
magazin
A PINGVIN PATIKÁK 

INGYENES EGÉSZSÉGÜGYI MAGAZINJA

 XIII. évfolyam 5. szám / 2023. május 1.

G
Y

Ű
JT

HETŐ EGÉSZSÉG
T

Á
R

Lefűzve hasznos lehet az egész csalá
dnak

!LeLeL fűfűf zv dnak
!

G
YŰ

JTHETŐ RECEPTEK

Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!

Rejtvény + mese 

KIKAPCSOLÓDÁS

SÜSSÜNK, FŐZZÜNK

Hagymaleves rokforttal

BESZÉLJÜNK
KOMOLYAN

Cink: miért van rá 
szükség?

ÉLETMÓD

A terhesség első jelei

Horoszkóp

A terhesség első jelei
Miért jó túrázni? 

portré
Szekeres

Adrien

EGÉSZSÉGTÁR

Paracetamol 
a várandósság alatt

HATALMAS VÁLASZTÉK, 

ÉSZBONTÓ ÁRAK! KERESSE NÁLUNK 

A LEGNÉP SZERŰBB

KOZMETIKAI MÁRKÁKAT!MINDENKINEK VAN EGY JÓ AJÁNLATUK!

15-21.
MÁJUS
2023.

Pingvin
SzépségNapok az akció ideje alatt!

KEDVEZMÉNY*

akár

* Az akció kizárólag a Pingvin Patikákban érvényes. A kedvezmény mértéke márkánként különböző 
lehet. A kedvezmény a Bónusz Plusz kártya tulajdonosoknak érhető el. Részletek a 14. oldalon.



„Anyám, fölnézek a te homlokodra, / Hol a di-
csőség koszorúja helyett / Nehéz robotnak rán-
cait találom, / És fölteszem rá büszke áhítattal / 
Ujjongó dallal minden szál virágom!” –  Juhász 
Gyula soraival köszöntjük májusi lapszámunk 
olvasóit, köztük az édesanyákat, nagymamá-
kat, dédimamákat, és gondolatban a legszebb 
virágcsokrot nyújtjuk át nekik.
A május 7-i anyák napjához mi is lenne mél-
tóbb téma, mint a várandósság első jelei, tü-
netei? Életmód rovatunkban erről is tájékoz-
tatjuk az anyaság előszobájában várakozó 
hölgyeket. 
A paracetamol vény nélkül kapható gyógy-
szer, amelyet jelenleg biztonságosnak tarta-
nak a terhesség alatt fellépő láz és fájdalom 
csillapítására. Azonban az újabb vizsgálatok 
szerint korántsem veszélytelen, a születen-
dő gyermeknél autizmust, ADHD-t okozhat.  
A tudományos eredményekre alapozó cikkün-
ket az Egészségtár rovatban találják.

IMPRESSZUM

ingyenes egészségügyi magazin
XIII. évfolyam 5. szám (192)

Az éledő természet túrázásra, kiadós sétára 
hív! Érdemes felfedezni az ország hegyes-lan-
kás vidékeit: testnek-léleknek jót tesz a friss 
levegő, a szemet gyönyörködtető táj. Igazi 
családi program kicsiknek és nagyoknak! Eh-
hez nyújt gyakorlati útravalókat Életmód ro-
vatunk másik írása.
A cink élettani hatása roppant fontossággal 
bír: növeli a sejt életképességét, biztosítja az 
anyagcsere-folyamatok lezajlását, részt vesz a 
vércukorszint szabályozásában, szebbé teszi a 
bőrt. Beszéljünk komolyan rovatunk a kiváló 
cinkforrásnak számító élelmiszerekről is szól. 
Több mint 20 éve tündököl a hazai előadói 
pályán Szekeres Adrien. Az aranytorkú éne-
kesnő számos fesztivál és verseny után több 
zenekarral is fellépett, majd 2001-ben szólókar-
rierbe kezdett. Ki ne ismerné a Híd a folyón, 
az Olyan, mint te, a Köszönet mindenért vagy 
a Csak játék című slágereit? A Portré vendége  
a több díjjal is büszkélkedhető Szekeres Adrien.
A sok téma között rejtvényt, tavaszi receptet, 
mesét most is kínálunk Önöknek. Mindehhez 
kellemes 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 Olvasó!

Gyógyszertárunk 2010. február 2-án nyílt Szentesen, a Rákóczi utca 
12. szám alatt. Az elmúlt 13 évben örömmel tapasztaltuk, hogy nem-
csak a helybeliek, hanem a környékbeli települések, városok lakosai 
is egyre többen felkeresnek bennünket.

Sokak számára kedvező helyen, szép, kellemes környezetben vásá-
rolhatják meg a szükséges gyógyszereiket, egyéb gyógytermékei-
ket, étrend-kiegészítőiket, minőségi dermokozmetikai termékeiket.

Három gyógyszerkiadó hellyel, korszerű betegtájékoztató rendszer-
rel, felkészült szakdolgozókkal várjuk Önöket. Figyelünk a vásárlók 
elégedettségére, az egyedi igényeket is igyekszünk minél hama-
rabb teljesíteni. A hozzánk betérők kényelmét szolgálja a bankkár-
tyával és a különböző egészségbiztosítási kártyával való fizetés le-
hetősége is.

Betegeinket kéthetente, illetve havonta megújuló akciókkal várjuk. 
Lehetőséget biztosítunk a Pingvin-jegyek és -pontok beváltására. 
Sok vásárlónk havi rendszerességgel vagy még gyakrabban látogat 
meg minket, többükkel személyes, jó kapcsolatot sikerült kialakítani.

Köszönjük, hogy egyre többen tisztelnek meg bennünket bizalmuk-
kal, jó érzéssel tölt el bennünket, amikor elégedetten távoznak.

Továbbra is várjuk és visszavárjuk minden kedves régi és új bete-
günket, vásárlónkat!

Tisztelettel: 

Dr. Sárközyné dr. Kerti Márta
gyógyszertárvezető

bemutatkozik a

szentesi
Rákóczi utca 12. patika
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„Anyám, fölnézek a te homlokodra, / Hol a di-
csőség koszorúja helyett / Nehéz robotnak rán-
cait találom, / És fölteszem rá büszke áhítattal / 
Ujjongó dallal minden szál virágom!” –  Juhász 
Gyula soraival köszöntjük májusi lapszámunk 
olvasóit, köztük az édesanyákat, nagymamá-
kat, dédimamákat, és gondolatban a legszebb 
virágcsokrot nyújtjuk át nekik.
A május 7-i anyák napjához mi is lenne mél-
tóbb téma, mint a várandósság első jelei, tü-
netei? Életmód rovatunkban erről is tájékoz-
tatjuk az anyaság előszobájában várakozó 
hölgyeket. 
A paracetamol vény nélkül kapható gyógy-
szer, amelyet jelenleg biztonságosnak tarta-
nak a terhesség alatt fellépő láz és fájdalom 
csillapítására. Azonban az újabb vizsgálatok 
szerint korántsem veszélytelen, a születen-
dő gyermeknél autizmust, ADHD-t okozhat.  
A tudományos eredményekre alapozó cikkün-
ket az Egészségtár rovatban találják.

IMPRESSZUM
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Az éledő természet túrázásra, kiadós sétára 
hív! Érdemes felfedezni az ország hegyes-lan-
kás vidékeit: testnek-léleknek jót tesz a friss 
levegő, a szemet gyönyörködtető táj. Igazi 
családi program kicsiknek és nagyoknak! Eh-
hez nyújt gyakorlati útravalókat Életmód ro-
vatunk másik írása.
A cink élettani hatása roppant fontossággal 
bír: növeli a sejt életképességét, biztosítja az 
anyagcsere-folyamatok lezajlását, részt vesz a 
vércukorszint szabályozásában, szebbé teszi a 
bőrt. Beszéljünk komolyan rovatunk a kiváló 
cinkforrásnak számító élelmiszerekről is szól. 
Több mint 20 éve tündököl a hazai előadói 
pályán Szekeres Adrien. Az aranytorkú éne-
kesnő számos fesztivál és verseny után több 
zenekarral is fellépett, majd 2001-ben szólókar-
rierbe kezdett. Ki ne ismerné a Híd a folyón, 
az Olyan, mint te, a Köszönet mindenért vagy 
a Csak játék című slágereit? A Portré vendége  
a több díjjal is büszkélkedhető Szekeres Adrien.
A sok téma között rejtvényt, tavaszi receptet, 
mesét most is kínálunk Önöknek. Mindehhez 
kellemes 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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40 hét várakozás

Valójában csak 38 hét, ugyanis a szülés 
várható időpontját az utolsó menstruá-
ció első napjától számoljuk, ami azt je-
lenti, hogy a 40 hetes visszaszámlálás kö-
rülbelül két héttel azelőtt kezdődik, hogy 
a spermium és petesejt találkozik, és las-
san magzattá alakul. 

Az 1. hét még a várandósságot megelő-
ző utolsó menstruáció időszaka, vagyis 
a szervezet éppen az előző hónapban meg 
nem termékenyült petesejtet tartalmazó 
méhnyálkahártyától válik meg. A menst-
ruációra jellemző tünetek tapasztal-
hatók, mint a hormoningadozás miatt 
jelentkező puff adás vagy hangulatvál-
tozás. Ha minden jól megy, a megter-
mékenyülés valójában csak a 3. héten 
következik be.

Szedjen folsavat!

Az átlagos étrend napi 200-250 mikro-
gramm folsavat tartalmaz, ám a terhes 
vagy teherbe esni vágyó nők számára 
napi 600-800 mikrogramm folsav bevi-
tele ajánlott. A várandósságot megelőző 
és az első trimeszterben történő meg-
felelő folsavbevitel 75%-kal csökken-
ti az olyan születési rendellenességek 
kockázatát, mint az ajak- és szájpad-
hasadék, nyitott gerinc vagy a közpon-
ti idegrendszer rendellenességei. Ezért 
érdemes napi minimum 400 mikro-
gramm folsavat szedni már az első na-
poktól. Ajánlott már ekkor nőgyógyá-
szati vizsgálaton részt venni.

A megtermékenyülés után kb. 4 nappal 
kezdi el a szervezet az úgynevezett hCG 
hormon (human korion gonadotropin) 
termelését, amely a vérből és a vizeletből 
is kimutatható. A terhesség tünetei körül-
belül 4 hetes terhességi kortól észlelhe-
tőek először. A menstruáció elmaradása-
kor már 4 hetes terhességről beszélünk 
(szabályos 28 napos ciklus esetén). 

Korai jelek

A kismama által észlelhető legnyilvánva-
lóbb tünete a terhességnek a havi vérzés 
elmaradása. Néhány esetben előfordul-
hat a menstruáció várható időpontjában 
kevés vérzés, ez azonban jellegében más, 
mint a normál menstruáció. Sok várandós 
nő beszámol enyhe alhasi görcsökről, 
nyomásérzésről és a mellek érzékeny-
nyé válásáról.

A napjainkban kapható terhességi tesz-
tek meglehetősen érzékenyek, a vár-
ható vérzés időpontjában már kimu-
tathatják a terhességet. A menstruáció 
elmaradása vagy késése számos ok mi-
att bekövetkezhet, ezért mindenképp ér-
demes terhességi tesztet végezni. Ameny-
nyiben a teszt negatív, azonban a vérzés 
továbbra sem jelentkezik, néhány nap 
múlva meg kell ismételni. Kérdéses eset-
ben (és természetesen pozitív eredmény 
esetén is) fel kell keresni a szülészorvost.

Megváltozik a közérzet

A közérzet változása tipikus terhessé-
gi tünet. Jelentkezhet émelygés, hány-
inger, hányás is (jellemzően reggel, de 
bármely napszakban előfordulhat). 
Ezek a tünetek megnehezítik a kismama 
mindennapjait, valamint a táplálékfelvé-
telt is. 

A terhesség első harmadára ambivalens 
érzések jellemzőek, a kismama több-
nyire boldog a terhesség tényétől, 
azonban tarthat tőle, hogy hogyan lesz 
képes ellátni az anyai feladatokat. Gya-
kori a fáradtság, a bágyadtság. A máso-
dik harmad sokkal kiegyensúlyozottabb 
időszak.

Méhen kívüli terhesség jelei

Ilyenkor is jelentkeznek a fent leírt je-
lek, a terhességi teszt is pozitív. Emellett 
azonban barnás vérzés jelenik meg, inten-
zív deráktáji, hasi és végbél környéki fáj-
dalom jelentkezhet, a rosszullétek pedig 
akár ájulásig fokozódhatnak. Ilyenkor mi-
előbbi kórházi ellátásra is szükség lehet.

35 évnél fi atalabbak esetén nem 
ritka, hogy a teherbe esés még 
jól időzített szex esetén is kö-
rülbelül egy évet vesz igénybe. 
Egy év sikertelen próbálkozás 
után érdemes a legkorábban or-
voshoz fordulni, addig próbálja-
tok meg nyugodtak maradni, és 
egészségesen élni az esélyek 
növelése érdekében. 35 éves kor 
felett azonban már hat hónapnyi 
sikertelen próbálkozás után ja-
vasolt orvosi segítséget kérni.

Türelem!

Mondják, egy anya megérzi, ha új élet kezdődik 
a szíve alatt. Ha a nő figyeli a testét, valóban, 
sok-sok pici jelzés árulkodik a várandósság első 

napjairól. Ezeket gyűjtöttük össze.

A várandósság első jelei

Az írás a webbeteg.hu cikkei alapján készült.
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40 hét várakozás
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azonban tarthat tőle, hogy hogyan lesz 
képes ellátni az anyai feladatokat. Gya-
kori a fáradtság, a bágyadtság. A máso-
dik harmad sokkal kiegyensúlyozottabb 
időszak.
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Ilyenkor is jelentkeznek a fent leírt je-
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zív deráktáji, hasi és végbél környéki fáj-
dalom jelentkezhet, a rosszullétek pedig 
akár ájulásig fokozódhatnak. Ilyenkor mi-
előbbi kórházi ellátásra is szükség lehet.
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jól időzített szex esetén is kö-
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Egy év sikertelen próbálkozás 
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felett azonban már hat hónapnyi 
sikertelen próbálkozás után ja-
vasolt orvosi segítséget kérni.
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a szíve alatt. Ha a nő figyeli a testét, valóban, 
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A VÁLTOZÓKORI
KARCSÚSÁGÉRT ÉS A

NYUGODT ÉJSZAKÁKÉRT!

A Klimin Slim Night összetétele a változókori 
karcsúságért gymnema kivonattal, az emésztésért 
komlóval, a nyugodt éjszakákért macskagyökérrel,
a változókori hőhullámok, izzadás és ingerlékenység 

ellen komlóval tesz.

Eredeti ár: 5 369 Ft
Megtakarítás: 1 370 Ft (26%)
Egységár: 66,65 Ft/db
Akció időtartama: 2023.05.01.-2023.05.31.

Pingvin ár:

3 999 Ft

Eredeti ár: 5 589 Ft
Megtakarítás: 1 590 Ft (28%)
Egységár: 66,65 Ft/db
Akció időtartama: 2023.05.01.-2023.05.31.

Pingvin ár:

3 999 Ft

FOGYÁS ÉS
MÁJTÁMOGATÁS!

Eredeti ár: 8 979 Ft
Megtakarítás: 2 480 Ft (28%)
Egységár: 108,32 Ft/db
Akció időtartama: 2023.05.01.-2023.05.31.

Pingvin ár:

6 499 Ft

A máriatövis kivonat hozzájárul a máj és az epe 
egészségének megőrzéséhez

A keserű narancs kivonat pedig támogatja a zsír- 
és a szénhidrát anyagcserét.

AZ AGY
VITAMINJA!

A Memolife Max komplex összetétellel
az intenzív agyteljesítményért. Halolaj 

(DHA)* tartalma az agyműködést, a benne
lévő ginzeng a memóriát és a koncentrációt

 támogatja, ráadásul lecitint is tartalmaz. 
*A kedvező hatás 250 mg dokozahexaénsav (DHA) napi bevitelével érhető el.

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

A HERZÉRIA hajápoló termékek 
a népgyógyászatból jól ismert 
gyógynövények erejével:

· táplálják és erősítik a hajhagymákat

·   optimalizálják a fejbőr faggyútermelését

·  védenek a káros hajhullás és a fejbőr 
korpásodása ellen

Megújult csomagolásban, 
változatlan összetétellel.

Herzéria 
Gyógynövény 
Koffein sampon
(200ml)
Eredeti ár: 2629 Ft
Pingvin ár: 1899 Ft
Megtakarítás: 730 Ft
Megtakarítás: 28%
Egységár 9,50 Ft/ ml

Herzéria Hair 
hajápoló esszencia
(7x10ml)
Eredeti ár: 3339 Ft
Pingvin ár: 2499 FT
Megtakarítás: 840 Ft
Megtakarítás: 25%
Egységár: 35,70 Ft/ml

www.herzeria.hu

HERZÉRIA

Az árak 2023.05.01-től 2023.05.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár. 

Gyártó: Silanus Kft. 2144 Kerepes, Vasút u. 42. 
Forgalmazza: Dr. Kocsis & Hoffmann Pharma Kft. 1024 Budapest, Retek u. 32.

A HERZÉRIA hajápoló termékek 
a népgyógyászatból jól ismert 

www.herzeria.hu

Az árak 2023.05.01-től 2023.05.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár. 

Forgalmazza: Dr. Kocsis & Hoffmann Pharma Kft. 1024 Budapest, Retek u. 32.
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Aki szereti a természetet, könnyen rávágja a választ: persze hogy jó az erdőn-
mezőn sétálni, és élvezni a madárcsicsergéssel fűszerezett illatokat, festői 
tájakat, friss levegőt! A gyalogos kirándulás mellett számos érv szól, ezeket 
gyűjtöttük össze azok kedvéért, akik eddig nem vették elő a túrabakancsot.

Ha gyalogolni egészséges,
akkor túrázni is az! 

A belvárosi aszfalton tett sétával össze 
sem hasonlítható a természet lágy ölén tett 
izgalmas, szemet gyönyörködtető felfe-
dezés. Igaz, itt többet kell az embernek a 
lába elé nézni, és gyakran emelkedőkkel és 
lejtőkkel is meg kell küzdeni, mégis: szinte 
észrevétlenül sportolhat anélkül, hogy unat-
kozna. A túrázó szeme előtt mindig lebeg 
egy cél: egy vár, kúria, tanösvény, híd, tó, 
patak, kilátó, vízesés, szurdok... És a végén 
a jól megérdemelt pihenés egy padon, a 
fűben, egy sziklán, miközben mondjuk a 
csodálatos panorámában gyönyörködhet...

A természet ezer csodája 
szórakoztat, kikapcsol

Egy kiadós séta az erdőben, a hegyekben 
arra késztet, hogy azokra az apró csodákra 
fi gyeljünk, amelyekkel a hétköznapokon 
nem is találkozunk: apró állatokra, erdei 
hangokra, madarakra, sőt, önmagunkra is! 
A friss levegőn töltött idő testileg-lelkileg 
feltölt, energizál. Túrázni lehet egyedül és 
barátokkal, családtagokkal is. Egy kiadós 
beszélgetés, jó hangulatú csevegés kiváló 
szórakozás, alkalmas arra, hogy egy kicsit 
egymásra is fi gyeljünk, meghallgassuk, ki-
nek mi nyomja a szívét.

Mindenki
sportja

Ha a fi zikai állapotnak megfelelő túrázási 
útvonalat teljesíti a természetjáró, kudarc-
ban biztosan nem lesz része. Életkortól 
függetlenül, de a fi zikai adottságokhoz iga-
zodva biztonságos mozgásforma a túrázás. 
Sík vidéken is talál az ember nagyszerű út-
vonalakat, nem feltétlenül a Rám-szakadék 
környékén kell egyensúlyozni.

Tanít a természet

Amit egykor a földrajzórán, vagy bio-
lógiából és történelemből megtanultunk, 
és azóta elfelejtettünk, a természetben 
személyesen is megcsodálhatjuk. Kit nem 
nyűgöz le egy-egy várrom múltja, a ritka 
növények, hegyoldalak, kanyargós patakok 
szépsége?!

túrázni?

Hogyan ajánlott túrázni?

Az ember az erdőben vendég –
 aki itt otthon 

van, az az ide tartozó áll
at- és növényvilág. 

Nem illik zavarni a helytelen vi
selkedéssel, 

szemeteléssel nyugalmukat, életüket. A tűz-

rakás, a táborozás szab
ályait mindig be kell 

tartani. Káros és romboló emlékbe hazavinni 

a növényzetből, állatokból
 – védett területen 

meg főleg az! A természet felé szeretettel 

és tisztelettel forduljunk, 
ha ez nem megy, 

ezt a kikapcsolódási form
át nem nekünk 

találták ki. Túrázni nyugodtan, ro-

hanás nélkül érdemes – ekkor van 

mód maximálisan kikapcsolódni, 

feltöltődni. 

Könnyű, kedvelt
túraútvonalak:

Dobogókő – Zsivány-körút (4 km), 
Rezső-körút (3 km)

Dera-szurdok – körtúra (4 km)
Gerecsei körtúra (15 km)

Holdvilág-árok – körtúra (5 km)
Bélkő-hegyi túra (15,4 km)

Kerca menti túra (4 km)

Remek 
kirándulóhelyek:

Gemenci erdő
Tatai Szelim-barlang

Mórahalmi bölömbika tanösvény
Mecsek – Óbánya és környéke

Miért jó
Mi NE maradjon otthon?
Leginkább a jókedv. Emellett a hátizsák-ban legyen víz, harapnivaló, csokoládé, telefon. Nagyon kényelmes cipő és ruházat. A kényelem egyébként is elsőd-leges szempont ilyenkor, felesleges holmi cipelésével ne nehezítse meg a dolgát! Mindig tájékozódjon a várható időjárásról, ehhez igazítsa felszerelését is!
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Az octenisept® a nem komplikált bakteriális vagy gombás fertőzések 
kezelésére gyors és hatékony megoldást nyújt az alkalmazását előse-
gítő hüvelyi applikátorral. Ezt az eszközt azért célszerű beszerezni, mert 
az intim fertőzések a legváratlanabb helyzetekben is jelentkezhetnek.

Astressz, az antibiotikumok vagy a hor-
monális változások könnyen kibillent-

hetik a természetes hüvelyi környezet 
egyensúlyát. Ráadásul külső tényezők is 
befolyásolhatják a hüvelyfl óra állapotát (pl. 
közös mosdók használata). A felborult hü-
velyi környezet miatt fertőzések fordulhat-
nak elő, melyeket elsősorban baktériumok 
és gombák okoznak. 

A fertőzés jelei
A klinikai tünetek sokrétűek (pl. égés, visz-
ketés, fokozott váladékozás) és a kóroko-
zóktól függően nagyon eltérőek lehetnek. 
Ezeket általában orvosi konzultáció után 
antibiotikumok (baktériumok ellen) vagy 
antimikotikumok (gombák ellen) alkalma-
zásával kezelik , ám az érintett kórokozók 
növekvő rezisztenciája még nehezebbé te-
szi a terápiát..

octenisept® kezelés
Szerencsére van megoldás a hüvelyben 
előforduló, nem komplikált bakteriális 
vagy gombás fertőzésekre: az octenisept®

kezelés hüvelyi applikátor segítségével! A 
speciálisan kialakított applikátor révén az 
octenisept® könnyen és diszkréten adagol-
ható, ezáltal optimálisan bevonja a hüvely 
falát. Az oktenidin hatóanyag molekuláris 
szerkezete miatt nem szívódik fel a szerve-
zetbe bőrön, nyálkahártyán és sebfelületen 
keresztül sem. Az octenisept®-et bizton-
sággal használhatják várandós és szoptatós 
anyukák, valamint 8 év feletti gyermekek 
is bakteriális vagy gomba okozta hüvely-
fertőzés esetén. 

Miért érdemes ezt a megoldást
választani? Azért, mert…

Figyelem! A hüvelyi applikátor orvostechnikai eszköz és kizárólag az 
octenisept® intravaginális felhordására használható. A kockázatokról 

olvassa el a használati útmutatót vagy kérdezze meg kezelőorvosát! Az octenisept®

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

Hüvelyi fertőzések kezelése 
octenisept®-tel applikátor segítségével

Égő, viszkető 
érzés a hüvelyben? 
Van megoldás!

…hatékony, mégis kíméletes!
Az octenisept® fertőtlenítő oldat nem tartal-
maz jódot, valamint eredményes kórokozók 
széles spektruma ellen.
…használata kényelmes!
Az octenisept® applikátor kényelmes meg-
oldást nyújt hüvelyi fertőzés kezelésére. 
Kompakt kivitelezésének köszönhetően 
csupán ki kell cserélni az octenisept® szó-
rófejével és már használható is! A termék 
könnyen és diszkréten adagolja az oldatot, 
ami optimálisan bevonja a hüvely falát. 
…szükség esetén kismamák 
is igénybe vehetik!
Az oktenidin hatóanyag molekuláris szer-
kezete miatt nem jut be a keringésbe, így 
várandósok, kismamák is alkalmazhatják. 
Az oktenidin a jóddal ellentétben nincs ne-
gatív hatással a pajzsmirigy működésére.
…színtelen!
Az octenisept® szín- és illatanyagmentes, 
így nem hagy foltot a ruhán.

Fordítson fi gyelmet partnerére is! A partner 
kórokozók hordozója lehet anélkül, hogy 
fertőzés jeleit mutatná. A partner kezelése 
csökkentheti az ismételt fertőzés kockáza-
tát, és elkerülheti a „ping-pong hatást”.
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…színtelen!
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így nem hagy foltot a ruhán.
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Növeli a sejt életképességét, biztosítja az anyagcse-
re-folyamatok lezajlását, részt vesz a vércukorszint 
szabályozásában, befolyásolja a hormonrendszer 
meg felelő működését, sőt általános detoxikáló szere-
pe is van. Szebbé teszi a bőrt, kedvezően hat az agy-
működésre, a növekedésre, továbbra a nemi fejlődés-
re, fogamzásra és a prosztatapanaszokra.

CINK: miért van rá szükség?

Cinket csekély mennyiségben ajánlott fo-
gyasztani, mégis elengedhetetlen szerve-
zetünk működéséhez. Melyek a kedvező 
élettani hatásai?

A cink szerepe

Legfontosabb szerepe talán a sejtek ha-
tároló hártyájának, vagyis a sejtmemb-
rán integritásának fenntartásában van.
Cink nélkül a membrán sérülékennyé, és a 
káros hatásokkal szemben kevésbé ellen-
állóvá válik, amely a sejt életképességé-
nek nagymértékű csökkenését vonja maga 
után. Mindezek függetlenek a sejttípustól, 
vagyis valamennyi sejtre jellemzőek.

Mint a nyomelemek legnagyobb része, 
a cink is kiemelkedő szerepet tölt be 
a szervezetben lezajló enzimatikus fo-
lyamatok szabályozásában. Számos en-
zim működéséhez szükséges úgynevezett 
aktív centrumok kialakításán, vagy leg-
inkább a fehérjetermészetű enzimek tér-
szerkezetének stabilizálásán keresztül. 
De a cink ugyanígy részt vesz a nuklein-
savak (DNS, RNS) térszerkezetének he-
lyes beállításában is.

Emellett az inzulin térszerkezetének meg-
felelő stabilizálása is cink jelenlétéhez 
kötött. Így áttételesen részt vesz a vér-
cukorszint szabályozásában, amely újabb 
összetevője a szervezet komplex anyagcse-
re-állapotának. A cink kiemelten fontos 
az anyagcsere-folyamatok általános, he-
lyes módon történő lezajlásának biztosí-
tásában.

Szabályozza a hormonok szintézisének 
folyamatát, így közvetett úton befolyá-
solja a hormonrendszer megfelelő mű-
ködését is. Az egészséges spermiumok 
kialakulása szintén cinkhez kötött. Egy-
részt direkt módon befolyásolja a képző-
désüket, másrészt semlegesíti az olyan 
nehézfémek spermiumképződésre kifej-
tett esetleges káros hatását, mint az ólom 
és a kadmium. Emellett a cink ezen ne-
hézfémek egyéb ártalmas hatásaitól 
is védi a szervezetet, vagyis általános 
detoxikáló szerepe is van.

Szépíti a bőrt

A cink kedvezően hat a bőrre, ezért szé-
les körben alkalmazzák a gyógyításban. 

Cinktartalmú készítmények használa-
tosak például a pattanásos, aknés bőr 
kezelése során, illetve a sebgyógyulás 
és hámosodás elősegítése is gyakran 
cinket tartalmazó szerekkel történik.
Mindez amiatt lehetséges, hogy a cink an-
tibakteriális hatással bír, amelynek alap-
vető szerepe van a gyulladt, pattanásos 
bőr kezelésében. Emellett a cink hámosí-
tó hatással is rendelkezik, amely nagy se-
gítség a bőr sérüléseinek gyors kijavításá-
ban, az ekcéma elleni kezelésben.

A cink jó hatású a jóindulatú prosztata-
megnagyobbodás által okozott tünetek 
csökkentésében is.

A gyermekek testsúlykilogrammra vo-
natkoztatott cinkszükséglete magasabb, 
mint a felnőtteké, mivel a cink relatív na-
gyobb mennyisége szükséges az intenzív 
növekedési folyamatok, a nemi érés idő-
szakában.
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Ezeket együk

A cink bőségesen megtalálható az olyan 
fehérjében gazdag ételekben, mint a hü-
velyesek, a tojás, a tej, a húsfélék és 
mindenféle tengeri herkentyűk, halak.
Ezen táplálékokból a cink felszívódása 
kiegyensúlyozott. Ám egyidejű magas 
rosttartalmú élelmiszerek fogyasztása 
vagy tetraciklin szedése rontja a felszí-
vódás sebességét és mértékét. Kiegyen-
súlyozott táplálkozás esetén így cinkki-
egészítők szedése nem szükséges, ám 
egyoldalú táplálkozás vagy valamilyen 
betegség fellépésekor a cinkpótlás jó ha-
tású lehet.

A cinktartalmú táplálékkiegészítőket is 
orvosi felügyelet mellett érdemes szedni. 
A hideg évszakokban, kiváltképp infl uen-
zaszerű megbetegedések halmozódása-

kor a sejtek ellenállásának megnövelése 
miatt érdemes pótolni. Egyébként haté-
konyan csökkenti a jóindulatú prosztata-
megnagyobbodás következtében létrejö-
vő kellemetlen tüneteket. Bőrproblémák 
fennállásakor is érdemes fokozott meny-
nyiségben fogyasztani.

Kerüljük el a cinkhiányt 

Cinkhiány esetén gyermekeknél lassú 
növekedés, krónikus hiány esetén fejlő-
désbeli elmaradás tapasztalható. A szük-
ségesnél kisebb mennyiség bevitele csök-
kenti a fertőzésekkel szembeni ellenálló 
képességet, és gyakoribbá válnak a víru-
sos megbetegedések. A bőr szárazzá és 
repedezetté válik, ekcéma alakulhat ki. 
A haj és a köröm egészségtelen megjele-
nésű lesz. A hormonrendszer egyensúlya 
felborul, és zavar támad a nemi funkci-
ók terén is. A cink a gyerekeknél a herék 
fejletlenségét okozza, felnőtt korban az 
elhúzódó sebgyógyulás, az étvágycsök-
kenés, a letargia, a hasmenés és a bőr-
gyulladás a hiánytünet.

Ne vigyük túlzásba!

A cink túlzott mértékű bevitele általános 
rosszullétet: hányingert, hányást okoz, il-
letve tartós túladagolás esetén rézhiány 
kialakulásához vezet.

✔ osztriga

✔ kagyló

✔ búzacsíra

✔ brazil dió

✔ csirkehús

✔ napraforgómag

✔ (földi)mogyoró

✔ dió

✔ húsok

Az írás a webbeteg.hu 
cikkei alapján készült.

✔ osztriga

Az írás a webbeteg.hu 
cikkei alapján készült.

Cinkben gazdag
ételek

KOR
cinkbevitel/mg

nőknek férfiaknak

0–6 hónap 3

7–12 hónap 5

1–3 év 5

4–6 év 6 

7–10 év 7

11–14 év 9 

15–18 év 9 10 

19–30 év 9 10 

31–60 év 9 10

60 év felett 9 10 

cinkbevitel/mg

terhesség 13 

szoptatás 13 

nehéz fi zikai 
munka 10 

stressz 12 

dohányzás 12 

alkohol-
fogyasztás 15 

menopauza 9

cinkbevitel/mg

nőknek férfiaknak

3

5
cinkbevitel/mg

terhesség 13 

A cink ajánlott 
napi bevitele 
milligrammban 
megadva: 

 (földi)mogyoró
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Pingvin
SzépségNapok

HATALMAS VÁLASZTÉK, 

ÉSZBONTÓ ÁRAK!

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

AKCIÓNKBAN RÉSZTVEVŐ KOZMETIKAI MÁRKÁK:

KERESSE NÁLUNK 

A LEGNÉP SZERŰBB

KOZMETIKAI MÁRKÁKAT!MINDENKINEK VAN EGY JÓ AJÁNLATUK!

A kedvezmény a Bónusz Plusz kártya tulajdonosoknak érhető el. 
Látogasson el gyógyszertárainkba és kérje kedvezményét!

az akció ideje alatt!

KEDVEZMÉNY*

akár

1087 Budapest, Hungária krt. 30/A 
Tel.: 06-1/799-7320

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

A Lioton 1000 NE/g gél 
vény nélkül kapható, 

heparin hatóanyagú gyógyszer.

HATÉKONYAN KEZELI A:

VISSZERES PANASZOKAT 
(LÁBDAGADÁS, NEHÉZLÁB ÉRZÉS)

VISSZÉR SZÖVŐDMÉNYEIT 
(VISSZÉRGYULLADÁS, LÁBSZÁRFEKÉLY)

 VISSZÉRMŰTÉT UTÁNI PANASZOKAT

SÉRÜLÉSEK UTÁNI VÉRALÁFUTÁSOKAT, 
ZÚZÓDÁSOKAT

A LÁBAI
SZÉPSÉGÉÉRT ÉS 
EGÉSZSÉGÉÉRT
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Magyarország 
PIACVEZETŐ*

vény nélkül kapható
VISSZÉR 
GÉLJE 

2023.  MÁJUS

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
Gyakran olyasmiért bosszankodik, 
amire önnek egyáltalán nincs ráhatása. 

Vannak helyzetek, amikor a lelki békéje érdeké-
ben nem tehet mást, csak elfogadja azt, ami jön, 
és elengedi azt, ami megy.

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Számtalanszor megfogadta már, hogy 
nem ártja bele magát olyan ügyekbe, 

amelyek igazán nem tartoznak önre. Úgy lát-
szik, ezt ismét nem sikerült betartania, és feles-
legesen keveredett konfl iktusba ismerősével. 
Most törheti a fejét a bocsánatkérésen.

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
A jó idővel új erőre kapott, roppant 
aktív heteket él. Ezt élvezi is, és sok-

kal kevesebbet panaszkodik, mint szokott. Rég 
nem látott rokona jelentkezik be önhöz, de le-
gyen résen, semmi sincs véletlen.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
A legfontosabb az egészség, ezt már 
megtanulhatta az évek alatt. Mindent 

elkövet, hogy a gyógyulás útjára lépjen, de ez 
nem olyan könnyű! Maradjon higgadt és türel-
mes, és tartson be minden orvosi utasítást. 

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
A legszebb öröm a káröröm, de azért 
fogja magát vissza: tudja, amit másnak 

kívánunk, visszaszállhat ránk. Inkább értékelje 
azt, hogy most nem az ön feje fáj egy nem várt 
tragédia vagy egy balul elsült befektetés miatt.

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Hűséges típus, és nem tud mit kezde-
ni azzal, ha becsapják. Talán csak ön 

ért félre egy helyzetet. A legjobb, ha minél ha-
marabb tisztázza a dolgot, így a kétségek sem 
gyötrik tovább.

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Önuralma általában bámulatra méltó, 
most mégis türelmetlen a munkában 

és otthon is. Családja nem is tudja mire vélni az 
örökös pufogását. Meglátja, hamarosan várat-
lan jó hírt kap, ettől elszáll majd a feszültsége.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Anyagilag igyekszik a felszínen ma-
radni, de vannak hetek, amikor egy-

szerűen nem tudja, min tudna még spórolni. 
A helyzet dühíti, de azért ne vegye tragikusan, 
gondoljon arra, vannak, akik sosem tudnak 
kimászni a nehéz helyzetükből.

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Akaratán kívül bántotta meg egyik 
szerettét, csupán azzal, hogy nem át-

gondoltan fogalmazott. Mivel nem javította ki 
saját szavait, most a sértődés kellemetlenségét 
is a nyakába vette. Egy bocsánatkéréssel mind-
ez megoldható. 

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Élvezi, hogy minden a tervei szerint 
halad, tudatos emberként ez fontos 

önnek. Akkor se boruljon ki, ha a közeljövő-
ben valami vagy valaki keresztülhúzza a szá-
mításait. Az élet váratlan helyzeteire is tudni 
kell reagálni.

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Egy ideje unja a munkáját, annak el-
lenére is, hogy szereti, amit csinál. 

Azért ne gondolkodjon azonnal a váltásban, 
hullámvölgyek mindenki életében vannak. Egy 
kolléga érkezése talán felkorbácsolja majd a 
munkahelyi kedélyeket.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Szívesen töltene több időt a család-
jával, de annyira elfoglalt, hogy erre 

most esélyt sem lát. Ne feledje, a gyerekek 
túlságosan gyorsan nőnek meg, és a velük 
töltött időt semmi sem pótolja. 
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Magyarország 
PIACVEZETŐ*

vény nélkül kapható
VISSZÉR 
GÉLJE 

2023.  MÁJUS

� Kos (III. 21.–IV. 20.)
Gyakran olyasmiért bosszankodik, 
amire önnek egyáltalán nincs ráhatása. 

Vannak helyzetek, amikor a lelki békéje érdeké-
ben nem tehet mást, csak elfogadja azt, ami jön, 
és elengedi azt, ami megy.

� Bika (IV. 21.–V. 20.)
Számtalanszor megfogadta már, hogy 
nem ártja bele magát olyan ügyekbe, 

amelyek igazán nem tartoznak önre. Úgy lát-
szik, ezt ismét nem sikerült betartania, és feles-
legesen keveredett konfl iktusba ismerősével. 
Most törheti a fejét a bocsánatkérésen.

� Ikrek (V. 21.–VI. 21.)
A jó idővel új erőre kapott, roppant 
aktív heteket él. Ezt élvezi is, és sok-

kal kevesebbet panaszkodik, mint szokott. Rég 
nem látott rokona jelentkezik be önhöz, de le-
gyen résen, semmi sincs véletlen.

� Rák (VI. 22.–VII. 22.)
A legfontosabb az egészség, ezt már 
megtanulhatta az évek alatt. Mindent 

elkövet, hogy a gyógyulás útjára lépjen, de ez 
nem olyan könnyű! Maradjon higgadt és türel-
mes, és tartson be minden orvosi utasítást. 

� Oroszlán (VII. 23.–VIII. 22.)
A legszebb öröm a káröröm, de azért 
fogja magát vissza: tudja, amit másnak 

kívánunk, visszaszállhat ránk. Inkább értékelje 
azt, hogy most nem az ön feje fáj egy nem várt 
tragédia vagy egy balul elsült befektetés miatt.

� Szűz (VIII. 23.–IX. 22.)
Hűséges típus, és nem tud mit kezde-
ni azzal, ha becsapják. Talán csak ön 

ért félre egy helyzetet. A legjobb, ha minél ha-
marabb tisztázza a dolgot, így a kétségek sem 
gyötrik tovább.

� Mérleg (IX. 23.–X. 22.)
Önuralma általában bámulatra méltó, 
most mégis türelmetlen a munkában 

és otthon is. Családja nem is tudja mire vélni az 
örökös pufogását. Meglátja, hamarosan várat-
lan jó hírt kap, ettől elszáll majd a feszültsége.

� Skorpió (X. 23.–XI. 21.)
Anyagilag igyekszik a felszínen ma-
radni, de vannak hetek, amikor egy-

szerűen nem tudja, min tudna még spórolni. 
A helyzet dühíti, de azért ne vegye tragikusan, 
gondoljon arra, vannak, akik sosem tudnak 
kimászni a nehéz helyzetükből.

� Nyilas (XI. 22.–XII. 21.)
Akaratán kívül bántotta meg egyik 
szerettét, csupán azzal, hogy nem át-

gondoltan fogalmazott. Mivel nem javította ki 
saját szavait, most a sértődés kellemetlenségét 
is a nyakába vette. Egy bocsánatkéréssel mind-
ez megoldható. 

� Bak (XII. 22.–I. 20.)
Élvezi, hogy minden a tervei szerint 
halad, tudatos emberként ez fontos 

önnek. Akkor se boruljon ki, ha a közeljövő-
ben valami vagy valaki keresztülhúzza a szá-
mításait. Az élet váratlan helyzeteire is tudni 
kell reagálni.

� Vízöntő (I. 21.–II. 19.)
Egy ideje unja a munkáját, annak el-
lenére is, hogy szereti, amit csinál. 

Azért ne gondolkodjon azonnal a váltásban, 
hullámvölgyek mindenki életében vannak. Egy 
kolléga érkezése talán felkorbácsolja majd a 
munkahelyi kedélyeket.

� Halak (II. 20.–III. 21.)
Szívesen töltene több időt a család-
jával, de annyira elfoglalt, hogy erre 

most esélyt sem lát. Ne feledje, a gyerekek 
túlságosan gyorsan nőnek meg, és a velük 
töltött időt semmi sem pótolja. 
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– A szentesi Horváth Mihály Gimná-
zium drámai tagozatán érettségizett. 
Színésznek készült?

– Már egri iskolásként is szívesen sza-
valtam, az énekkar mellett elsősorban 
az irodalom volt a szívszerelmem. Úgy 
éreztem, ez az a terület, ahol szívesen 
kipróbálnám magam. Mivel az ország-
ban egyedül a szentesi gimnázium 
indított drámai tagozatos osztályt, ide 
jelentkeztem. Már az első évben kide-

rült, ki miben jó; én az énekre koncent-
ráltam, de az irodalmat és a színészetet 
sem vetettem el. 

– A Gyulai Erkel Diákünnepeken 
énekével tarolt, több díjat is bezsebelt. 
Népszerű volt emiatt a diáktársai 
körében?

– Csupa olyanokból állt az osztály, 
akik szívesen megmutatták magukat, és 
kemény leckének bizonyult, hogy mind-
annyian jók voltunk valamiben, és így 

kellett talpon maradni. Az ország min-
den részéről érkeztek ide tanulni, vala-
mennyien mást-mást hoztunk magukkal. 
Négy évig a hozzám hasonlóakkal barát-
koztam, de a későbbiekben hasznomra 
vált, amit akkor megtanultam: más 
jellemzi az alföldi és a dunántúli embe-
reket. Azt láttam, a szentesiek nagyon 
szorgalmasak, sokat dolgoznak, korán 
kelnek, fekszenek, és szerények. Ma is 
szívesen koncertezek a városban, főleg 
az adventi időszakban lépek ott fel.

Adrien
Szekeres 

Énekesnő, édesanya és feleség – mindhárom szerep egyfor-
mán fontos Szekeres Adrien számára, aki arra tanítja lányait, 
hogy az életből nem hiányozhat az ünneplés, a játék, a bátor-
ság, az önálló döntés joga és a felelősségteljes munka sem. 

„Jól érzem 
magam  

a bőrömben”
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– A nosztalgiázás után ugorjunk  
a jelenbe, nem régen tért haza férjé-
vel Izlandról. Egyre többen utaznak 
a hidegebb éghajlat felé, önöknek 
miért ez volt az úti céljuk?

– Valójában a férjem, aki imádja a telet, 
régi vágya volt ide eljutni, így ez volt 
a születésnapi ajándéka. Bennünket 
az sem zavart, hogy a hazai „télből” 
mentünk az igazi télbe, hiszen itthon 
havat is ritkán látni. A legjobb három 
utazásunk között biztosan szerepel. 
Semmihez nem hasonlítható természeti 
környezet a gejzírek országában, cso-
dálatos színekkel, nem beszélve  
az északi fényről. A lemenő és felkelő 
nap fényei páratlan élményt adnak.  
Hazatérve itthon minden olyan szürké-
nek tűnt. 

– Különleges család az önöké, a férje 
a hazai szakma elismert dalszerzője, 
kisebbik lánya, az alig 18 éves Emília 
énekével nemrég került be a köztu-
datba egy televíziós tehetségkutató-
nak köszönhetően.

– Ő olyat tud, amit én nem, és sokan 
mások sem ebben a szakmában, pedig 
soha sehol nem tanulta. Az igaz, hogy 
nagyon sok energiát fektettünk abba, 
hogy a gyerekek tanuljanak, kipróbál-
hassák magukat, miben jók. Számomra 
ugyanolyan fontos a házasságom és  
a gyermekeim, mint a karrierem.  
Az okoz örömet, ha életem ezen 
területein megállom a helyem. Mindig 
szerettem volna gyerekeket úgy, hogy 
én nevelhessem őket fel. Emili gitároz-
ni, táncolni tanult, de énekelni soha, 
azt mindig csak nézte. Ámulok rajta, 
hogy olyan dalokat ír, amitől a szakma 
hiteles művelői is megdöbbentek már, 
és nem az elfogultság beszél belő-
lem, mert korábban sosem mutogatta 
nekünk a saját szerzeményeit, és nem is 
volt rá lehetősége, ami nem csoda.  
A művészeti vénára – tisztelet a kivé-
telnek – csak a szakosodott iskolákban 
kíváncsiak.

– Szülőként most mi a feladatuk 
Emilivel kapcsolatban? Tudatosan 
készítik fel az előadóművészi pályára?

– Olyan élethelyzet állt elő, amire egy-
általán nem számítottunk, hiszen  
a továbbtanulás küszöbén áll. A gyere-

keink általunk láthatták, mi mindennel 
jár ez a szakma, és azt is, hogy a szüle-
ik nagyon bátrak. Például engem lebe-
széltek arról, hogy a férjemmel együtt 
dogozzunk, senki nem értette, miért 
akartam az első tháliás koncertemet, 
de mindkettő bejött. Elég fiatal ahhoz, 
hogy megtapasztalja a szakma árnyol-
dalait is, például most egy pályázathoz 
határidőre szerez zenét, ami egészen 
más, mint ihletből alkotni. De nem 
féltem, mert azt látja, hogy a szülei 
dolgoznak, a nővére angol szakos egye-
temista, mindenki teszi a dolgát, és ka-
pott egy követhető értékrendet tőlünk. 
Próbálom tudatosítani benne, hogy nem 
a fizikadolgozat most a hangsúlyos, 
mert arra a tudásra valószínűleg soha 
nem lesz szüksége. Kényszeríteni nem 
fogom őket semmire, boldog felnőttet 
szeretnénk belőlük nevelni, akik azt 
csinálják, amit szeretnek, de ehhez 
bátorság kell, mindannyiunk részéről. 
Mindkét lányunk esetében megvár-
juk, hogy bennük dőljön el, milyen 
irányban indulnak el. De ha egyszer 
beleállnak valamibe, akkor azt csinálni 
kell – és szerencsére csinálják is. 

– Melyik szakmai sikerére a legbüsz-
kébb?

– Az arénás koncertjeimre, ezek orosz-
lánrészét a férjem vitte, de mégis ketten 
ugrottuk meg a feladatot, a mai napig 
hihetetlen, hogyan sikerült ennyire 
profin létrehoznunk.

– Szekeres Adrien tőle szokatlan 
műfajban is kipróbálhatta magát 
a Sztárban sztár című műsorban. 
Élvezte a megpróbáltatásokat?

– A szakmának volt egy képe rólam, 
hogy én milyen vagyok, de én a kö-
zönségemmel együtt tudom, hogy mi 
az igazság. A műsor után nagyon sok 
pozitív elismerést kaptam szakmabeli-
ektől. Azt éreztem, be vagyok skatu-
lyázva, pedig tudtam, képes vagyok 
a rám bízott karakterek megformálá-
sára – drámaisként színészi vénával 
rendelkezem. A legnagyobb kihívást 
egyébként a rappelés jelentette,  
a legnehezebben a tánctanulás ment, 
kivéve Oszvald Marika megformálása-
kor, hiszen néptáncos múltam is van. 
Örülök, hogy megmutathattam magam, 
élveztem a feladatot, mert valami más 

várt rám, játéknak fogtam fel. Lady 
Gagaként fürdőruhában kellett megmu-
tatni magamat, az is szép kihívás volt.

– Idén kerek évfordulót ünnepel, 
készül-e ezt a színpadon megkoro-
názni?

– Úgy tudom, nem tervezünk semmit, 
és ennek oka van: a Covid megtorpa-
násra késztette a szakmát, most kez-
dünk egy kicsit magunkhoz térni ebből. 
Még az év elejét is bizonytalanság jel-
lemezte, okos dolog-e nagykoncerteket 
szervezni. Ettől függetlenül 2023-ban 
sokat fogunk ünnepelni, mert Emili 18, 
Jázmin 20 éves lett, én 50 éves leszek, 
a férjemmel a 25. házassági évfordu-
lónkat ünnepeljük, a húgomék pedig 
a tizediket. Egy őrült ünneplős év ez, 
egy nagy utazással, Amerikát vesszük 
célba. Az élethez hozzátartozik az 
ünneplés, ettől lesz izgalmas és színes 
– no meg a barátainktól.

Szekeres Adrien    
1973. október 6-án született Egerben. 
A szentesi Horváth Mihály Gimnázi-
umban érettségizett, majd Sík Olgánál 
tanult énekelni. Csatlakozott az Uni-
sex együtteshez, majd 2001-ben elin-
dította szólókarrierjét. Pályája töretlen 
sikert mutat, ehhez nagyban hozzá-
járul férje és alkotótársa, Kiss Gábor 
dalszövegíró. Nyolc önálló album, két 
Aréna-koncert, színházi koncertek,  
az adventi turnék és megannyi 
fellépés fémjelzi több mint 25 éves 
pályáját. Két felnőtt lány édesanyja.
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– A szentesi Horváth Mihály Gimná-
zium drámai tagozatán érettségizett. 
Színésznek készült?

– Már egri iskolásként is szívesen sza-
valtam, az énekkar mellett elsősorban 
az irodalom volt a szívszerelmem. Úgy 
éreztem, ez az a terület, ahol szívesen 
kipróbálnám magam. Mivel az ország-
ban egyedül a szentesi gimnázium 
indított drámai tagozatos osztályt, ide 
jelentkeztem. Már az első évben kide-

rült, ki miben jó; én az énekre koncent-
ráltam, de az irodalmat és a színészetet 
sem vetettem el. 

– A Gyulai Erkel Diákünnepeken 
énekével tarolt, több díjat is bezsebelt. 
Népszerű volt emiatt a diáktársai 
körében?

– Csupa olyanokból állt az osztály, 
akik szívesen megmutatták magukat, és 
kemény leckének bizonyult, hogy mind-
annyian jók voltunk valamiben, és így 

kellett talpon maradni. Az ország min-
den részéről érkeztek ide tanulni, vala-
mennyien mást-mást hoztunk magukkal. 
Négy évig a hozzám hasonlóakkal barát-
koztam, de a későbbiekben hasznomra 
vált, amit akkor megtanultam: más 
jellemzi az alföldi és a dunántúli embe-
reket. Azt láttam, a szentesiek nagyon 
szorgalmasak, sokat dolgoznak, korán 
kelnek, fekszenek, és szerények. Ma is 
szívesen koncertezek a városban, főleg 
az adventi időszakban lépek ott fel.

Adrien
Szekeres 

Énekesnő, édesanya és feleség – mindhárom szerep egyfor-
mán fontos Szekeres Adrien számára, aki arra tanítja lányait, 
hogy az életből nem hiányozhat az ünneplés, a játék, a bátor-
ság, az önálló döntés joga és a felelősségteljes munka sem. 

„Jól érzem 
magam  

a bőrömben”
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– A nosztalgiázás után ugorjunk  
a jelenbe, nem régen tért haza férjé-
vel Izlandról. Egyre többen utaznak 
a hidegebb éghajlat felé, önöknek 
miért ez volt az úti céljuk?

– Valójában a férjem, aki imádja a telet, 
régi vágya volt ide eljutni, így ez volt 
a születésnapi ajándéka. Bennünket 
az sem zavart, hogy a hazai „télből” 
mentünk az igazi télbe, hiszen itthon 
havat is ritkán látni. A legjobb három 
utazásunk között biztosan szerepel. 
Semmihez nem hasonlítható természeti 
környezet a gejzírek országában, cso-
dálatos színekkel, nem beszélve  
az északi fényről. A lemenő és felkelő 
nap fényei páratlan élményt adnak.  
Hazatérve itthon minden olyan szürké-
nek tűnt. 

– Különleges család az önöké, a férje 
a hazai szakma elismert dalszerzője, 
kisebbik lánya, az alig 18 éves Emília 
énekével nemrég került be a köztu-
datba egy televíziós tehetségkutató-
nak köszönhetően.

– Ő olyat tud, amit én nem, és sokan 
mások sem ebben a szakmában, pedig 
soha sehol nem tanulta. Az igaz, hogy 
nagyon sok energiát fektettünk abba, 
hogy a gyerekek tanuljanak, kipróbál-
hassák magukat, miben jók. Számomra 
ugyanolyan fontos a házasságom és  
a gyermekeim, mint a karrierem.  
Az okoz örömet, ha életem ezen 
területein megállom a helyem. Mindig 
szerettem volna gyerekeket úgy, hogy 
én nevelhessem őket fel. Emili gitároz-
ni, táncolni tanult, de énekelni soha, 
azt mindig csak nézte. Ámulok rajta, 
hogy olyan dalokat ír, amitől a szakma 
hiteles művelői is megdöbbentek már, 
és nem az elfogultság beszél belő-
lem, mert korábban sosem mutogatta 
nekünk a saját szerzeményeit, és nem is 
volt rá lehetősége, ami nem csoda.  
A művészeti vénára – tisztelet a kivé-
telnek – csak a szakosodott iskolákban 
kíváncsiak.

– Szülőként most mi a feladatuk 
Emilivel kapcsolatban? Tudatosan 
készítik fel az előadóművészi pályára?

– Olyan élethelyzet állt elő, amire egy-
általán nem számítottunk, hiszen  
a továbbtanulás küszöbén áll. A gyere-

keink általunk láthatták, mi mindennel 
jár ez a szakma, és azt is, hogy a szüle-
ik nagyon bátrak. Például engem lebe-
széltek arról, hogy a férjemmel együtt 
dogozzunk, senki nem értette, miért 
akartam az első tháliás koncertemet, 
de mindkettő bejött. Elég fiatal ahhoz, 
hogy megtapasztalja a szakma árnyol-
dalait is, például most egy pályázathoz 
határidőre szerez zenét, ami egészen 
más, mint ihletből alkotni. De nem 
féltem, mert azt látja, hogy a szülei 
dolgoznak, a nővére angol szakos egye-
temista, mindenki teszi a dolgát, és ka-
pott egy követhető értékrendet tőlünk. 
Próbálom tudatosítani benne, hogy nem 
a fizikadolgozat most a hangsúlyos, 
mert arra a tudásra valószínűleg soha 
nem lesz szüksége. Kényszeríteni nem 
fogom őket semmire, boldog felnőttet 
szeretnénk belőlük nevelni, akik azt 
csinálják, amit szeretnek, de ehhez 
bátorság kell, mindannyiunk részéről. 
Mindkét lányunk esetében megvár-
juk, hogy bennük dőljön el, milyen 
irányban indulnak el. De ha egyszer 
beleállnak valamibe, akkor azt csinálni 
kell – és szerencsére csinálják is. 

– Melyik szakmai sikerére a legbüsz-
kébb?

– Az arénás koncertjeimre, ezek orosz-
lánrészét a férjem vitte, de mégis ketten 
ugrottuk meg a feladatot, a mai napig 
hihetetlen, hogyan sikerült ennyire 
profin létrehoznunk.

– Szekeres Adrien tőle szokatlan 
műfajban is kipróbálhatta magát 
a Sztárban sztár című műsorban. 
Élvezte a megpróbáltatásokat?

– A szakmának volt egy képe rólam, 
hogy én milyen vagyok, de én a kö-
zönségemmel együtt tudom, hogy mi 
az igazság. A műsor után nagyon sok 
pozitív elismerést kaptam szakmabeli-
ektől. Azt éreztem, be vagyok skatu-
lyázva, pedig tudtam, képes vagyok 
a rám bízott karakterek megformálá-
sára – drámaisként színészi vénával 
rendelkezem. A legnagyobb kihívást 
egyébként a rappelés jelentette,  
a legnehezebben a tánctanulás ment, 
kivéve Oszvald Marika megformálása-
kor, hiszen néptáncos múltam is van. 
Örülök, hogy megmutathattam magam, 
élveztem a feladatot, mert valami más 

várt rám, játéknak fogtam fel. Lady 
Gagaként fürdőruhában kellett megmu-
tatni magamat, az is szép kihívás volt.

– Idén kerek évfordulót ünnepel, 
készül-e ezt a színpadon megkoro-
názni?

– Úgy tudom, nem tervezünk semmit, 
és ennek oka van: a Covid megtorpa-
násra késztette a szakmát, most kez-
dünk egy kicsit magunkhoz térni ebből. 
Még az év elejét is bizonytalanság jel-
lemezte, okos dolog-e nagykoncerteket 
szervezni. Ettől függetlenül 2023-ban 
sokat fogunk ünnepelni, mert Emili 18, 
Jázmin 20 éves lett, én 50 éves leszek, 
a férjemmel a 25. házassági évfordu-
lónkat ünnepeljük, a húgomék pedig 
a tizediket. Egy őrült ünneplős év ez, 
egy nagy utazással, Amerikát vesszük 
célba. Az élethez hozzátartozik az 
ünneplés, ettől lesz izgalmas és színes 
– no meg a barátainktól.

Szekeres Adrien    
1973. október 6-án született Egerben. 
A szentesi Horváth Mihály Gimnázi-
umban érettségizett, majd Sík Olgánál 
tanult énekelni. Csatlakozott az Uni-
sex együtteshez, majd 2001-ben elin-
dította szólókarrierjét. Pályája töretlen 
sikert mutat, ehhez nagyban hozzá-
járul férje és alkotótársa, Kiss Gábor 
dalszövegíró. Nyolc önálló album, két 
Aréna-koncert, színházi koncertek,  
az adventi turnék és megannyi 
fellépés fémjelzi több mint 25 éves 
pályáját. Két felnőtt lány édesanyja.
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Az ár 2023.05.01-től 2023.05.31-ig érvényes a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár. KOZMETIKUMOK

Stimuláló sampon és Energizáló tonik nőknek és férfiaknak

Csökkenti a hajritkulást és a hajhullást 
Támogatja a haj növekedési fázisát

 
STIMULÁLÓ SAMPON 

NŐKNEK – 200ML

Eredeti ár: 4.929 Ft
Pingvin ár:
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-21%
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Az árak 2023.05.01-től 2023.05.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb eladási ár.

Étrend-kiegészítők. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, változatos étrendet és az egészséges életmódot.
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VASBEVITEL*

DR. THEISS IRON ENERGY
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*1 kapszula ajánlott napi adag 
bevétele esetén. A napi beviteli 

referenciaérték %-a felnőttek 
esetében.

*20 ml ajánlott napi adag bevétele esetén a 
napi beviteli referenciaérték %-a felnőttek 
esetében.

Dr.Theiss Iron Energy vasat és 
vitaminokat tartalmazó kapszula 30 db

Eredeti ár: 1.459 Ft

Pingvin ár: 1.099 Ft
Egységár: 36,63 Ft/db

-25%

Dr.Theiss Iron Energy folyékony 
vaskészítmény 250 ml

Eredeti ár: 4.259 Ft

Pingvin ár: 3.299 Ft
Egységár: 13,20 Ft/ml

-23%

Dr.Theiss Iron Energy folyékony 
vaskészítmény 500 ml

Eredeti ár: 6.569 Ft

Pingvin ár: 4.999 Ft
Egységár: 10,00 Ft/ml

-24%
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Paracetamol
a várandósság alatt:

hiperaktivitást és autizmust okozhat

dr. Csupor-Löffl  er Boglárka cikke

A paracetamol széles körű használata a várandósság alatt nagy-
részt annak köszönhető, hogy eddig nem hozták összefüggésbe 
semmilyen születési rendellenesség kialakulásával. Pedig az 
újabb vizsgálatok alapján úgy tűnik, korántsem veszélytelen.

A paracetamol (acetaminofen) egy vény 
nélkül kapható gyógyszer, amelyet jelenleg 
biztonságosnak tartanak a terhesség alatt 
fellépő láz és fájdalom csillapítására.

A paracetamol nem egyszerűen csak elfo-
gadott, hanem a leggyakrabban használt 
gyógyszer a terhesség alatt: az Egyesült 
Államokban és Európában a nők akár 65 
százaléka, illetve 50 százaléka használja 
ezt a gyógyszert terhessége során. A para-
cetamol széles körű használata várandósság 
alatt nagyrészt annak tudható be, hogy a ren-
delkezésre álló bizonyítékok alapján mind-
eddig nem hozták összefüggésbe semmilyen 
születési rendellenesség kialakulásával.

Kockázatos választás
Az utóbbi évek kutatásai viszonyt egyre 
inkább abba az irányba mutatnak, hogy a 
paracetamol terhesség alatti használata 
mégsem teljesen veszélytelen: növelheti a 
születendő gyermek asztmás kockázatát, 
befolyásolhatja az immunrendszerét, be-
avatkozik a hormonháztartásba, valamint 
változásokat okozhat mind a viselkedés-
ben, mind a gondolkodásban. A European 
Journal of Epidemiology című szakfolyó-
iratban nemrégiben közzétett tanulmányban 
a kutatók megerősítették, hogy a paraceta-
mol terhesség alatti használata a fi gyelem-
hiányos/hiperaktivitási zavar (ADHD) és 
az autizmus spektrumzavar megjelenésé-
nek megnövekedett kockázatához vezet a 
születendő gyermeket érintően.

A tanulmányban több mint 70 ezer gyermek 
adatait dolgozták fel; őket kifejezetten azért 
választották ki, mert esetükben ismert volt, 

hogy édesanyjuk szedett-e paracetamolt a 
terhesség alatt vagy a gyermek születése 
után. A tanulmányba való bekerülésnek az is 
feltétele volt, hogy a gyermeknek legalább 
egy autisztikus vagy ADHD-tünete legyen. 
A kutatók szélesebb populációt is vizsgálni 
kívántak azáltal, hogy több európai ország-
ból, köztük az Egyesült Királyságból, Hol-
landiából, Olaszországból, Görögországból 
és Spanyolországból származó adatokat is 
feldolgoztak a tanulmányban.

Autizmust, ADHD-t 
okozhat
A terhesség alatt paracetamolkezelésnek 
kitett gyermekeknél 19 százalékkal na-
gyobb valószínűséggel alakult ki autiszti-
kus, illetve 21 százalékkal ADHD-tünet, 
mint azoknál a gyermekeknél, akiknek az 
édesanyja nem szedte ezt a gyógyszert. A pa-
racetamol kockázata annál nagyobb, minél 
tartósabban alkalmazzák. Figyelemre méltó, 
hogy a paracetamol szoptatás alatti haszná-
lata nem növelte a gyermekeknél az autisz-
tikus és ADHD-tünetek kialakulási esélyét.

Csak akkor, ha muszáj
A paracetamol az idegrendszer fejlődésé-
re feltehetőleg az endokannabinoid rend-
szer, az agyi jelátviteli folyamatok és a 
hormonrendszer befolyásolásán keresztül, 
valamint oxidatív stressz kiváltásával fej-
ti ki hatását a várandósság alatt. Ezek az 
eredmények hosszú távon hatással lehet-
nek azokra a nemzetközi és hazai ajánlá-
sokra is, amelyek szerint a paracetamol 
biztonságosan alkalmazható láz- és fájda-
lomcsillapító terhesség alatt. Az már most 
is világos: törekedni kell arra, hogy ezt 
a szert akkor alkalmazzák, ha haszná-
lata valóban indokolt. Bár sokan koc-
kázat nélkül alkalmazható, „ártalmatlan” 
hatóanyagnak tekintik a paracetamolt, ez 
a mostani eredmények fényében biztosan 
nem helytálló. Ugyanakkor az is tény, hogy 
a lázcsillapítás elmaradása is kockázattal 
járhat, így a várandósok és a magzatok 
egészségének megőrzése komoly kihívás 
lehet, ha a széles körben alkalmazott para-
cetamol használatát korlátozni szükséges.

Forrás: www.pirulakalauz.hu
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Az Anaftin® Baby-vel csillapítható a fogzással 
járó kellemetlen érzés és fájdalom!
Az applikátoron található puha szilikonszálak finoman 
masszírozzák az ínyt, miközben a gél láthatatlan filmréteget képez, 
amely megvédi az ínyt a fájdalomtól. Természetes eredetű összetevői 
révén csökkenti az érintett területek fájdalmát és pirosságát.

Gyógyászati segédeszköznek 
is minősülő orvostechnikai eszköz.

Az Anaftin® Baby-vel könnyebbé 
teheted a fogzási idó́szakot.

a tehetetlenségbó́l 
a fogzási fájdalmak
csillapítására
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Berlin-Chemie/A. Menarini Kft. 
1087 Budapest, Hungária krt. 30/A
+36-1-799-7320www.anaftinbaby.hu
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A folsav aktív formája az EXTRAFOLATE-SEXTRAFOLATE-S®. A folát hozzájárul a normál vér-
képződéshez, szerepet játszik a sejtosztódásban és a terhesség alatt részt 
vesz az anyai szövetek növekedésében.*
OMEGA-3 ZSÍRSAVAKBÓLOMEGA-3 ZSÍRSAVAKBÓL (DHA és EPA) a napi ajánlott adagot tartalmazza. 
A DHA hozzájárul a normál agyműködés és a normál látás fenntartásához.*
D-VITAMIN D-VITAMIN hozzájárul az egészséges csontozat 
és a normál fogazat fenntartásához.*

A Gravida Optima étrend-kiegészítő készítmény a fogantatás tervezésétől 
a várandósságon át a szoptatás végéig megnövekedett vitamin és ásványi 
anyag szükséglet kiegészítésére ajánlott.

g rav idaopt ima.hugrav idaopt ima.huForgalmazó: Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com, Gravida Optima étrend-kiegészítő. 
Mellékhatás / nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással összefüggő kérdés esetén elérhetőség: (+36 1) 505 7032; medinfo@richter.hu
A termék alkalmazásával kapcsolatos információkról a termekinformacio@richter.hu címen érdeklődhet. 
Document ID: KEDP/DAE4KT, Lezárás dátuma: 2023.04.18.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmódot. A készítmény nem szolgál 
betegség kezelésére, gyógyítására. Az ajánlott napi fogyasztási mennyiséget ne lépje túl! Gyermek elől elzárva tartandó!

-27%
GRAVIDA OPTIMA 
28 28 db db fi lmtabletta + 
28 28 dbdb lágyzselatin kapszula

Pingvin ár: 6 499 FT
Eredeti ár: 8 899 Ft
Megtakarítás: 2 400 Ft
Egységár: 116,05 Ft/db

Forgalmazó: Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com, Gravida Optima étrend-kiegészítő. 

Az árak 2023.05.01-től 2023.05.31-ig érvényesek a Pingvin Patikákban.
Eredeti ár: a Pingvin Patikákban az elmúlt 30 napban alkalmazott legalacsonyabb ár.

*Forrás:  Európai Bizottság 432/2012/EU rendelete

GRAVIDA OPTIMA GRAVIDA OPTIMA Pingvin árPingvin ár: 6 499 FT: 6 499 FT

Egy megoldás mindhárom időszakra

tervezés
szoptatásvárandósság
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Hagymaleves rokforttal
Hétköznapi vacsorának is beillik a rokfortos hagymaleves,
mert elkészítéséhez csupán negyedóra elegendő.

• 5 db hagyma
• 3 ek. vaj
• 3 db zöldségleveskocka
• 10 dkg rokfort sajt
• 3 ek. sárga mustármag
• 5 dkg sajt

R E C E P T

A hagymát megtisztítjuk, félbevágjuk, 
kis lángon vajon megfonnyasztjuk 
annyira, hogy ne legyen színe. A 
leveskockákat és a rokfort sajtot 
megolvasztjuk 2 liter vízben. Az 5 dkg 
sajtot nagyobb kockákra vágjuk. A 
folyadékot hozzáadjuk a hagymá-
hoz. Összekeverjük a mustármaggal, 
1 kávéskanál sóval, és 15 percig fedő 
alatt főzzük. Megszórjuk a sajtdara-
bokkal, és így tálaljuk. 

Hozzávalók:Elkészítése:

G
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JTHETŐ RECEPT

Lefűzve hasznos lehet az egész családna
k!
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Az Anaftin® Baby-vel csillapítható a fogzással 
járó kellemetlen érzés és fájdalom!
Az applikátoron található puha szilikonszálak finoman 
masszírozzák az ínyt, miközben a gél láthatatlan filmréteget képez, 
amely megvédi az ínyt a fájdalomtól. Természetes eredetű összetevői 
révén csökkenti az érintett területek fájdalmát és pirosságát.

Gyógyászati segédeszköznek 
is minősülő orvostechnikai eszköz.

Az Anaftin® Baby-vel könnyebbé 
teheted a fogzási idó́szakot.

a tehetetlenségbó́l 
a fogzási fájdalmak
csillapítására
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Berlin-Chemie/A. Menarini Kft. 
1087 Budapest, Hungária krt. 30/A
+36-1-799-7320www.anaftinbaby.hu
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A folsav aktív formája az EXTRAFOLATE-SEXTRAFOLATE-S®. A folát hozzájárul a normál vér-
képződéshez, szerepet játszik a sejtosztódásban és a terhesség alatt részt 
vesz az anyai szövetek növekedésében.*
OMEGA-3 ZSÍRSAVAKBÓLOMEGA-3 ZSÍRSAVAKBÓL (DHA és EPA) a napi ajánlott adagot tartalmazza. 
A DHA hozzájárul a normál agyműködés és a normál látás fenntartásához.*
D-VITAMIN D-VITAMIN hozzájárul az egészséges csontozat 
és a normál fogazat fenntartásához.*

A Gravida Optima étrend-kiegészítő készítmény a fogantatás tervezésétől 
a várandósságon át a szoptatás végéig megnövekedett vitamin és ásványi 
anyag szükséglet kiegészítésére ajánlott.

g rav idaopt ima.hugrav idaopt ima.huForgalmazó: Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com, Gravida Optima étrend-kiegészítő. 
Mellékhatás / nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással összefüggő kérdés esetén elérhetőség: (+36 1) 505 7032; medinfo@richter.hu
A termék alkalmazásával kapcsolatos információkról a termekinformacio@richter.hu címen érdeklődhet. 
Document ID: KEDP/DAE4KT, Lezárás dátuma: 2023.04.18.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmódot. A készítmény nem szolgál 
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Hétköznapi vacsorának is beillik a rokfortos hagymaleves,
mert elkészítéséhez csupán negyedóra elegendő.
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• 10 dkg rokfort sajt
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annyira, hogy ne legyen színe. A 
leveskockákat és a rokfort sajtot 
megolvasztjuk 2 liter vízben. Az 5 dkg 
sajtot nagyobb kockákra vágjuk. A 
folyadékot hozzáadjuk a hagymá-
hoz. Összekeverjük a mustármaggal, 
1 kávéskanál sóval, és 15 percig fedő 
alatt főzzük. Megszórjuk a sajtdara-
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Rege a Rege a 
csodacsoda
szarvas rólszarvas ról

Száll a madár ágrul ágra,
Száll az ének szájrul szájra.

 (Arany János: Buda halála)
Ahogy a madár száll ágról ágra, úgy száll szájról szájra a ma-
gyarok származásának mondája. Az apa elmeséli fiának, az ké-
sőbb az ő fiának. Egyszer majd ti is elmesélitek utódaitoknak, 
honnan jöttünk, hogyan kerültünk ide ebbe a szép országba.
Hallgassátok meg!
Hol volt, hol nem volt, messze napkelet felé volt egyszer egy hí-
res-nevezetes fejedelem, akit Nimródnak hívtak. Száz gulyása, 
ezer csikósa, tömérdek nyája, ménese volt ennek a fejedelem-
nek. De ő nem azokra volt büszke, hanem két fiára. Hunornak 
hívták az öregebbiket, Magyarnak a fiatalabbikat. Egyformán 
derék, jó növésű legény volt mind a kettő. Sas a szemük, villám 
a kezük. Nagy vadászember volt Nimród, s akármerre űzte-ker-
gette a vadat, mindenfelé elkísérte a két fia. Mondta is neki a 
felesége, Enéh királynő: – Nem jó vége lesz annak, uram kirá-
lyom, ha te úgy rákapatod a gyerekeket a vadászatra.
– Ahogy az isten akarja – felelt mosolyogva az öreg fejedelem. 
– Én már csak annak örülök, hogy nem kell már azokat félteni 
a vadállattól se, mert azzal is elbánnak.
Később a fiúk apjuk nélkül is elmentek vadászni.
Egyszer éppen apjuk országának a határán vadászgattak kí-
séretükkel. Ötven deli levente kísérte Hunort, ötven nyalka 
legény Magyart. Sok madarat halomra nyilaztak, dárdájuk 
számtalan vadat leterített.
A két testvér már éppen hazafelé készülődött, mikor hirtelen 
egy gímszarvas bukkant fel előttük. De olyan ám, amilyent 
még sohase láttak. Fehér a szőre, mint a hó, ragyog a szeme, 
mint a gyémánt, ágas-bogas két szarva pedig egymásba fonód-
va olyan, mint a koszorú.
– Ezt már csak nem hagyjuk itt! – kiáltott Hunor, lovára pat-
tanva.
– Legjobb volna elevenen elfogni, és hazavinni édesanyánk-
nak! – Azzal felszökött paripájára Magyar is. Hajrá, száz vi-
tézükkel utána a csodaszarvasnak! Árkon-bokron keresztül, 
hegyről le, hegyre fel, sűrűből tisztásra, mezőről berekbe.
Reggeltől napszállatig nyomában voltak, de csak nem érték 
el a szarvast. Mikor már úgy volt, hogy mindjárt elfogják, na-

gyot szökkent a gyönyörű állat, s egy locsogós, mocsaras in-
goványban végképp elveszett a szemük elől.
A daliák egymásra néztek.
– Szeretném tudni, bátyám, hová kerültünk – szólalt meg Magyar.
Körülnéztek, s csudaszép tájékot láttak maguk körül. Selyem 
a füve a legelőknek, mézes a gyümölcse a fáknak, az erdőben 
seregestül az őz, nyüzsög a folyóban a hal.
– Hej, öcsém, szeretnék én itt sátrat verni! – sóhajtott Hunor.
– De megszakadna apánk, anyánk szíve, ha többé nem látná-
nak bennünket – felelte Magyar.
– De látnak ám! – fordította hazafelé Hunor a lova fejét. – Szü-
leinkhez hazatérünk, szándékunkra áldást kérünk!
Haza is ment a két testvér az öregekhez. Nimród fejedelem hely-
ben is hagyta szándékukat, csak Enéh királyné sopánkodott:
– Jaj, édes gyerekeim, mi lesz belőletek azon a vadon helyen? 
Ki főz nektek ebédet, ki mossa ki gyolcsruhátokat?
– Majd csak ád az isten arra is valakit – biztatta az öreg feje-
delem a feleségét. Csakugyan adott is. Mire a fejedelem fiai  
a száz vitézzel visszatértek a szigetre, már messziről vidám 
muzsikaszó és ének fogadta őket. Egy szomszéd fejedelem-
nek, Dul királynak a két lánya mulatott, mind a kettő ötven-öt-
ven lánypajtásával. Táncoltak, bújócskáztak, libegtek-lebeg-
tek a holdfényben, mint liliomvirágok a szélben.
Hunor és Magyar összenéztek a vitézekkel.
– No, fiúk, lesz már, aki főzzön, mosson ránk! Ebből lesz csak 
nagy lakodalom!
Úgy is lett! Közibük vágtattak, minden legény a nyergébe ka-
pott egy lányt, és azt mondta neki:
– Én az urad leszek, te a feleségem. Ásó-kapa válasszon el 
bennünket egymástól.
Hunornak és Magyarnak a két királylány jutott. A helyet pedig 
megfelezték egymással. Napnyugati fele jutott Hunor népé-
nek, s azok voltak a hunok. A keleti fele jutott Magyar leven-
tének, s ezeknek utódjait nevezték magyaroknak. Az országot 
Szittyaországnak. Ez a szép monda pedig szálljon tovább is 
szájról szájra.

Melyik szarvashoz melyik árnyék tartozik? 
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Hallgassátok meg!
Hol volt, hol nem volt, messze napkelet felé volt egyszer egy hí-
res-nevezetes fejedelem, akit Nimródnak hívtak. Száz gulyása, 
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séretükkel. Ötven deli levente kísérte Hunort, ötven nyalka 
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A két testvér már éppen hazafelé készülődött, mikor hirtelen 
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Hunor és Magyar összenéztek a vitézekkel.
– No, fiúk, lesz már, aki főzzön, mosson ránk! Ebből lesz csak 
nagy lakodalom!
Úgy is lett! Közibük vágtattak, minden legény a nyergébe ka-
pott egy lányt, és azt mondta neki:
– Én az urad leszek, te a feleségem. Ásó-kapa válasszon el 
bennünket egymástól.
Hunornak és Magyarnak a két királylány jutott. A helyet pedig 
megfelezték egymással. Napnyugati fele jutott Hunor népé-
nek, s azok voltak a hunok. A keleti fele jutott Magyar leven-
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Mi van ma, mi van ma? / 
Édesanyák napja. / Pár szál virág 
a kezemben: / édesanyám kapja. / 
Azt is azért adja, / aki szorongatja: 
/ Édesanyám, édesanyám ...!

4VÁLASZ

kérdés Mi a legszebb anyák napi ajándék?

A gyermekemmel lenni. Ilyenkor 
verset szoktam kapni tőle.

Éva (68),   
nyugdíjas, Szeged

Kitti (30),  gyesen lévő anyuka, 
Törökszentmiklós

Ha nyugalom van a családban.

Hárman vagyunk testvérek, ritkán 
találkozunk. A legszebb ajándék 
édesanyámnak, ha együtt ünnepel-
hetünk. Ikreim vannak, a gyermekeim rajza, 

ölelések, puszik a legszebb ajándék. 

Irénke (66),  
nyugdíjas, Szeged

Anita (35),  
oktató, Törökszentmiklós

Nyerje meg Ön!

Fejtse meg a rejtvényt, vágja ki, tegye borítékba, majd vigye be az Önhöz legközelebbi Pingvin Patikába! A borítékra írja rá a nevét, 
postacímét, telefonszámát és e-mail-címét. Részletek: https://pingvinpatika.hu/rejtveny Beküldési határidő: 2023.05.31.
Sorsolás: 06.09. Csomag tartalma: Tropy Omega-3 halolaj kapszula (90 db), Tropy Multivitamin felnőtteknek fi lmtabletta (60 db), 
Tropy Szelén 100 µg fi lmtabletta (60 db). A Pingvin magazin XIII. évfolyam 3. számában szereplő nyereményjáték nyertese:
Fagyal Sándorné.
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