
musicalt is nagyon szeretem, hiszen itt 
a legnagyobb magyar színészekkel áll-
hatok egy színpadon, ami nagyon meg-
tisztelő. 

– Szinkronszínészként is ismert, szá-
mos mesefi lmhez kölcsönözte a hang-
ját. Ezek közül melyik volt a kedvence? 

– Mindegyik szinkronszerepnek meg-
van az érdekessége. Ami nagyon iko-
nikus, az Aladdin mesében Jázmin her-
cegnő énekhangja, amit rengetegszer 
éneklek azóta is. Legutóbb az Ariel, 
a kis hableány című fi lmben szinkro-

Kata
Janza

Visszatérő vendég 
a Szegedi Szabadtéri 

Játékokon Janza Kata, 
valószínűleg ebben 

rekorder az országban. 
Ő a szépséges Elisabeth 

és Scarlet O’Hara, Morton 
mama a Chicagóból, 

a Zárdafőnök az Apáca 
SHOW-ból. De volt már 

Réka, Helené, Larisch 
grófnő, Rolla is, hogy 
csak a legismertebb 

szerepeit említsük.

„Évről évre 
próbálok újat 

mutatni”
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nizáltam Ursulát. Az egy nagy kihívás 
volt számomra, mert nagyon rekedtesen 
kellett énekelni, és van a jelenetben egy 
visítós-rekedtes gonosz nevetés, amit 
többször fel kellett venni. Remélem, 
hogy megérte, és tetszeni fog mindenki-
nek ez a karakter is. 

– Kislány kora óta énekel. Tudatosan 
készült az előadói-művészi pályára, 
vagy egyszerűen szeretett énekelni, 
élvezte, amit csinált?

– Mindig is nagyon szerettem énekelni, 
közösséget építeni. Gyermekkoromban 
a különmatekra szánt pénzt titokban 
színjátszószakkörre költöttem. Akkori-
ban még nem voltam ennyire tudatos, 
szerettem énekelni, élveztem, amit csi-
nálok, és mindig megragadtam az élet 
adta lehetőségeket. Amikor általános 
iskolában a Zöld torony című film for-
gatására kerestek gyerekeket, én bátran 
feltettem a kezem, és felszólaltam szá-
monkérően: „Engem meg sem hallgat-
nak?” Majd idősebb koromra az ének 
szeretete megmaradt, de akkor már részt 
vettem különböző versenyeken, ének-
mesterekhez jártam, minden lehetőséget 
megragadtam. 

– Két gyermek anyukájaként köztu-
dottan végigdolgozza a nyarakat (is), 
hogyan tudott mégis helytállni? Mi 
a recept a karrier és az anyaszerep 
együttes sikeréhez?

– Igyekszem a lehető legtöbb időt  
a gyerekeimmel tölteni. Amikor lehet, 
elkísérnek a fellépéseimre. Szegeden is 
velem vannak a próbafolyamaton. Janka 
lányom már nagy, ő Marosvásárhelyen 
tanul színésznek. Amikor csak tud, haz-
alátogat, és mi is gyakran járunk hozzá 
a családdal. Samu fiammal nagyon egy 
húron pendülünk. Hosszú beszélgeté-
sekben, bolondozásokban Samura min-
dig számíthatok. Szerencsére az egész 
családunk a szüleimmel együtt egy tár-
sasházban él, így a szüleim is rengeteget 
segítettek, amíg én a színházban vagy 
koncerteken voltam. Ráadásul a gyere-
kek apukáikkal is nagyon jó a kapcsola-
tunk, és ők is mindig ott voltak, vannak 
a gyereknevelésben. 

– Hogyan kapcsolódik ki a gyermekei- 
 vel, és főleg mikor?

– Szerencsére nagyon jól szervezett csa-

patom van, akik az összes fellépésemet, 
online megjelenésemet koordinálják. 
Ha szeretnék egy kis időt pihenni, ak-
kor azt jelzem a menedzsmentem felé, 
hogy arra az időszakra ne szervezzenek 
fellépést, és akkor jut szabadidőre is. 
Minden évben hosszabb időre elme-
gyünk nyaralni a gyerekekkel, és a ki-
sebb kirándulások is beleférnek az évbe. 
A szabadidőnket nem a négy fal között 
töltjük, mert imádunk menni és új dol-
gokat megismerni. 

– Említette, hogy a lánya is kacsingat 
a színészi pálya felé, mit szól ehhez az 
édesanyja? 

– Nem féltem Jankát, mert tudom, hogy 
megállja a helyét a szakmában. Azt sze-
retném, hogy boldog legyen abban, amit 
csinál. A színészi pálya nagyon nehéz 
annak, aki nem ezt akarja töretlenül csi-
nálni. Hiszen rengeteg lemondással jár, 
amit nem lehet munkaként felfogni. Ez 
inkább játék, alkotás, amelynek minden 
pillanatát élvezni kell. Nagyon örülök, 
hogy ezt a hivatást választottam, és an-
nak is, hogy Janka is erre az útra lép. 
Most, ha színpadon látom a lányomat, 
sokkal jobban izgulok érte, mint ma-
gamért. Ezt az érzést le kell győznöm 
magamban. Remélem, hogy egyszer ját-
szunk együtt egy darabban. 

– Mennyire figyel az egészséges élet-
módra? Van-e ideje sportolni, vagy 
egyszerűen a munka tartja karban?

– Igyekszem odafigyelni a táplálkozás-
ra. Nagyon kevés szénhidrátot eszem, 
cukrot egyáltalán nem. Mindennap na-
gyon sokat mozgok. A musicalszakma 
miatt sokszor előfordul, hogy táncolni 
kell, vagy nagy tereket bejárni a szín-
padon. A koncerteken végig ugrálok, 
ami felér egy kardioedzéssel. Emellett  
a szabadidőmben gyakran kirándulunk 
és biciklizünk. 

– Annak ellenére, hogy sikeres szí-
nésznő, szükséges-e, hogy ekkora ru-
tinnal a háta mögött is folyamatosan 
képezze a hangját?

– Igen, nagyon fontos. Mindennap 
gyakorlatokat végzek a hangomra, fo-
lyamatosan tesztelem, hogy az adott 
napon mennyire, hogyan szól. Edzem  
a hangszalagokat, hiszen az is olyan, 
mint az izom. 

– Melyek azok az emberi értékek, 
amelyek a legfontosabbak az ön szá-
mára? 

– Az emberekről a jót feltételezem, 
mindenkivel tisztelettel, szeretettel 
beszélek. Ez az, amit szívesen átadok  
a gyerekeimnek, hiszen ezt látják  
az anyjuktól, és mindkettő az apjától 
is: az emberi kapcsolatoknak mennyire 
nagy a jelentősége. Nagyon szeretem  
a humort és a jó társaságokat. Úgy lá-
tom, hogy a gyerekeim ebben rám ha-
sonlítanak. És ami a legfontosabb: min-
dig jó szándékkal, segítő szándékkal 
fordulok az emberekhez, ebben is ha-
sonlítanak rám a gyerekeim.

Janza Kata 

1972. augusztus 3-án született Buda-

pesten. Már kisiskolásként a Magyar 

Állami Operaház Gyermekkórusában 

énekelt. Fellépett a Bergendy Sza-

lonzenekarral, majd a Magyar Rádió 

Sztárkereső versenyét nyerte meg. 

Az eMeRTon-díjas énekesnő az egyik 

legtöbbet foglalkoztatott musical-

színésznő, szinkronszínész, számos 

mesefilmben hallható. A Budapesti 

Operettszínház tagja. Két gyermek 

édesanyja.
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Dr. Theiss Beinwell 
Fájdalom elleni gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.109 Ft

Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

Fájdalom elleni gél*

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

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

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

dások, ficamok és túlzott 
igénybevétel esetén.

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

Feketenadálytő gél 
Fáradt hátra és igénybevett izmokra

Feketenadálytő krém
Izmokra és ízületekre
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Kozmetikum

Kozmetikum

Kozmetikum

Kifáradt, 
igénybevett izmok 
masszírozásához 
alkalmazható. 

A gélmasszázs 
kellemesen hűsít 
és regenerál.

Dr. Theiss Beinwell 
Feketenadálytő gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.119 Ft

Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

Dr. Theiss Beinwell 
Feketenadálytő krém – 50 ml

Eredeti ár: 1.809 Ft

Pingvin ár:

1.399 Ft
Egységár: 27,98 Ft/ml

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

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

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

melegítő

hűsítő

-24%

-25%

-23%

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. l 1116 Budapest, Barázda utca 42.  l www.naturprodukt.hu
Az árak 2023.07.01-től 2022.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

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

180_23_NP_H_BEINWELL_PINGVIN.indd   1180_23_NP_H_BEINWELL_PINGVIN.indd   1 2023.06.21.   9:55:252023.06.21.   9:55:25

Az árak 2023.07.01-től 2023.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barázda utca 42. I info@naturprodukt.hu I www.naturprodukt.hu

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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KOMPLEX VÉDELEM AZ EGÉSZ CSALÁDNAK!

LACALUT FOGKRÉM 
white & repair fogfehérítő – 100 ml

Eredeti ár: 2.089 Ft
Pingvin ár:

1.499 Ft
Egységár: 14,99 Ft/ml

LACALUT AKTIV FOGKRÉM 
gum protection & gentle white – 100 ml

Eredeti ár: 2.279 Ft
Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

-28%

-30%

Kozmetikum

  A FOGZOMÁNC FELSZÍNÉNEK 
VÉDELMÉÉRT

  SIMÁBB ÉS ELLENÁLLÓBB 
FOGFELÜLET 

  AZ EGÉSZSÉGES, 
FEHÉR FOGAKÉRT 

KÜLÖNLEGES FOGKRÉM

*Lacalut márka, Magyarországi IQVIA Full PTR adatbázis 01/2023, 87A3 felnőtt fogkrém OTC3 csoport, 2022. január – december közötti időszak, eladott doboz és érték alapján.

181_23_NP_H_LACALUT_PINGVIN.indd   1181_23_NP_H_LACALUT_PINGVIN.indd   1 2023.06.20.   13:28:032023.06.20.   13:28:03
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Dr. Theiss Beinwell 
Fájdalom elleni gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.109 Ft

Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

Fájdalom elleni gél*

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

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

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

dások, ficamok és túlzott 
igénybevétel esetén.

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

Feketenadálytő gél 
Fáradt hátra és igénybevett izmokra

Feketenadálytő krém
Izmokra és ízületekre
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Kozmetikum

Kozmetikum

Kozmetikum

Kifáradt, 
igénybevett izmok 
masszírozásához 
alkalmazható. 

A gélmasszázs 
kellemesen hűsít 
és regenerál.

Dr. Theiss Beinwell 
Feketenadálytő gél – 100 ml

Eredeti ár: 2.119 Ft

Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

Dr. Theiss Beinwell 
Feketenadálytő krém – 50 ml

Eredeti ár: 1.809 Ft

Pingvin ár:

1.399 Ft
Egységár: 27,98 Ft/ml

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

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

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

melegítő

hűsítő

-24%

-25%

-23%

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft. l 1116 Budapest, Barázda utca 42.  l www.naturprodukt.hu
Az árak 2023.07.01-től 2022.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

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

180_23_NP_H_BEINWELL_PINGVIN.indd   1180_23_NP_H_BEINWELL_PINGVIN.indd   1 2023.06.21.   9:55:252023.06.21.   9:55:25

Az árak 2023.07.01-től 2023.07.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.

Forgalmazza: Dr. Theiss Naturprodukt Kft., 1116 Budapest, Barázda utca 42. I info@naturprodukt.hu I www.naturprodukt.hu

Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
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KOMPLEX VÉDELEM AZ EGÉSZ CSALÁDNAK!

LACALUT FOGKRÉM 
white & repair fogfehérítő – 100 ml

Eredeti ár: 2.089 Ft
Pingvin ár:

1.499 Ft
Egységár: 14,99 Ft/ml

LACALUT AKTIV FOGKRÉM 
gum protection & gentle white – 100 ml

Eredeti ár: 2.279 Ft
Pingvin ár:

1.599 Ft
Egységár: 15,99 Ft/ml

-28%

-30%

Kozmetikum

  A FOGZOMÁNC FELSZÍNÉNEK 
VÉDELMÉÉRT

  SIMÁBB ÉS ELLENÁLLÓBB 
FOGFELÜLET 

  AZ EGÉSZSÉGES, 
FEHÉR FOGAKÉRT 

KÜLÖNLEGES FOGKRÉM

*Lacalut márka, Magyarországi IQVIA Full PTR adatbázis 01/2023, 87A3 felnőtt fogkrém OTC3 csoport, 2022. január – december közötti időszak, eladott doboz és érték alapján.

181_23_NP_H_LACALUT_PINGVIN.indd   1181_23_NP_H_LACALUT_PINGVIN.indd   1 2023.06.20.   13:28:032023.06.20.   13:28:03

Menopauza
idején jól jöhet

a szójaDr. Csupor Dezső cikke

Menopauza

A menopauza, a menstruáció legalább egyéves ki-
maradása jellemzően az élet ötödik vagy hatodik 
évtizedében, a petefészek csökkenő működése kö-
vetkezében alakul ki. Ilyenkor fokozódik a szív-ér-
rendszeri betegségek kockázata, a csonttömeg 
folyamatosan (évi 1-2%-kal) csökken. Az ösztro-
génhiányból fakadó következmények, elsősorban 
a csontritkulás és a szív- érrendszeri betegségek 
kockázata mérsékelhető ösztrogénpótló kezelés-
sel. De ez nem mindenki számára megoldás.

A hormonpótlás nem javasolható min-
denkinek (pl. melldaganat, májbetegség, 
hüvelyi vérzés, méhnyakrák kockázata 
esetén ellenjavallt, vagy ha a kórtörté-
netben szívkoszorúér-betegség, vénás 
trombózis, stroke, vagy átmeneti agyi 
keringészavar van), esetenként pedig a 
hormonpótlástól való, gyakran alaptalan 
félelemből utasítják el a páciensek a hor-
monpótlást.

Ösztrogénhatású növények
Közülük sokan előnyben részesítik az úgy-
nevezett fi toösztrogéneket. A fi toösztrogé-
nek olyan növényi vegyületek, amelyek 
közös jellemzője a valamilyen mértékű 
ösztrogénszerű hatás. A legjelentősebb 
étrendi fi toösztrogén-forrás a szója, de a 
lenmagban, bizonyos növényi csírákban 
és a szőlőben is vannak fi toösztrogének.
Hatáserősségük elmarad az emberi öszt-
rogénhormonétól, ezért az ösztrogénsze-
rű aktivitásuk akkor kerül előtérbe, ami-

kor a szervezet hormontermelése csökken
(ez normális körülmények között meno-
pauzában fordul elő). Az emberi étrend az 
étkezési szokásoktól függően eltérő meny-
nyiségben tartalmaz fi toösztrogéneket. Ke-
let-Ázsiában, ahol az egy főre eső bevitel 
– elsősorban a rendszeres szójafogyasztás 
miatt – az európainak több tízszerese (a be-
csült napi fi toösztrogén-bevitel Ázsiában 
legalább napi 50 mg, míg Európában 
legfeljebb 5 mg), számolni kell a növényi 
ösztrogének krónikus hatásaival. 

Mi segíthet? 
A múlt század közepén fi gyeltek fel arra, 
hogy a menopauzás tünetek intenzitása, 
bizonyos daganattípusok előfordulása, a 
csontritkulás és a szív-érrendszeri beteg-
ségek gyakorisága Ázsiában jóval alacso-
nyabb, mint Európában vagy Észak-Ameri-
kában. Feltételezték, hogy ezek a jelenségek 
összefügghetnek a fi toösztrogén-fogyasz-
tással – s ezt azóta az esetek többségében, 
így például a hőhullámokat mérséklő ha-
tást, sikerült is igazolni.

Ma már Európában is egyre több nő fo-
gyaszt fi toösztrogén-koncentrátumot tar-
talmazó étrend-kiegészítőket. Napi néhány
10 mg fi toösztrogén hatása nem vetekszik 
a hormonpótló kezeléssel, és a hatás is las-
sabban alakul ki, viszont biztonságosan, 
akár tartósan is alkalmazható.

Növeli a melldaganat 
kockázatát?
A melldaganatok bizonyos típusai úgyne-
vezett ösztrogénreceptor-pozitívak, azaz 
a daganatsejteken van egy olyan receptor, 
ami ösztrogén hatására gyorsabb növeke-
dést eredményez. Az ilyen típusú dagana-
toknál a hormonpótlás kockázatos lehet. 
Kérdés, hogy vajon a szójánál ez a kocká-
zat fennáll-e. Több vizsgálat igazolta: ilyen 
kockázat a szója esetén nincsen. Azoknál, 
akik menopauza előtt tartósan szója-fi -
toösztrogént fogyasztanak, a melldaganat 
kialakulásának kockázata nem nagyobb, sőt 
alacsonyabb, és ugyanez érvényes azokra 
is, akik menopauzában kezdenek szóját fo-
gyasztani. Kisebb eséllyel alakult ki azok 
körében mellrák, akik sok (napi 15 mg-
nál több) szója-fi toösztrogént fogyasztot-
tak, amint azoknál, akik keveset.

www.pirulakalauz.hu
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a szójaa szójaa szójaDr. Csupor Dezső cikkea szójaDr. Csupor Dezső cikkea szója
A menopauza, a menstruáció legalább egyéves ki-
maradása jellemzően az élet ötödik vagy hatodik 
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét.

1.999 Ft

Tebamol
Teafaolaj– 20 ml

Eredeti ár: 3.009 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 1.010 Ft
Egységár: 99,95 Ft/ml

-34%

1.499 Ft

Tebamol
Teafaolaj– 10 ml

Eredeti ár: 2.109 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 610 Ft
Egységár: 149,90 Ft/ml

-29%

az egyetlen valóban

GYÓGYHATÁSÚ
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Bőrfertőzések,
körömgomba

Száj- és fogíny-
gyulladás

Vágott és horzsolt 
sebek kezelésére

Pattanásokra

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

Akció érvényessége: 2023.07.01-07.31.

kártyára

Forgalmazza: Penta Pharma Zrt. 2161 Csomád, József A. u. 73. www.tebemaol.hu

Tebamol_Pingvin_1_2_210x145_hird_2023.indd   2 2023.06.20.   10:17:38

RICHTOFIT
RAPID ACTIVE
SPORTGÉL (125 ml)

RICHTOFIT
SPORTKRÉM

(125 g)

A RICHTOFIT sportkrémek 7 gyógynövény kivonatából álló különleges és egyedülálló komplex formulát 
tartalmaznak. A körömvirág, levendula, kamilla és közönséges vadgesztenye kivonatai révén természetes 
módon segítik a microcirkulációt. Sportolás előtt és után támogatják a bemelegítést és a regenerálódást.

Sportkrém a testrészek 
masszírozására.

AZ EGÉSZ CSALÁDNAK.

Sportgél mentollal  
bemelegítéshez és lazításhoz.
A NAGYON AKTÍVAKNAK.

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
Akció érvényessége: 2023.07.01-07.31.
Kozmetikum. Forgalmazza: Pharmafit Sport Kft 1024 Budapest Ady E. u. 19.
A dokumentum lezárásának időpontja: 2023.06.16.

www.richtofit.com
    richtofit

MEGTAKARÍTÁS:

32%
(-650 Ft)

Eredeti ár*:
2049 Ft

Pingvin ár

1399 Ft
Egységár: 11,19 Ft/g

MEGTAKARÍTÁS:

32%
(-900 Ft)

Eredeti ár*:

2799 Ft
Pingvin ár

1899 Ft
Egységár: 15,19 Ft/ml

A Canesten® 10 mg/g krém és a Canesten® Uno 500 mg lágy 
hüvelykapszula vény nélkül kapható gyógyszerek, klotrimazol hatóanyaggal.  
Forgalmazza: Bayer Hungária Kft 1117, Budapest, Dombóvári út 26. 
CH-20230620-16

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

VISZKETÉS? 
TÚRÓS ÁLLAGÚ FOLYÁS?

A külső nemi szervek érintettsége esetén a krém  
1-2 hetes kiegészítő külsőleges használata ajánlott

Canesten® Uno 500 mg 
lágy hüvelykapszula 
1db

Canesten® 
10 mg/g krém

 20g
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Zöldség- és pulykafalatok nyárson
Igazi nyári csemege, ami jó társaságban fogyasztva még fi nomabb.

• 60 dkg pulykamellfi lé
• 1 db cukkini
• 1 fej lila hagyma
• 1 db kaliforniai paprika
• 6 ek. olívaolaj
• 1 db biocitrom
• só
• bors

R E C E P T

A húst megmossuk, szárazra tö-
röljük, falatnyi darabokra vágjuk. 
A cukkinit megmossuk, felkari-
kázzuk. A hagymát meghámoz-
zuk, kisebb darabokra vágjuk. A 
paprikát megmossuk, kierezzük, 
kimagozzuk, ezt is feldaraboljuk. 
Az előkészített alapanyagokat 
nyársakra húzzuk. Összekever-
jük az olívaolajat, a megmosott 
citrom lereszelt héját és kifacsart 
levét. A nyársakat tálba tesszük, 
majd meglocsoljuk a citromos 
páccal, és hűtőbe tesszük egy 
éjszakára. Másnap sózzuk és 
borsozzuk a nyársakat, mindet 
aranyszínűre sütjük forró grillrá-
cson vagy felforrósított grillser-
penyőben. Közben locsolgatjuk a 
citromos páccal.

Hozzávalók:Elkészítése:

G
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Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét.

1.999 Ft

Tebamol
Teafaolaj– 20 ml

Eredeti ár: 3.009 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 1.010 Ft
Egységár: 99,95 Ft/ml

-34%

1.499 Ft

Tebamol
Teafaolaj– 10 ml

Eredeti ár: 2.109 Ft*

Pingvin ár:

Megtakarítás: 610 Ft
Egységár: 149,90 Ft/ml

-29%

az egyetlen valóban
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Bőrfertőzések,
körömgomba

Száj- és fogíny-
gyulladás

Vágott és horzsolt 
sebek kezelésére

Pattanásokra

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

Akció érvényessége: 2023.07.01-07.31.

kártyára

Forgalmazza: Penta Pharma Zrt. 2161 Csomád, József A. u. 73. www.tebemaol.hu
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RICHTOFIT
RAPID ACTIVE
SPORTGÉL (125 ml)

RICHTOFIT
SPORTKRÉM

(125 g)

A RICHTOFIT sportkrémek 7 gyógynövény kivonatából álló különleges és egyedülálló komplex formulát 
tartalmaznak. A körömvirág, levendula, kamilla és közönséges vadgesztenye kivonatai révén természetes 
módon segítik a microcirkulációt. Sportolás előtt és után támogatják a bemelegítést és a regenerálódást.

Sportkrém a testrészek 
masszírozására.

AZ EGÉSZ CSALÁDNAK.

Sportgél mentollal  
bemelegítéshez és lazításhoz.
A NAGYON AKTÍVAKNAK.

*Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.
Akció érvényessége: 2023.07.01-07.31.
Kozmetikum. Forgalmazza: Pharmafit Sport Kft 1024 Budapest Ady E. u. 19.
A dokumentum lezárásának időpontja: 2023.06.16.

www.richtofit.com
    richtofit
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(-650 Ft)
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2049 Ft

Pingvin ár

1399 Ft
Egységár: 11,19 Ft/g
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32%
(-900 Ft)

Eredeti ár*:

2799 Ft
Pingvin ár

1899 Ft
Egységár: 15,19 Ft/ml

A Canesten® 10 mg/g krém és a Canesten® Uno 500 mg lágy 
hüvelykapszula vény nélkül kapható gyógyszerek, klotrimazol hatóanyaggal.  
Forgalmazza: Bayer Hungária Kft 1117, Budapest, Dombóvári út 26. 
CH-20230620-16

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

VISZKETÉS? 
TÚRÓS ÁLLAGÚ FOLYÁS?

A külső nemi szervek érintettsége esetén a krém  
1-2 hetes kiegészítő külsőleges használata ajánlott

Canesten® Uno 500 mg 
lágy hüvelykapszula 
1db

Canesten® 
10 mg/g krém
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Zöldség- és pulykafalatok nyárson
Igazi nyári csemege, ami jó társaságban fogyasztva még fi nomabb.

• 60 dkg pulykamellfi lé
• 1 db cukkini
• 1 fej lila hagyma
• 1 db kaliforniai paprika
• 6 ek. olívaolaj
• 1 db biocitrom
• só
• bors

R E C E P T

A húst megmossuk, szárazra tö-
röljük, falatnyi darabokra vágjuk. 
A cukkinit megmossuk, felkari-
kázzuk. A hagymát meghámoz-
zuk, kisebb darabokra vágjuk. A 
paprikát megmossuk, kierezzük, 
kimagozzuk, ezt is feldaraboljuk. 
Az előkészített alapanyagokat 
nyársakra húzzuk. Összekever-
jük az olívaolajat, a megmosott 
citrom lereszelt héját és kifacsart 
levét. A nyársakat tálba tesszük, 
majd meglocsoljuk a citromos 
páccal, és hűtőbe tesszük egy 
éjszakára. Másnap sózzuk és 
borsozzuk a nyársakat, mindet 
aranyszínűre sütjük forró grillrá-
cson vagy felforrósított grillser-
penyőben. Közben locsolgatjuk a 
citromos páccal.
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kénytelen-kelletlen hazament. 

De a kisbékák nem okultak az esetből. Piros kabátkát, ka-
lapkát szabtak-varrtak maguknak, abban szökdécseltek 
a tóparton.
Látta ezt a bölcs, öreg béka, és így sopánkodott:
– Jaj, csak baj ne legyen belőle!
A gólya meg a fészkéről lelátott a Zöld Völgybe, s ész-
revette az ugrándozó kis piros alakokat. „Magától sétáló 
kalapok?” – csodálkozott, és nyomban odasietett. Köze-
lebb érve látta, hogy a kiöltözött kisbékák hancúroznak 
ott, a legteljesebb nyugalomban.
– No, már most nem bújtok el előlem! – rivallt rájuk. – 
Idepiroslik a kalapotok!
Ekkor rettentek csak meg a kisbékák! Akárhova ugrottak, 
felhangzott a gólya kelepelése:
– Nem bújtok el, itt piroslik, ott piroslik a kalap!
– Dobjátok le gyorsan azokat a piros holmikat! – kiáltott 
rájuk egy nagy, zöld levél rejtekéből a bölcs, öreg béka.

Jobbra röppent a kabát, balra a kalap, s a két kisbéka zöld 
kabátjában máris besurrant a zöld fűbe, máris beugrott a 
zöld vízbe.
– Hová lettetek? – bökdöste csodálkozva a kalapokat a gó-
lya. Bizony, hiába bökdöste, nem menekültek a kalapok. 
Hű, de mérges volt!
A két kisbéka pedig ott csücsült a zöld víz mélyén, ott 
kuksolt a zöld kabátban, beleolvadva a sok-sok zöldbe. 
Aligha kívánnak maguknak egyhamar piros kalapot, pi-
ros kabátot!

Karikázd be a 3 egyforma békát!

(lengyel népmese)

Két kisbéka élt a Zöld Völgyben. 
Kutykurugy, a kisebbik, folyton elégedetlenkedett. Mor-
cosan nézte a zöld füvet, a zöld vizet, a saját zöld kabátját.
– Csúnya a kabátom! – nyafogta durcásan.
– Ugyan miért? – álmélkodott Brekeke, a nagyobbik.
– Az is zöld, mint minden. Jaj, de unalmas!
– Tudod, mit? Kiakasztunk egy meghívót, hogy akinek 
csak piros valamije, jöjjön hozzánk vendégségbe. Hej, de 
vígan leszünk majd!

Kiakasztották a meghívót. Nagy, öreg béka tappogott 
a fűz alá.
– Hát ez meg mire jó? – csóválta a fejét. – Vendégség.
– Hogy jól mulassunk!
– Ej, csak aztán sírás ne legyen a vége! – intette őket az 
öreg.

De már ekkor, kop-kop-kop, kopogtak is a vendégek. Két 
piros bóbitás harkály jött elsőnek, utánuk a katicaboga-
rak, mögöttük meg a légyölő galóca ballagott, különleges, 
fehér pontokkal, ezüst foltokkal díszített piros kalpagjá-
ban. A kisbékák irigyen sóhajtozva nézték őket. Mindenki 
valami pirosban büszkélkedett. Kínálgatták a vendégeket 
gyöngyvirág poharakból hajnali harmattal, tücskök húz-
ták a talpalávalót, remekül mulattak. De jaj – miféle hang 
zavarja meg vidámságukat?
– Kelep! Kelep! Itt vagyok! – bólogatott jókedvűen a gó-
lya. – Piros a csizmám, nekem is szól hát a meghívás, 
igaz? Táncolni akarok a mulatságtokon!

Hanem a kisbékáknak ekkor már hűlt helyük volt, zsupsz! 
– fejest ugrottak a vízbe, s kereket oldottak, a gólya meg 
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kénytelen-kelletlen hazament. 
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