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Urychlite hojenie

Zmena rocnych obdobi vplyva na kazdého z nas inak.
Niekto sa zo zimnych mesiacov tesi, uziva si chlad,
hrubé svetre, teplé bundy, Sily, rukavice, radost mu
robia prechadzky zimnou prirodou a horiici caj, druhy
sa zas nevie dockat teplych liicov sinka. Kazdy si vsak
casom pride na svoje. Mame predsa pestré styri rocné
obdobia.

Takze ak prave tieto mesiace nie sii pre vds to pravé
orechové, nemusite hned upadat do smutnej ndlady.
Zalistujte si v aktudlnom Cisle ndsho magazinu a zis-
tite, ako sa spravne starat o plet v zime, a obozndmte
sa s dovodmi, preco by ste si mali kaZdy deri zacvicit. Je
vseobecne dobre zndme, Ze fyzickd aktivita nielen zni-
Zuje stres, ale aj vylepsuje naladu. K tomu vim pri-
ndasame tip na kniznii novinku, po precitani ktorej uz
Ziadne z vasich predsavzati neostane nesplnené.
Chcete vediet, ¢o robit, aby ste sa vyhli infekciam? Tu-
site, aky rozdiel je medzi ozajstnym hladom a chutou
na nieco dobré, pozndte tilohu tukov v nasej strave? Aj
toto sui témy, ktoré sme pre vds pripravili v tomto Cisle.
Budeme radi, ak vds zohrejii Ci zahrejii, alebo inSpirujil.

Martina Galatova
Séfredaktorka
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PROBLEMY

S VLASMI

Kvoli mnohym otazkam citatelov znovu zverejiuje-
me adresu firmy KVATROFIN s.r.0., ktora sa Uspesne
zaobera predajom vlasovej kiiry SALON TEXTURES. Je
to KVATROFIN s.r.o., Skarniclovska 1, 909 01 Skalica,
tel.: 034/664 74 35.

Predneddvnom sme priniesli rozhovor
s vedenim tejto firmy o problematike
vypadavania vlasov a o vyrobkoch SA-
LON TEXTURES, ktoré tato firma velmi
UspeSne uviedla na tuzemsky trh.
Dozvedeli sme sa o pripravkoch, ktoré
vyvinuli podfa najnovsej technoldgie
$pickovi odbornici z USA. Kompletna
vlasova kura sa skladd z terapeutické-
ho vlasového Sampdna za 23 € a kon-
dicionéra za 16 €. Podla obrovského
ohlasu spokojnych zékaznikov sa
konecne osvedcil preparadt, ktory sku-
tocne zastavi padanie vlasov a obnovi
ich novy rast. Zaroven nds zdstupcovia
firmy ubezpecili, Ze tieto pripravky je
mozné ziskat nielen v mieste firmy,
ale velmi rychlo vybavuju pisomné aj
telefonické objedndvky, a to zaslanim .
tovaru na dobierku.

NECHAJTE SA UNASAT
SVOJIM SNOM

S MANA DREAM

Chcete si dopriat jemnti chut kakaa a pritom dodat svojmu telu
vietky potrebné Ziviny? Vyskisajte novy napoj Mana Dream,
ktory zaleje vase chutové bunky naloZou kakaa. Skvelu chut a farbu
dodava drinku vysoko kvalitny kakaovy prasok.

Mana Dream vam pokryje 20 % dennej nutri¢nej potreby. Jeden
drink obsahuje neuveritelnych 20 g bielkovin, 27 vitaminov a mi-
neralov, komplexné sacharidy s celkovym glykemickym indexom
Gl 29, vlakninu a hodnotné tuky, ktoré vas rychlo zasytia a nastar-
tuju vas organizmus. Pokial’ ste teda hladali lahodné, vyvazené
a casovo efektivne jedlo, u ktorého budete mat uplnui istotu zloZe-
nia, prave ste ho nasli.
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V oktdbri odstartoval treti

ro¢nik unikdtneho projektu
zameraného na prevenciu det-
skych ocnych ochoreni, Zdravé
oci uz v 8kdlke, ktory ma v plane
skontrolovat’ zrak 20 000 slo-
venskym Skolkarom. Ide o skri-
ningové merania zraku, ktoré

v spolupraci s o. z. BILLA fudom
realizuje Unia nevidiacich a sla-
bozrakych Slovenska (UNSS).
Len minuly rok vydali odportca-
nia na navstevu ocného lekdra
vyse 2 000 detom z materskych
skol po celom Slovensku.

lavnou myslienkou tohto
jedine¢ného projektu je
zabezpecenie preventiv-
nych merani zrakovych
parametrov deti v materskych $koldch na
Slovensku. Aj ked orientacne sa zrak deti
vySetruje na preventivnych prehliadkach
u pediatra, stéle zostava Cast deti, u kto-
rych sa chyby zraku nezachytia. ,, Ked’

pediater pocas preventivnej prehliadky

zisti odchylku od normy, posle dieta k of-
talmolégovi na odborné vysetrenie. Tito
spoluprdca je osvedlend a funguje. No
stane sa, prevazne u deti vo veku do 4 ro-
kov, Ze niektoré nespolupracujii, vysetre-
nie vnimaji ako neprijemné alebo prdve
nemajii svoj deri. Tu je vynikajiicim rie-
Senim prdve toto skriningové vySetrenie,
vysvetluje MUDr. Beata Busanyova, PhD.,
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KAZDY SIEDMY SKOLKAR
MOZE MAT PORUCHU ZRAKU

MBA, odbornd garantka projektu
Zdravé o¢i uz v $kolke, primarka
Kliniky detskej oftalmolégie
NUDCH. Ani rodi¢ si doma
nemusi v§imnut, Ze jeho ratolest
ma nejaku poruchu videnia. Dieta
sa zhor$enému stavu videnia dokaze
prisposobit a ani netusi, Ze dobre nevidi
alebo vidi ,,inak®

Pocas trvania druhého ro¢nika projektu
pracovnici z UNSS skontrolovali o¢i

15 072 detom v 313 materskych skolkach.
Od spustenia tretieho ro¢nika bolo od
oktdbra do konca roku 2018 prevedené
meranie u 3 756 deti. Merania pomocou
autorefraktometra prebiehaju rychlo,
bezbolestne a hlavne v znamom prostredi
$kolky. Koordinator merania pride v sta-
noveny ¢as do 8kdlky, do ruk chyti pristroj
pripominajuci va¢si fotoaparat a kazdé
dieta skontroluje na dialku, zo vzdialenosti
jedného metra. Stadi sa pozriet na ,,smaj-
lika“ na displeji, pristroj do par sekund
zmeria hodnoty a vyskoleny pracovnik
vyhodnoti, ¢i je obraz, ktory dieta vidji,

v poriadku. ,,Kazdé dieta dostane po merani
certifikdt pre rodica, kde sa ten dozvie, ¢i
boli zmerané parametre v poriadku. V pri-
pade odchylky rodic méze priamo s certi-
fikdtom navstivit detského ocného lekdra.
Minuly rok sme takto vydali odporiiéania

Odhalitich
poméha unikétny
projekt Zdravé oci
uz v skélke

2 098 skolkarom, co je 14 % z cel-
kového poctu zmeranych deti,“
hovori Ing. Tatiana Winterova,
riaditelka UNSS. Novinkou pri
merani je aj pouZitie Specidlnych
testov zvanych optotypy, ako do-
plnkové vySetrenie u tych deti, ktorym
vy$la odchylka. D4 sa nimi skontrolovat
ostrost zraku a stereovidenie.
V trefom ro¢niku projektu bude vdaka
prispevku od partnera o. z. BILLA ludom
umoznené skontrolovat zrak az 20 000
defom. ,,S Uniou spolupracujeme na viace-
rych spolocensky zodpovednych projektoch
uz viac ako 10 rokov. Projekt podporujeme
uz treti rok a dali sme si za ciel' v kazdom
rocniku zvySovat pocty zmeranych deti.
Sdam mdm dcéru, ktord meranim presla,
a preto vidim, aké je to prinosné,“ doplha
Ing. Tomas Stario, predseda predstaven-
stva o. z. BILLA [udom a finan¢ny riaditel
BILLA Slovensko. BILLA tento rok dopl-
nila potvrdenia o merani zraku o druhu
stranu, kde pridala zoznam potravin
prospesnych pre zrak. Takto aj skolkar
podla obrazkov uvidi, Ze napriklad broko-
lica alebo ¢ucoriedka urobia jeho o¢iam
dobre, rovnako aj rodi¢ si moze povedat,
ze ak pravidelne pripravi detom napriklad
lososa alebo int rybu na mrkve, o¢i jeho
deti sa mu podakuju.

Samantva 7ena — ZDRAVIE



Ked sa sny stavaju skutocnostou

PREDSTAVUJEME DERMATOKOZMETIKU SKINIUM ” 1’"‘“‘“ m
VYRABANU NA SLOVENSKU S MAXIMOM UINNYCH LaTok S /<11 [TUI

ani doktorka hovori: ,,Splnil sa
mi sen a moZem vyvijat a vyrd-
bat kozmetické pripravky podla
vlastnych predstdv a receptiir.“
Skuasenosti a poznatky o u¢innych lat-
kach a ich posobeni na kozu ziskavala na
mnohych medzindrodnych dermatolo-
gickych kongresoch na eurdpskej a sveto-
vej urovni. Na zdklade svojich bohatych
skusenosti z vyvoja krémov a pripravkov
na lokalne osetrovanie pleti pouziva vo
svojich pripravkoch najmodernejsie re-
ceptury bez silikénov, ropnych produktov,
ako i parabénov. V pripravkoch znacky
Skinium su pouzité maximalne koncen-
tracie aktivnych latok. MnozZstvo ucinnej
latky ocenuju zakaznicky, pretoze po
pravidelnom osetrovani vidia, Ze koza je
napnutejsia, preziarenej$ia a zdravsia.
Vsetky pripravky su dermatologicky
testované. Ktoré su to a na ¢o sluzia?

SKINIUM Anti Aging
na napinanie pleti, zjemnenie vrdsok

a spomalenie starnutia pleti

Retiderm krém - no¢ny krém s vysokou
koncentraciou retinolu, s protivraskovym
uc¢inkom.

Apiderm krém - s protivraskovym pepti-
dom a hydrata¢nou zlozkou, lahky krém
na vsetky typy pleti.

Rebaderm plus - lahky protivraskovy
hydrata¢ny denny krém, plet hydratuje

a vyzivuje.

Collage sérum - protivraskové sérum

s kolagénovymi peptidmi pre zrela plet,
plet napina a speviuje.

Collage krém - protivraskova emulzia

s kolagénovymi peptidmi pre zrela plet,
plet speviiuje a napina.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Na splnenie takéhoto sna sme sa pytali koZnej lekarky
MUDr. Ruzeny Sochorovej, CSc., ktora pracovala od roku
1996 ako projektova manazérka pre dermatologika v slo-
venskej farmaceutickej spolo¢nosti Slovakofarma. Naplriou
jej prace bolo navrhovat' a vyvijat' nové pripravky pre kozu
aplet'najejlieCenie a skraslovanie. Od roku 2004 zacala pani
doktorka pracovat’ vo svojom estetickom centre Lekarskej
kozmetiky Life Style. Ked'Ze denne prichadza do kontaktu so
svojimi klientkami, ktoré okrem lekarskeho alebo kozmetic-
kého oSetrenia potrebuju pripravky aj na domadce osetrenie,
rozhodla sa takéto vyvinut’ a vyrobit.
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SKINIUM Hydra

na hydratovanie a zvldcénenie pleti
Hyaluroderm sérum - obsahuje zmes
rozne velkych molekul kyseliny hyaluréno-
vej, a tym hydratuje vSetky vrstvy pokozky,
vhodné pre vietky typy pleti.

Hydraderm krém - obsahuje vysoku
koncentraciu hydrata¢nej latky, vhodny
pre vietky typy pleti na jej hydrataciu

a zvld¢nenie.

Protectoderm sérum - obsahuje zmes
rozne velkych molekul kyseliny hyalu-
rénovej, prolin, rutin a vitamin C, plet
hydratuje a upokojuje, je vhodné na
citliva plet.

SKINIUM Cure

na oSetrenie problematickej, aknéznej

a podrdzdenej pleti

Acnecleaner Zn - ¢istiaci roztok s anti-
bakterialnym, sebaregula¢nym a komedo-
lytickym t¢inkom, na mastnu, problema-
ticku plet.

Acnefluid roztok - s antibakteridlnymi
uc¢inkami, vhodny na o$etrenie zapalo-
vych prejavov.

Applederm sérum - obsahuje vytazok z ja-
blk a morskych rias, plet hydratuje a upoko-
juje, vhodné pre zmiesany typ pleti.
Optimaderm gél - ¢istiaci a hydrata¢ny gél
s rastlinnymi vytazkami na umyvanie pleti.
Zincderm - Cistiaca pletovd voda s bioak-
tivnym zinkom.

YEDF .&\;.n i

SKINIUM Natur

pripravky s obsahom prirodnych ldtok
Almonderm krém - s vysokym podielom
mandlového oleja, upokojuje a regene-
ruje plet, vhodny pre suchd, podrazdenu
a zrelu plet.

Olivederm krém - obsahuje prirodny
vitamin E, kyselinu palmitovu a linolov,
ma silné antioxida¢né u¢inky, ¢im spoma-
luje starnutie pleti.

Rakyderm krém - obsahuje bioflavonoi-
dy, nasytené a nenasytené mastné kyseli-
ny, ako i vysoku koncentraciu vitami-

nu C. Regeneruje a upokojuje pokozku

a spomaluje jej starnutie. Vhodny pre
vSetky typy pleti.

Kokoderm krém - obsahuje kokosovy
olej s protimikrobidlnou, protikvasinko-
vou a protivirusovou uc¢innostou. Upoko-
juje, hydratuje a regeneruje pokozku.

Viac informacii na WWW.LSTYLE.SK,
Eshop: www.skinium.sk

Ako readlizovat sny o lepsom vzhlade
a sebavedomi?

Pytali sme sa koznych lekarov MUDr. Ruzeny Sochorovej, CSc., a MUDr. Martina Sochora, PhD.

Snom mnohych Zien bez rozdielu veku je zlep-
Senie vzhladu tvdre, krku, dekoltu a rik, ktoré
sa vekom menia a zrazu sa ndm nepdcia...
Koza zacina byt povddnutd, jamy pod ocami sa
prehlbuju, lica padajd, nosovo-Ustne vrasky sa
prehlbuju a koZa okolo sdnky zacina previsat. Na
rukach presvitaju modré Zily a tvoria sa hnedé
Skvrny. KozZa na krku a v dekolte je povddnutd a s
na nej neestetické hnedé skvrny.

Pytame sa pani doktorky Sochorovej a doktora
Martina Sochora z Lekdrskej kozmetiky Life Sty-
le, ci sa s tym dd nieco robit.

Na napinanie a zjednocovanie farebnosti pleti v na-
Som zariadeni pouzivame frakcionovany CO, resur-
facing. Toto o3etrenie patri medzi najsilnejsie a naj-
Gcinnejsie metédy na omladenie koze, vyhladenie
vrasok, strii a jazviciek. Pri tomto o3etreni pomocou
svetelnej energie spalime povrch koZe a navodime
novotvorbu pevného zdravého kolagénu v kozi, ¢im
sa koZa napne, spevni a hlavne vyhladi.

O3etrenie je vhodné na rejuvenizaciu koZe tvare,
krku, dekoltu, rik, brucha, t. j. jej napinanie, re-
dukciu jemnych vrdsok, zjednotenie farebnosti
pleti, redukciu jazvi¢iek po akné, chirurgickych
zékrokoch, na zlep3enie strii. Po tomto type o3et-
renia je potrebna PN 4 — 7 dni, pretoze povrch koze
je mierne poruseny (popaleny). Na rejuvenizaciu
postadi jedno aZ dve o3etrenia, na jazvicky a strie
sa zakrok odportca opakovat 3- az 4-krat. Toto je
najsilnejdie odetrenie na napinanie a omladenie
pleti, patri do rak lekdra. Cena oSetrenia tvdre aj
s krémom na znecitlivenie je 199 EUR.

Ak niekto neméZe byt na PN, je mozZny aj iny
typ osetrenia?

Novinkou je tzv. neablativna remodeldcia pomocou
erbium-glass (Er:Glass) frak¢ného lasera, ktord bola
nedavno zavedend ako antiaging a resurfacing me-
téda. Tento typ o3etrenia pleti je na rozdiel od CO,
frakéného lasera menej agresivny a nevyzaduje po
zakroku dovolenku, a tym zvysSuje bezpecnost oset-
renia, ako i komfort pacientov. Vysledkom je nielen
podstatne vyraznejsia tvorba kolagénu, ako pri kla-
sickych pristrojoch, ale zaroven aj kontrakcia, resp.

SYSLIKY MEZONITE

napnutie ochabnutej pokozky. Rovnako vyznam-
nym faktom je, ze bezprostredne po vykone, okrem
mierneho zacervenania, nedochadza k viditelnym
zmendm na pokozke a klient moéze ist po vykone
do prace. U¢inok nastupuje ihned, pocitujeme kozu
napnutejsiu a zlepsuje sa v priebehu niekolkych tyz-
driov po ukonceni série o3etreni.

Z&krok je minimalne bolestivy, nie je nutnd ani lo-
kélna anestézia. Zacervenanie je len mierne, doba
hojenia je priblizne 1 — 2 dni. Pocet o3etreni zavisi
od stavu koZe. Odporica sa 2 az 5 oSetreni v 2-
aZ 4-tyzdnovych intervaloch. O3etrenie frakénym
Er:Glass laserom sa najcastejsie aplikuje na tvar,
krk, dekolt, ruky, ako i na ochabnutt koZu prsnikov,
brucha a ovisajucich ramien. Vyborné vysledky su
pri odetreni viecok. Cena o3etrenia je od 150 EUR.

VYPLNE

-

Pred zakrokom Po zakroku
Co odporicate na doplnenie objemov, ktoré
chybajii na tvdri?

Vekom dochddza k strate tuku na tvari, lica sa pre-
padévaju, nosovo-Ustne vrasky sa prehlbujd, pery
sa vekom zuzuju a vznikaju okolo nich vrasky. V sd-
Casnosti je esteticko-korektivny pristup zalozeny na
anatomickych zmendch tvére v dosledku veku a po-
chopeni, Ze na zlep3enie vyzoru, a tym omladenie
tvdre je nevyhnutné doplnit jej stracajuci sa objem
tzv. tekutym liftingom. S tymto cielom sa aplikuju
kozné vyplne s obsahom kyseliny hyalurénovej, o
je najsilnejsia hydratacna, telu vlastna latka. Kyse-
lina hyalurénové je vhodnd na vyplf pier, lic, brady,
kruhov pod ocami, hlbokych vrdsok medzi obocim.

Po zakroku

MUDr. Ruzena Sochorova, CSCa MUDr. Martin Sochor

Na naSom trhu je niekolko znaciek s obsahom ky-
seliny hyalurénovej napr. Teosyal, Medifeel, Idea
a pod. Kyselina hyalurénova pretrvéva v koZi cca 1
rok, v perdch asi 9 mesiacov a pod ocami aj niekol-
ko rokov. Ak st pod ocami opuchnuté vacky, nie je
vhodné aplikovat kyselinu hyalurénovd, ale vypli
s obsahom hydroxylapatitu vépenatého (ndzov
pripravku je Radiesse). Tento typ vyplne je vhodny
aj do oblasti ruk, pretoZe je bielej farby a dobre
prekryva modru farbu ciev. Vyhodou hydroxylapa-
titu vapenatého je aj to, Ze navodzuje novotvorbu
kolagénu, postupne sa vstrebdva a jeho efekt pre-
trvdva 1a pol aZ 2 roky. Cena od 139 EUR.

Pdn doktor, ak st poklesnuté lica, ale klientka
nechce zvddsit ich objem kyselinou hyaluréno-
vou, je ind moznost'riesenia?
Novinkou poslednych rokov je tzv. nitovy lifting
pomocou vstrebatelnych PDO niti. Ucinky tohto
materidlu na nd$ organiz-mus st dlhodobo zna-
me, pretoZe sa pouZivaju ako Sici materidl v chi-
rurgii uz desiatky rokov. Pomocou vodiacej ihly
sa mezonite zavadzaji do oSetrovanej oblasti,
najcastejsie do okolia sanky, vrasok okolo Ust, oci,
krku, na spevnenie ovisnutej koZe ramien, brucha
alebo nad kolenami. Nite sa postupne vstrebdvaja
a st nahradené kolagénom, ktory danu lokalitu
napina a speviuje. V poslednych rokoch sa zacali
pouzivat aj hrubsie nite opatrené zdbkami, ktoré
mozeme zavadzat pomocou ihly a najnovsie tu-
pou kanylou. Tento typ niti je vhodny na liftovanie
dolnej casti tvére, ale tiez na zodvihnutie lic. Praca
s kanylou je bezpe¢nejsia hlavne v strednej oblasti
tvdre, kde prebiehaju cievy, nervy, ako i slinné ka-
naly. Preto na naSom pracovisku preferujeme tzv.
3D kanylovy nitovy lifting.
Pri nitovom liftingu pouZivame lokdlnu anestéziu
vo forme krému alebo injekcie. Je to ambulantny
zakrok, po ktorom mozu byt modriny, preto ho ne-
odporicame tesne pred slavnostnou prileZitostou,
ale 2 tyZdne skor. PN nie je potrebnd. Efekt po z4-
kroku je viditelny ihned;, u niekoho po niekolkych
mesiacoch. Postupne sa vysledok zakroku zlepSuje
a pretrvdva rok a viac. Cena od 140 EUR.

Rozhovor pripravila Gabriela Zorgovskd
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Lekarska kozmetika
Life Style
Prevadzky: Dohnanyho 12, BA-Ruzinov,
Drotérska 19/B, BA-Staré mesto,
Benadickd 5, BA-Petrzalka
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mladosti je prostata len
mald zlaza velkosti vlagské-
ho orecha, postupom casu
sa v8ak zvacsuje a v naozaj
extrémnych pripadoch moze vazit aj
jeden kilogram. Nachadza sa pod moco-
vym mechurom okolo mocovej trubice,
na ktoru svojim rastom tlaci. To sa
prejavuje celym radom priznakov, ktoré
sa u jednotlivcov mozu lisit. Neplati tu

dokonca ani to, Ze ¢im vidsia prostata,
tym zavaznejsie problémy. Prave preto st
dolezité pravidelné kontroly u uroldga,
ktoré by mal aspon raz za rok absolvovat
kazdy muz po tridsiatke. Vo véacsine pri-
padov je mozné velmi skoro rozpoznat,
Ze nieco nie je v poriadku.
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Zvacsovanie prostaty s pribudajucim vekom trapi takmer
kazdého muza. Uz po pat'desiatke toto ochorenie postihuje

viac ako polovicu z nich, v osemdesiatke takmer vSetkych.
Ale netreba mat’ strach. Ak sa tazkosti zacnu riesit’ vcas,
komplikacidam sa moZzno udplne vyhnut.

Medzi najcastejsie problémy sposobené
zvac¢Senou prostatou patri slaby alebo
prerusovany prad mocu a s tym spojené
vacsie usilie pri moceni. Velmi ¢asto
muzi trpia pocitom nedplného vy-
prazdnenia. V mensej miere sa objavuji
problémy s unikom mocu. Problémy mu-
Zov ¢asto trapia aj v noci, ¢im je potom
naru$eny ich spankovy cyklus.

Lie¢ba zvidcSenej prostaty prebieha vic-
$inou pomocou medikamentov, v nie-
ktorych pripadoch je nutné prikrodit

k operacii. VSeobecne vak - rovnako
ako u vdc¢siny ostatnych chordb - plati,
ze ¢im skor sa problém zacne riesit, tym
[ahsie sa lieci.

Na zvédc8ovanie prostaty navyse nema
vplyv iba vek, ale aj Zivotny $tyl. Muzi
by preto mali dbat na primerany pohyb
a pestru stravu. Ta by mala obsahovat

tiez dostatok prirodnych latok, ktoré

priaznivo pdsobia na zdravie prostaty.
Patria medzi ne napriklad zinok, niekedy
oznacovany aj ako mineral muzov,

alebo selén, ktory prispieva k udrzaniu
normalnej hladiny testosterénu v krvi.
Testosteron v tele okrem iného ovplyviiu-
je spermatogenézu, na ktorej sa podiela
aj prostata (ta vylucuje tekutinu dolezita
pre Zivotnost a pohyblivost spermif).

5 benignow hyperpldriou
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PROIT ZIMNE| DEPRESI
RELAXOM V KUPELOCH
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Pochmurne chladné
rana, ladovy vietor,
malo slnecného svitu,
neprestajnd unava

a depresivna ndlada...
Ako proti tymto zimnym
neduhom bojovat?
Relaxom.

a zvy$enu inavu ¢asto mozu to-

xiny nahromadené v nasom tele

z predchddzajucich mesiacov.

Zbavit sa ich mdzeme pomalou
detoxikaciou prostrednictvom odlahcenej
stravy bohatej na vlakninu, mineraly i vita-
miny, bylinnych ¢ajov a vymenou sladkych
limondd za ¢istd vodu.

Ako sa teda zbavit neziaducej
unavy a prezit chladné dni?

1. Pohybom

A to hlavne tancom. Je jedno, ¢i vyrazite
tancovat na diskotéku, rozhybete sa doma,
alebo skoncite na zumbe ¢i inom kurzu
tanca. Je dokazané, Ze tanec je forma relaxu
a dodava telu endorfiny a energiu. Aktivny
relax nie je pre vSetkych, ale tanec patri
medzi ¢innosti, ktoré si vdcsina z nds raz za
¢as rada dopraje.

2. Masazami

Relaxa¢nd masaz je idealnym utekom zo
vSedného dna a zbavuje Tudské telo stresu.
Vdaka masazi sa uvoliuju neprijemné blo-
kady energetickych drah, dochadza k celko-
vému uvolneniu a clovek sa citi po masazi
ako znovuzrodeny. Rozne techniky mézu

pomdct od bolesti, napitia, stuhnutych
svalov a pomdhaju podporit krvny obeh,
lymfaticky systém a vylucit toxiny z tela.

3. Zabalmi

Relaxa¢né zébaly maju nielen vplyv na nase
psychické zdravie, ale aj na fyzicky vzhlad.
Casto edte okrem samotnej relaxacie
vyzivujt, hydratujt a speviiuji pokozku.
Dokonca obmedzujua vyskyt celulitidy
amdzu pomoct aj pri gynekologickych
tazkostiach (napriklad raselinovy zabal).
Ardéma zabalov navy$e posobi na upoko-
jenie zmyslov. Teplé zabaly tiez pomahaja
ulavit od bolesti, uvoliuju stuhnuté svaly
a bolestivé kiby.

4.V saune a pare

Saunovanie je relax znamy po starocia

a stalo sa neoddelitelnou stcastou Zivotné-
ho $tylu i dnesnych uponahlanych Iudi. Uz
odpradavna je to prostriedok pre dusevnu
a telesnu relaxdciu. Proces zohrievania tela
v saune pomdha zvy$ovat obranyschopnos-
ti organizmu pred respira¢nymi ochore-
niami a vedie k odbtravaniu skodlivych

latok z tela. Teplucko, prijemna vona a 100
9% vlhkost - to je para a ta precisti dychacie
cesty, uvolni organizmus a prehreje telo.
Navyse precisti pokozku a povzbudi tvorbu
novych buniek, a tak pokozka vyzerd
mladsie a jemnejsie.

5. Aromaterapia pomaha

Relaxovat mozete aj vo virivke alebo skusit
domdci aromaticky teply kapel. Vyskusat
mozZete aj prirodnu liecebnu a relaxa¢nt
metddu, ktora ma pozitivne ¢inky na celé
nase telo, mysel aj zdravotné problémy.

Jej pociatky siahaju az 4 000 rokov spét.
Eterické oleje posobia napriklad proti bo-
lestiam, kf¢ovym zilam ¢i nevolnosti a tiez
upokojuji a harmonizuju. Napriklad proti
bolestiam hlavy je skveld levandula a néla-
du zlepsi pomaran¢ s kvapkou $korice. Ale
riadte sa vzdy len svojim nosom, vona vo
vas musi vyvolavat pozitivnu naladu.

1
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Chcete si uzit vsetky tieto procediry naraz
alebo aspoi pocas jedného predizeného vi-
kendu? Potom vyrazte na par dni do kdpelov
alebo do wellness centier a uzite si relaxacné
a odpocinkové dni. Vacsinou si mozete vybe-
rat z niekolkych balickov, kde najdete rdzne
procediry od masazi, bublinkovych kidpelov
po relaxacné cvicenia. Vezmite kamardtky
alebo manzela a uZite si par dni, ktoré vas
nabiju energiou aspon na polovicu nadchd-
dzajucej zimy.

NA DOVOLENKA
UPELOCH SLIAC

Informacie a rezervacie: 0455443 784 alkebo 0917 475 460, salesospa-sliac.sk

POBYT
RELAX

& dvojldfkova izba Standard
& polpenda

@ vstupna lekarska prehliadka
& 10 procedor

— B WO ] —

199 €

POBYT .
OCHUTNAVKA
KUPELOV

& dvojlifkova izba Standard

% polpenza

& vstupna lekarska koreultacia

& 3 proceddry podla viastného
vitharu

2 NOCI

109 €

AKCIA PLATI NA POBYTY
REALIZOVANE DO 28.2.201
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HELEN DORON:
SLOVENSKO JE MI BLIZKE A
/ OSOBNYCH DOVODOV

VYUCBA Zakladatelka a hlavna metodicka rovnomennej
globalnej siete centier vyucby anglictiny pre deti
Helen Doron pobudne v januari niekolko dni na
Slovensku. Konzultacny a propagacny pobyt ma
pre nu aj sukromny podton.

ANGLICTINY ZA-

PRE DETI UZ OD
3 MESIACOV

e mi to u vds naozaj nadstandardne blizke, lebo méj syn dlhé

roky chodil s milou Slovenkou. Dokonca sa naucil trochu ho-

vorit po slovensky, prezradza $éfka jazykovej $koly, ktora
» vznikla v roku 1985, medzi¢asom pdsobi v 37 krajinach na 5
kontinentoch, opiera sa 0 4 000 lektorov, ma 1 000 centier a moze sa
pochvilit dovedna uz 3 milionmi spokojnych $tudentov.

Slovensko medzi lidrami

v odozvach na osvetové kampane

Helen Doron English funguje na Slovensku od roku 2005 zasluhou
master franchisorky Katalin Deak. Kurzy v stcasnosti navstevuje
viac ako 3 000 ziakov v 45 pobockach. ,,Chcem vyzdvihniit, Ze patrite
k lidrom v odozvich na nase osvetové kampane Young Heroes podla
poctu aj tirovne projektov — ohromuje ma to. Stali spomentit, Ze pro-
jekt Small Hands Can Clean World bol jednym z prvych troch vitazov
v roku 2017, podotyka Helen Doron.

»Zakazdym, ked vstipim do nejakého ndsho krdsne upraveného uceb-
ného centra, uchvdti ma, ako ludia do toho vkladajii srdcia a duse. Zd-
lezi ndm na tom, aby si rodicia uvedomovali, Ze aj so svojimi detmi sii
sticastou rozsiahleho konceptu a celosvetovej znacky. Vo vasej krajine
sa ndm dari a som hrdd na zanietenost, oddanost, stabilitu i napredo-
vanie miestneho timu. Nasich slovenskych franchisantov pozndm uz 12
rokov, a to ako prijemnych, harmonickych a profesiondlnych ludi. Pri
zmienke o Slovensku si hned predstavim aj vase krdsne jazerd a horiice
pramene, ndadhernii prirodu a zdmky, “ vyratava Helen Doron.

Neverila, Ze prichadza s nie¢im novym
Cinoroda lingvistka a pedagogicka vyvinula svoj komplexny systém
vyucby angli¢tiny zabavnou formou pre deti uz od 3 mesiacov a az

do 19 rokov na zéklade Suzukiho metddy hudobnej vychovy - tymto
sposobom sa kedysi ucila hrat na husliach jej dcéra, dnes populdrna
spevacka: ,,Ked mala Ella $tyri roky, zistila som, Ze v nasej blizkosti
v Karmieli vyucujii hru na husliach prave metédou Siniciho Suzukiho.
Zaujalo ma to a precitala som si vietky knihy, ktoré boli k dispozicii,
naciera do spomienok Helen Doron.

»Doktor Suzuki veril, Ze aj velini malé deti sa dokdzu priticat’ hud-
be, ak im umoznime osvojovat si ju spésobom, akym sa zoznamujii
s materinskym jazykom. Najskor sa ucia vyludzovat tény. Citanim’
hudby sa zacinajii zaoberat az neskér. Podla zakladatela tejto metédy
spociva chyba obvyklych pristupov k vyucbe hudby prave v niiteni deti
do toho, aby hned ovlddali noty. Noty totiz nie sii samotnou hudbou,
upozorrioval Suzuki,“ - a zapalisto duplikuje Helen Doron.

»Pre miia to bol tizasny objav. Vrhla som sa na aplikovanie tychto pra-
vidiel na vyucbu anglictiny. Hovorila som si, Ze ak existuje takyto ,ma-
terinsky‘ sposob vyucby hudby, musi jestvovat analogickd metdda pre
jazyky. Neverila som, Ze prichddzam s niecim novym. Prieskumom
na danii tému som sa zaoberala Sest mesiacov. Dialo sa to pred érou
internetu. To, o mi vtedy zabralo pol roka, by dnes vdaka internetu tr-
valo mozno iba niekolko hodin, “konstatuje Helen Doron, ktora sama
plynulo hovori po anglicky, franctizsky a hebrejsky a zvlada zdakladna

konverzéciu v nemc¢ine.

V priemere 14 hodin denne

Helen Doron English ma jedine¢nt metodoldgiu vystuzent velkym
mnozstvom rdznych exkluzivnych edukaénych materidlov. Tie po-
zostavaju z audia, videa, tlatenych pomdcok, digitalneho obsahu,
aplikacii, online hier a dal$ich prvkov.

»Ziadna ind metéda nepontika takii kvalitu a rozsah pre natolko siroké

G0 PREZRADZAJU STATISTIKY A VYSKUMY O BILINGVALNOSTI

« Anglictinu ovlada viac ako 1 miliarda ludi. Kvantitativne je to druhé miesto
po Cinstine medzi 6 500 jazykmi na planéte.

- Dve tretiny deti vyrastaju v bilingvalnom prostredi, pripadne vnimajti podne-
ty v troch ¢i dokonca este viac jazykoch.

- Na svete Zije takmer raz tolko ludi, ktori ovladaju anglictinu ako nematerin-

sky jazyk, nez je 0sdb s takouto rodnou recou.

+ A7 98 % Eurépanov sthlasi s tvrdenim, Ze ovladanie cudzieho jazyka je
prospesné pre buddcnost ich deti.

« Uz 7-mesacné deti, ktoré vyrastaju s bilingvalnymi podnetmi, sa dokazu
lepsie prisposobit zmenam vo svojom prostredi ako monolingvalne.

- Bilingvalne vyrastajtice deti priblizne od 7 rokov veku dosahujt vyrazne lep-
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Sie Skolské vysledky napriklad v matematike, ale aj v jazyku ich monolingval-
nych rovesnikov. Naskok sa definitivne prejavuje zhruba od 9 rokov.

- Bilingvélne deti sa lepsie ucia v rusnych triedach alebo inom prostredi
s rozptylujticimi podnetmi. V zatazovom teste mali 63 % spravnych odpovedi
v porovnani's 51 % u monolingvélnych.

- Kandidati, ktori plynule ovladaju dalsi jazyk popri materinskom, mozu pri
vstupe na pracovny trh ratat's prijmom vyssim o 10 — 15 %.

- 0d roku 2010 do roku 2020 narastie pocet pracovnych miest pre preklada-
telov a timocnikov 0 42 %.

« Pri bilingvélnych osobdch sa stareckd demencia ¢i Alzheimerova choroba
prejavuji v priemere o 4 roky neskor ako u monolingvélnych.

L
vekové rozpdtie. ESte stdle - aj po vSetkych tych desatrociach - ve-
nujeme velkii pozornost rozvoju nasich ucebnych osnov anglictiny
a doplnkov. Siistavne ich aktualizujeme pre Specifické trhy a potre-
by. Nas systém vyucby anglictiny je velmi odlisny od inych metdd.
Je bohaty na obsah a extrémne vydatny. Nikto iny nedisponuje ani
zlomkom materidlov, ktoré poniikame my. Mdme kandl na YouTu-
be s nasim Song Clubom pre malé deti. Pre dospievajticich je zase
uréend rozhlasovd stanica TeenBuzz a jej web. Okrem toho sii tu
aplikdcie a online hry, ale najmd priebezne upgradujeme ndplii kur-
zov. Mdme tolko prdce...“ iba naoko si povzdychne Helen Doron.
Len v zékladnom time je 120 Iudi. ,,Osobne sa venujem anglicti-
ne Helen Doron v priemere 14 hodin denne,“ hldsi dirigentka tohto
orchestra a predznamendva: ,,Existuje velky priestor na rozsirenie
o dalsie jazyky. Ked pride ten spravny Cas, mézeme sa rozrdst o od-
delenie na pripravu Spanielskych alebo mandarinskych jazykovych
materidlov. Myslim si, Ze v budiicnosti to bude velmi Ziadané.“

Bez kurzov je vel'mi tazkeé dobre sa nauéit cudzi jazyk
Utitelia Helen Doron English mozu posobit kdekolvek na svete.
»Lektor zo Slovenska by mohol odcestovat trebdrs do Ciny, vojst
do ucebne, zistit, o prdve preberajii, a okamZite sa zapojit. NG$
program je totiz systematicky a nezavisi od ndrodnej kultiiry alebo
regiénu, “vyzdvihuje hlavna tvorkyna jednu z mnozstva prednos-
ti a dodava: ,,K nds$mu projektu sa ako franchisant moze pridat aj
zdujemca bez predchddzajiicej pedagogickej praxe. Potrebuje an-
glictinu na vysokej tirovni, radost z prdce s detmi, urcité schopnosti
a pozitivne nastavenie.

Niektori rodicia sa spoliehaju na to, Ze ich dieta sa dostato¢ne
naudi angli¢tinu v $kole a nepotrebuje pridavné stikromné kurzy.
Helen Doron nesthlasne kruti hlavou: ,,Bez tych kurzov navyse je
velmi tazké naucit sa dobre komunikovat v nejakom cudzom ja-
zyku. Viicsina lekcii anglictiny v tradicnej skole md 40 - 45 miniit
pre 20 - 30 deti siicasne. Aj v pripade, Ze by Ziaci boli dokonale
disciplinovani, nedostali by viac ako jednu miniitu na rozprdavanie
pre kazdého z nich. Je teda zrejmé, Ze deti si nemozu skutocne pre-
cvicovat hovorenii anglictinu v klasickej skole.

Helen Doron pri tvorbe konceptov dbd na to, aby stcastou vyucby
aj sprievodnych aktivit typu letnych tdborov bolo zdoraznovanie
a $irenie hodnot ako Iudskost, otvorenost, empatia, Stedrost, rov-
nost prilezitosti: ,UZ od nasich zaciatkov vyzndvame dolezitost
vzdelania ako platformy pre humanitu. Uplne samozrejme teda
kladieme akcent prive na takéto hodnoty a vstepujeme ich detom.
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VIBRANCE

TOME O TOME COLERATION

ALUTHRL HHEL _‘

Existuju krasne farby, ktoré nezatazuji vlasy? Rozstrapkany tices, kto-
rému chyba lahkost a ziifalo tiiZi po obnove? Pocasie, stres a znecistené
prostredie? Ako sa vyhniit tymto negativnym faktorom, ktoré nicia vla-
sy? Vhodne zvolit ti najSetrnejsiu farbu pre bohaty a Ziarivy tices nie je
jednoduché. Schwarzkopf Professional vyvinul novy druh farieb IGORA
VIBRANCE. Je to jedinecné riesenie na udrzanie ziarivej a dlhotrvajucej
farby. Tento typ farby na vlasy je vynikajiicou volbou aj v oblasti starost-
livosti o zdravie vlasov

Viac ako 50 rokov je prémiova znacka IGORA na vrchole svojho odboru
a urCuje nové Standardy vo svojom odvetvi. Aktualne predstavuje inovaciu
v demi-permanentnych farbach na vlasy — a to novinku IGORA VIBRANCE.
Damy si zelaju adekvétnu starostlivost — dokonalu vizéz svojich tcesov,
a zaroven zdraveé vlasy. 0d svojich kadernikov vyZaduju rovnakeé ucesy, kto-
ré vidia na socialnych sietach, u blogeriek alebo v ¢asopisoch. VyZzivnu sta-
rostlivost a dlhotrvajicu Ziarivi farbu. Ako zIUcit nezlucitelné? S tym priSla
prave nova IGORA VIBRANCE.

Zu od IGORY VIBRANCE oc¢akavat' VIAC.
k pontikne aj samotnym kadernikom VIAC

 VIAC vykonu — az 0 100 % viac lesku, INSTAShine (v porovnani s neoSet-
renymi vlasmi) a zvySend ochranu pre vlasy. To vSetko vdaka novému kom-
plexu Moister Protecting. Tato technoldgia sa postara o dokonale vyvazenu
ochranu proti oslabeniu a naslednému lamaniu vlasov. Zlozenie je bez alko-
holu. Naviac je obohatené o vitaminy B3 a B5, ktoré chrania a vypliuju po-
vrch vlasu. Vd'aka tomuto unikatnemu zloZeniu ziska uces nekonecny lesk.

¢ VIAC komfortu — nové tekuté zlozenie s pomerom na zmieSanie 1 : 1
umoziuje jednoduchSiu pripravu, rychlejSie mieSanie a efektivnejSiu aplikaciu.
¢ VIAC vsestrannosti — tekuta demi-permanentna farba vam vzdy umozni
vybrat si bud’ gélovd, alebo krémovu konzistenciu. Rychla aplikacia farby
pomocou gélu, alebo presnejSia aplikdcia vdaka krému.

* VIAC moznosti — kazdy novy rok prichadza s bohatymi moznostami, tak
ako aj Schwarzkopf Professional so svojimi novymi odtiefimi. Momentalne
je v ponuke kompletny rad demi-permanentnych farbiacich sluzieb v 68
odtienoch, ktoré perfekine ladia s odtiefimi permanentnych farieb IGORA
ROYAL. Systém dualnej aplikacie IGORA ROYAL zabezpeci dokonalli vyrov-
nanu farbu a harmonicky zladi farebné vysledky.

Farby IGORA VIBRANCE pontikjua cely rad novych demi-permanentnych
odtieiov. NajmodernejSie hydratacné demi-permanentné farby dokazu
doslova zazraky. Farba vyCerpané vlasy vyZivi a ochrani. Tento sposob far-
benia vlasov je vhodny pri ich dofarbovani. Pre dokonale zladené tony od-
rastenych viasov az po konceky je vhodné pouZit kombinaciu IGORA ROYAL
a IGORA VIBRANCE pre osviezenie vyblednutej dizky vlasov a koncekov.

- 1G Activator Gel a Activator Lotion

¢ IGORA VIBRANCE Activator Gel obsahuje Cinitel, ktory vytvara jedinec-
nu konzistenciu gélu — idealny pre aplikaciu vo flasticke a rychle sluzby
pocas procesu vymyvania.

¢ |GORA VIBRANCE Activator Lotion obsahuje Specialne Cinidlo, ktoré
doda tekutej farbe krémovi konzistenciu — idealny pre rychlejSiu aplikaciu
a jednoduché pouzitie.

Nova tekuta recepttira umoziuije rychlejSie namieSanie a efektivnejSie pou-
Zitie. Pre dokonale presnu a rychlu aplikaciu pripravku je vyvinuty aj Siroky

odportcané pouzivat s Aktivaénym gélom.



PREDCASNE NARODENYCH DETI:

Nezanedbdvaijte starostlivost po ndvrate domov

Kazdé jedenaste diet'a na Slovensku, Co je priblizne 5 000 deti
rocne, sa narodi predc¢asne. Vd'aka modernizacii a Spickovej
starostlivosti v perinatologickych centrach na Slovensku sa
vacsinu nedonosenych deti dari zachranit'. Odbornici a rodicia
vSak upozorfiuju na nevyhnutnost’ kvalitnej odbornej starost-

a predcasne narodené dieta je
podla Svetovej zdravotnickej
organizacie povazované kazdé
dieta, ktoré sa narodi pred
ukonc¢enym 37. tyzdniom tehotenstva. Tie-
to deticky nie su z biologického hladiska
pripravené na zivot mimo maternice a hro-
zi im preto mnozstvo zdravotnych rizik.
»Dnes sme naozaj uspesni v zachrariovani
predcasniatok. Stdle sa zlepSujiica odbornd
a pristrojovd vybavenost novorodeneckych
oddeleni posiiva hranice zdchrany tychto
deti do este skorsich tyZdrnov tehotenstva,“
spresiiuje doc. MUDr. Darina Chovan-
cova, CSc., prednostka Novorodeneckej
Kkliniky M. Rusnaka Lekarskej fakulty
Slovenskej zdravotnickej univerzity a Uni-
verzitnej nemocnice Bratislava, a dodava:
»Ich vyvoj a zdravotné komplikdcie, ktoré
moze predcasny porod priniest, vSak treba
sledovat neustdle, minimdlne do piateho
roku ich Zivota.“

Zdravotné problémy predéasniatok
Komplikdcie predc¢asniatok suvisia

z nezrelostou véetkych systémov. Najviac
ich ohrozujt nezrelost pluc, poruchy
prekrvenia, zranitelnost centralneho
nervového systému a nezrelé funkcie ob-
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livosti taktiez po ich prichode domov. A tento pristup plati aj
pre deticky pri problémovych tehotenstvach ¢i pérodoch.

liciek. Rovnako nebezpe¢né st problémy

s kfmenim, toleranciou stravy, spojenymi
s poruchami rastu. Pred¢asne narode-

né deti maju znizent obranyschopnost,

a preto je u nich vysoké riziko infekénych
komplikacii. Krvécanie a hypoxické zmeny
mozgu v kombindcii s dal$imi komplika-
ciami zdravotného stavu nedonosenych
deti mozu viest k nepriaznivej prognoze

v zmysle zmyslovych chyb a psychomo-
torickej retardacie. Kazdé takéto rizikové
babitko si aj po prepusteni vyzaduje pravi-
delné odborné sledovanie a ¢asto nasledne
aj starostlivost.

Obavy rodicov

Skory vstup predcasniatok do zivota je pre
rodinu, ako i dieta samotné, velkou psy-
chickou zétazou a okrem obrovskej podpo-
ry, lasky a sily rodiny si vyzaduje zvy$enu

starostlivost aj po prepusteni z nemocnice.
»Dennodennd prax a taktieZ spitné vizby
od rodicov nasich predcasniatok hovoria, ze
im chybajii hlavne informdcie, ako sa starat
o predcasne narodené deti. Najviac sa
pytajii na kimenie a moznosti rehabilitdcie.
Hladajii rady odbornikov a casto aj pora-
denstvo mamiciek samotnych,“ hovori Mgr.
Lubica Kaiserovd, predsednicka ob¢ian-
skeho zdruzenia Malicek, ktoré uz 8 rokov
poskytuje podporu rodindm predc¢asne
narodenych deti na Slovensku. ,,Po pricho-
de domov z nemocnice sa zacina koloto¢
viacerych odbornych vySetreni a preven-
tivnych kontrol. Rodicia tak potrebujii
pravidelne navstevovat pediatra, neuroléga,
klinického logopéda, rehabilitacného lekdra
a fyzioterapeuta. Navstevy lekdrov sii pre
rodiny ndrocné, najmd z pohladu vhodného
nacasovania podla vyvoja dietatka, cakania

na vysetrenie a mnohokrdt problému mat
viacerych odbornikov na jednom mieste.
Preto vitame, Ze prave v Piestanoch v ADELI
vzniklo prvé multidiagnostické centrum na
Slovensku, v ktorom st vsetci potrebni lekdri
pre predcasniatka pod jednou strechou.

Véasna diagnostika robi zazraky
Véasnd vyvinova diagnostika je mimoriad-
ne dolezitd pre pred¢asne narodené deti,
ako aj pre babatka, ktoré presli kompli-
kaciami pocas tehotenstva, pri pérode
alebo kratko po fiom, pripadne tiez u deti,
ktoré sa narodili sice bezproblémovo,
avsak komplikdcie nastali neskor. Ak maja
rodicia akékolvek, ¢o i len mensie pochyb-
nosti, je dolezité, aby necakali, vyhladali
odbornikov a poradili sa s nimi. ,, Treba

si uvedomit, Ze prvé mesiace az rok Zivota
dietatka sui najdynamickejsie, co sa tyka
jeho vyvoja. Zial, este i dnes pretrvdva tzv.
syndrom vyckdvania - ked sa po narodeni
dietata objavia signaly, Ze nieco nemusi byt
v poriadku, tak sa namiesto okamzitého
konania ¢akd. Ndsledne sa u dietata mézu
vyviniit nespravne pohybové stereotypy.
Strdcanie casu v tomto obdobi méze mat
trvalé ndsledky,“ hovori PaedDr. Adelaida
Fabianova, medicinska riaditelka ADELI
Medical Center a klinicka logopedicka:
,»Pre deti ohrozené zaostdvanim v ich psy-
chomotorickom vyvoji zohrdva cas doslova
kliicovii tilohu. A pokial sa dietatku véas

a intenzivne venuje celd skupina odbor-
nikov, znamend to pre dieta samotné, ako

i jeho blizkych, obrovskii Zivotnii vihru
smerujiicu k spravnemu vyvinu.“

V¢asnd a podrobnd vyvojova diagnosti-

ka odbornikmi zisti, ¢i a ako sa dietatko
vyvija v oblasti zmyslového vnimania

a motorického vyvinu. Kazdé dieta by
malo v pripade problémov absolvovat
neurologické, rehabilita¢né a kineziologic-
ké (pohybové) vysetrenie. Ak ma dietatko
problémy s doj¢enim a so spracovanim
potravy, je nevyhnuté aj logopedické vy-
$etrenie. Na zdklade tychto komplexnych
vySetreni stanovia lekari uceleny reha-
bilita¢ny program. ,, Pitndst rokov nasej
specializovanej a multidisciplindrnej praxe
nam potvrdilo, Ze najdolezitejsim faktorom,
ako predchddzat a zabrdnit moznym bu-
diicim zdravotnym poskodeniam dietata, je
zaclat s nim véas spravne, cielene a efektivne
cvicit,“ tvrdi Adelaida Fabianova: ,, Zacatim
okam(Zitej rehabilitdcie podporime vznik

Mama vie

najlepsie \

Cas — také kratke slovo a tak vela znamend.
Pre deti ohrozené zaostavanim v ich psy-
chomotorickom vyvoji zohréva cas doslova
klGcovi tlohu. A pokial sa dietatku vcas

a intenzivne venuje celd skupina odbornikov,
znamené to pre dieta samotné, akoijeho
blizkych, obrovsku Zivotnd vyhru vo vyvoji
jeho zdravotného stavu do buducna. ,Klicovy
je 3. mesiac vo vyvoji dietata, kedy jeho

nervovy a pohybovy systém dozrel natolko, Ze 1

pohybové schopnosti 3-mesacného dietata su
odrazom v jeho nasledujicom Zivote,” hovori
MUDr. Marta Hodulova, rehabilitacnd lekarka,
pediatricka, fyziaterka, diagnosticka expertka
na deti uz od ich narodenia, Specialistka diag-
nostického centra v ADELI Medical Center.
Multidisciplinarna spolupraca odborni-
kov — rehabilitacny lekar, pediater, neuroldg,
fyzioterapeut, klinicky logopéd. Tato kombind-
cia odbornikov svojimi vySetreniami, diagnos-
tikou, vzéjomnou komunikéciou a néslednou
liechou a rehabilitdciou moze vyznamne znizit

nasledky zavaznych vyvinovych porich a redu-

kovat alebo tpIne zabrénit vzniku naslednych
komplikécii u deti v budicnosti.

Mama vie — v rannom obdobi vyvoja

dietata je velmi dolezité pozorovanie rodicov
a blizkych. Najma matka, ktora je 24 hodin

v kontakte s dietatom a pozna jeho reakcie, vie

vycitit, ked'sa s nim nieco deje.
Preto je déleZité, aby rodicia navstivili
pediatra pri akychkolvek, aj zdanlivo

bezdévodnych, avsak ndpadnych prejavoch
bdbdtka,” zdéraziiuje MUDr. Marta Hodulo-

vd a vymenovdva najzndmejsie priznaky

nesprdvneho vyvoja u deticiek:

- zvlastne postavenie noziciek, prstov na
rukdch, stazené zohybanie kolien pocas
prebalovania,

- asymetrické pouZivanie koncatin (dietatko
preferuje len jednu stranu svojho tela, za
hrackou sa natahuje vylu¢ne jednou rucickou
apod.),

- pretrvavajuci iklon hlavicky do jednej strany
alebo jej neprirodzené zaklananie,

- chabost koncatin (dietatko neprirodzene
vytéca rucky, ma akoby gumené ochabnuté
svaly, je extrémne pokojné, velmi dlho prespi,

novych nervovych spojeni v mozgu a pozi-
tivne ovplyvnime pamdtové stopy.
Vhodne zvolenou a cielenou terapiou sa

v mozgu prehodnoti nespravny pohybovy
vzor a nahradi sa spravnym. Preto aj u deti
s mozgovym poskodenim moézeme ocaka-

nebudi sa na papanie, tzv.,dobré dieta”),

- stuhnutost koncatin (dietatko ma ricky
zovreté v past, jeho koncatiny sa trhavo
pohybuju, je nepokojné, takmer neustéle
place a casto je to pla¢ bez slz sprevadzany
trasom koncatin),

- dietatko ma zlezané zahlavie, splostend hla-
vicku na jednej strane, zlezanu alebo naopak
odstdvajlcu usnicu,

- asymetria na tvari (dietatko ma asymetricky
tsmev — pusinka sa mu pri smeve krivi
do jednej strany, prip. samotna tvaricka je
asymetrickd a dietatko md jedno lice bacula-
tejSie ako druhé, jedna ocnéd Strbina je vacsia
ako druhd a pod.),

- oneskorenie jednotlivych pohybovych preja-
vov u dietatka,

- zvlastne zvukové prejavy pri dychani dietatka,

- komplikovany a naméhavy sposob prijimania
potravy.

»Aj samotné dychanie a s nim suvisiace

zvukové prejavy ndm dokazu vela napovedat

a naviest nas na oneskoreny motoricky vyvoj.

Dokonca aj tichop cumlika dietatkom ma svoju

vypovednu hodnotu. Ziadny zvlastny, hoc na

prvy pohlad bezvyznamny, prejav netreba
podceniovat a je dolezité komplexne sledovat

u dietatka jeho zvukové, hlasové prejavy,

jeho motoricky prejav, ako i sposob prijimania

potravy — ako dlho sa dietatko kfmi, ako pohy-

buje jazyckom a pod,” vysvetluje MUDr. Marta

Hodulova.

vat a dosiahnut maximalnu mozna mieru
funkénosti. Skora diagnostika a nasledna
rehabilitacia ukazuji uz po prvych hodi-
nach cvicenia vyrazné vysledky, ktoré ak
rodicia praktizuju aj doma, maji pozitivny
vplyv na kvalitnejsi a zdravsi vyvoj babétka.
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VIETE, AKO SA
SPRAVNE STARAT
O PLET V ZIME?

Je tazké zovSeobecnit rady, ako sa

starat’ o plet'v zime. Aj ked je zakladna
Struktura pleti jasna a dana, kazda zena
ma iny typ, pouziva iné pripravky, ma iny
Zivotny Styl a plet’ tak reaguje inak na zme-
ny pocasia. Uplne zdsadnym pravidlom
vsak je to, Ze nesmieme zabudat na hyd-
rataciu! V lete nam napadne vypit' pohar
vody, v zime na to zabudame.

ed dbate na pravidelny pitny napnuto a je citliva, doprajte pripravky

rezim a zakladnu hygienu hydratujtce, zmékcujice a vyhladzujuce
(pravidelné ¢istenie pleti), pokozku. St to napriklad vazelina, masti
osvojte si tieto rady, ako sa aj rozne druhy olejov, kokosovy, sezamo-
vy a podobne. Tie by sa mali postarat aj

o Supinky. Niekedy v$ak na plet nanesieme

o plet v zime starat. Pozrite sa na seba
do zrkadla a povedzte, ¢o sa zmenilo.

Mate teraz suchsiu tvar, popraskané pery
a mastnejsie celo? Potom vasa plet zare-
agovala uplne logicky na nosenie ¢iapok,
vystavovanie lic mrazu a vysuSovaniu pier
moédnymi matnymi razmi.

Sucha, Supinata, nedostatocne
hydratovana plet

Tej casti pleti, ktord posobi sucho,
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hydrata¢ny krém ¢i olej s tym, ze dufame,
ze vyries$i nase problémy, ale zabidame,
ze prvoradé je plet najskor zbavit suchych
$upiniek, starej, odumretej koze, a to
napriklad pomocou jemného peelingu,
aaz potom ju hydratovat. Tento postup
vam zarudi uspech, peeling vsak vykona-
vajte velmi opatrne a pouZivajte najlepsie
vlastnoru¢ne doma zhotoveny. Odlico-

CELO A BRADA

Ak sa aj v zime stretdvate s mastnejSou ple-
tou alebo ak sa vam podari sposobit to nose-
nim ¢iapok a bradou zababusenou do $alu,
starajte sa o tieto cast pleti inak ako o zvy-
sok. Je tGplne normdlne pouZivat napriklad
dva — tri krémy, jeden na suchu cast tvére,
druhy na ocné okolie a treti na mastnejsie
Celo. Préve ten na mastnejsie oblasti by mal
byt lahky, bez obsahu olejov a skor na baze
séra. Co sa tyka odliovania mastnej pleti,
tak to mozete pokojne vykondvat pomocou
miceldrnej vody ¢i pletového tonika.

vanie suchych oblasti tvare je lepsie riesit
pomocou odli¢ovacieho mlieka ¢i koko-
sového oleja nez pomocou micelarnych
vod a tekutych odli¢ovacov obsahujucich
alkohol.

Popraskané pery

Rovnako je to aj s perami. Tie musime
najprv zbavit odlupujtcich sa ¢asti a az
potom ich moZeme osetrit balzamom.

V zime sa radsej vyhybajte vysusujucim,
matnym ruzom a farbeniu pier pomocou
ceruziek. Namiesto nich pouzite jemne
zafarbeny balzam alebo ruz s balzamom
zmie$ajte. Matny ruz navyse vyzera pekne
skuto¢ne len vtedy, ked mate pery zdravé
a krasne hydratované.

Starostlivost o ocné okolie

Okolo o¢i mame plet velmi jemnd, citliva,
rychlejsie sa ndm na nej tvoria vrasky

a rychlejsie sa tu prejavuju negativne von-
kajsie vplyvy. Starostlivost je v$ak velmi
dolezita, obzvlast, ak si chceme udrzat
mladistvy vzhlad ¢o najdlhsie. Ked teda
budete odstranovat licenie z o¢i, snazte sa
urobit to ¢o najjemnejsie, plet okolo o¢i
rozhodne netahajte, nedrhnite a aj nasled-
né oetrenie krémom, ktory by mal byt
urceny $pecidlne na o¢né partie a mal by
byt jemny a neparfumovany, vykonavajte
jemnym vklepavanim.
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Migréna je choroba, ktoru si mnohi

zamienaju s bolest'ou hlavy. Migréna
vsak nie je len bolest’ hlavy. Je to cho-
roba, ktora je v spolo¢nosti malo

akceptovana a tolerovana

cielom zvysit povedomie o tomto

ochoreni a zmenit jeho vnimanie

v spolo¢nosti vznikla pacientska

organizacia Migréna je choroba.
Jej zakladatelka Gabriela Hurbanova trpi
migrénou viac ako 40 rokov. Celosvetovo sa
toto ochorenie vyskytuje u priblizne 12 %
populdcie a trikrat viac postihuje Zeny ako
muzov. Nevyhyba sa vSak ani detom. Svetova
zdravotnicka organizacia zaradila migrénu
medzi 20 ochoreni, ktoré vyrazne zasahujua
do zivota ¢loveka a obmedzuju ho. Medzi
typické priznaky migrény patria pulzujtica
bolest zvycajne na jednej strane hlavy, nevol-
nost, zvracanie a citlivost na svetlo a zvuky.

Co je migréna

Migréna je chronické zachvatovité ochore-
nie prejavujtce sa strednou az tazkou boles-
tou hlavy, ktord moze trvat niekolko hodin
az dni. ,,Niektori pacienti si casto zamieriajii
migrénu za klasickii bolest hlavy. Na sprdvne
rozpoznanie migrény si staci urobit krdtky
test,“hovori neurolog Martin Kucharik

a dodava: ,, Ak pacient pocituje jednostrannii
bolest hlavy, ktord je pulzujiica a zhorsuje sa
pri pohybe, jej intenzita je strednd az silnd

a k tomu zvracia alebo je citlivy na svetlo

a zvuky, je vysoko pravdepodobné, Ze moze
trpiet migrénou. Pacient nemusi vykazovat
vSetky tieto priznaky, v kazdom pripade by
vSak mal navstivit neuroléga.

S aurou ¢i bez?

Az 80 % pacientov ma migrénu bez tzv.
aury. Priblizne 20 % pacientov udava
migrénu s aurou. T4 sa vyskytuje pred
samotnym spustenim intenzivnej bolesti
hlavy a pacient ju pocituje vo forme
zéableskov svetla alebo tzv. cikcakovitym
videnim. Trvd maximdlne 60 min. a po nej
nasleduje néstup intenzivnej bolesti hlavy.

Neakceptovana

Migrénu dnes mnohi udia nepovazuju za
chorobu, skor za vyhovorku. ,,Vseobecne je
v spolo¢nosti mdlo akceptovand a tomuto
ochoreniu nie je prikladand ndleZitd pozor-
nost. Aj preto sme sa rozhodli zaloZit pa-
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MICRENA JE CHOROBA

KTORU TREBA LIECIT

cientsku organizdciu Migréna je choroba.
Jej cielom je hovorit o migréne ako vdznom
neurologickom ochorent, ktoré si vyzaduje
liecbu. Rovnako chceme vplyvat na verej-

nost, tak laickii, ako aj odbornii, a zvysovat

povedomie o prejavoch migrény, jej liecbe

a spuistacoch. Verime, Ze aj tymto sposo-
bom dosiahneme vyssiu mieru akceptdcie
ochorenia v spoloc¢nosti,“ hovori Gabriela
Hurbanova, zakladatelka pacientskej orga-
nizdcie Migréna je choroba.

Znami migrenici

Migrénou trpeli aj v minulosti mnohé zna-
me osobnosti. Van Gogh, Caesar ¢&i Cajkov-

ZAUJIMAVE CiSLA

- migréna je 3. najcastejsie ochorenie vo svete

+ 12 % populdcie trpi migrénou
+ 3 000 migrénovych zachvatov prebehne

kazdy den na 1 mil. obyvatelov

» 90 % pacientov ma migrénu ako dedicné
ochorenie

- v 70 % postihuje najma zeny

+ 15 % deti trpi migrénou

skij sa netajili tym, ze im zivot zneprijem-
novala migréna. Zndme osobnosti, ktoré
maju skisenosti s migrénou, ndjdeme aj na
Slovensku. Pacientsku organizaciu Migréna
je choroba podporila herecka Tana Pau-
hofova a pripojila sa aj zndma spevacka
Celeste Buckingham. ,,Je délezité hovorit

o tejto téme a zvySovat povedomie verejnosti
o0 migréne ako chorobe. Som presvedcend,

Ze mnohi ludia trpia migrénou a ani o tom
nevedia. Svojim pribehom migrenicky sa
chcem pripojit k tejto kampani a vyjadrit jej
podporu. Verim, Ze spolocne sa ndm podari
hovorit o tejto téme nahlas a odtabuizovat
ju, “hovori Celeste Buckingham.

SYMPTOMY MIGRENY

- pulzujica bolest hlavy

- prevazne na jednej strane hlavy

- strednd aZ tazka intenzita

- bolest'trvd 4 — 72 hodin

- bolest sa pohybom zhorsuje

- opakuje sa aj niekolkokrdt do mesiaca
- precitlivenost na svetlo a zvuk

- nevolnost a zvracanie
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Dozvediet' sa, Ze dieta
trpi vyvinovou poruchou,
je pre rodica rana. Rodina
sa naraz ocitne v situacii,
ktoru necakala a ktoru ne-
pozna. Prijat’ fakt, Zze die-
t'a sa odliSuje od ostatnych
deti, je ¢asto pre rodicov
jedna z najtazsich veci.
Rodicia diet'at’a, ktorému
bola prave diagnostikova-
na vyvinova porucha ako
napr. autizmus, sa s novou
situdciou vyrovnavaju zvy-
cajne vo viacerych fazach,
priblizuje Specializovana
psychoterapeutka Katari-
na Stefanic¢iakova.
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CO POTREBUU RODICIA DETI

S VYVINOVYMI PORUCHAMI?

0zu prezivat smutok, potla-
¢eny hnev a dalsie pocity.
Casto sa objavia depresivne
prejavy, seba obvinovanie,
pesimistické zmyslanie, seba destrukéné
sprévanie a emocionélne vzdialenie sa vo
vztahu ¢i uz s dietatom alebo medzi rodic-
mi. Su to prirodzené obranné mechaniz-
my, ktoré v§ak zabranuji rodicom vyrovnat
sa s postihnutim dietata, s ich redlnou
situdciou, narasaju vztahy, ¢asto sposobuju
socidlnu izolaciu rodiny alebo jej ¢lenov, ¢i
vyskyt psychosomatickych problémov.

Sok
Sok sa dostavi, ked sme zasiahnut{ prili§

silnymi emdciami (napr. vyrieknutim
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diagnozy). Nas mozog spusti ochran-
ny mechanizmus, ktory blokuje nase
pocity a tym chrani nasu psychiku pred
naru$enim. Ludia vdc¢$inou uvadzaju, ze
ni¢ nepocituji, emdcie su otupené alebo
prezivaju dalsi stav uzkosti. Napriklad
budete pokracovat v zivote akoby sa ni¢
nestalo (popretie), poviete si, Ze je to len
prechodné obdobie bez potreby riesenia,
pokdsite sa svoje emdcie potlacat alebo
oddalovat , za¢nete sa vyhybat rodinné-
mu prostrediu a pod..

Hnev

Hnev, ktory moze prekryvat pocit viny
alebo Ittost & smutok. Uzkost bréni pred
skutoénym pocitom, ktorym je vd¢$inou

hnev a sposobuje utrpenie. Clovek méze
robit iracionalne rozhodnutia, byt emo-
ciondlne nepristupny, psychicky vzdiale-
ny od dietata, citit sa napéto, vyCerpane.
Byt podrazdeny, reagovat impulzivne.
Byt placlivy. Mat pretrvéavajuce pocity
smutku ¢i znizend regulaciu emdcii.
Prezivat obdobie zmitku v emdcidch,
myslienkach. Mat nedostatok motivacie.
Neschopnost udrziavat normalne ¢in-
nosti. Neschopnost sustredit sa. MoZu sa
dostavit psychosomatické problémy ako
napriklad bolesti hlavy, brucha, svalov

a dalsie.

Akceptacia
Jednym z poslednych $tadii pri vyso-

ko zatazovej situacii je jej akceptacia.

Neznamena to definitivne zvlddnutie
vsetkych zdtazi, ale reakcie st uz v zme-

nenej - prijatelnejsej podobe. Zaroven

to znamena, ze sme prijali situdciu a tak
mame moznost vidiet nové spdsoby a ak-
tivne sa stavat k danej situacii, ¢i problé-
mom. Napomdct tak dietatu.

Spomenuté §tadia su sice prirodzené ob-
ranné mechanizmy a reakcie, vzniknutej
novej situacii vsak nepomdzu a ni¢ nerie-
$ia. Preto je dolezité ¢im skdr pozbierat
sily a zaujat aktivny postoj.

Ako efektivne zvladat svoje pocity
a emdcie, ako sa vysporiadat s da-
nou zatazovou situaciou?

Ak si mame zachovat svoje dusevné
zdravie, musime byt schopni vnimat
svoje pocity, vediet ich identifikovat,

davat ich najavo a vediet ich reflek-

tovat. Ludia, zvlast v situaciach, ktoré

st naro¢né, maju problém orientovat sa

v pocitoch. Preto by sa rodicia deti s vy-
vinovymi poruchami rozhodne nemali
uzatvarat do svojho problémového kruhu,
ale aktivne vyhladat pomoc. Poradenstvo

rodicom ma délezité miesto v celom
systéme psychologickej, terapeutickej
a socialnej pomoci.

Pomocnt ruku poskytuje projekt
Poradenstvo a osveta pre rodiny deti so
zdravotnym znevyhodnenim ohroze-
nych diskriminaciou, ktory sa realizuje
vdaka podpore z Eurépskeho socialne-
ho fondu a Eurdpskeho fondu regio-
nalneho rozvoja v ramci Operacného
programu Ludské zdroje.

Projekt realizuje RATA o.z.
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Cievna mozgova prihoda (CMP) postihuje stale viac Slovakov.
Kym napriklad v roku 2007, kedy bol na Slovensku zalozeny
Register cievnych mozgovych prihod, v iom bolo zazname-

ievna mozgova prihoda je
svojim sposobom horsia ako

zivnej fyzioterapie, neuroldgie a logopédie,
pri vyuziti podpornej liecby elektroterapiou,
masazami a hydroterapiou sa zvysuje rych-
lost zlep$ovania fyzického aj psychického
stavu pacienta.

Kyslik lieci

Velkou pomocou nielen pri neurologickych
prihodach je pravidelny pobyt v hyperba-
rickej komore. Z neurologického hladiska
kyslik zlep$uje mozgovt mikrocirkuldciu

a mozgovy metabolizmus, znizuje opuch
mozgu a zachovéva ¢innost ¢iasto¢ne
poskodenych tkaniv. Tiez pomaha znizovat
vnutrolebec¢ny tlak. Zvyseny prisun kyslika
vplyva aj na presmerovanie prudenia okysli-
¢enej krvi do poskodeného tkaniva, takze
rany sa dokdzu rychlejsie zahojit. To je klu-
¢ové napriklad pri lie¢be diabetickej nohy ¢i
dekubitov a tazko hojacich sa ran.

Tim odbornikov v medzinarodnom rehabi-
litacnom centre ADELI riesi neurologické
poruchy pohybu u pacientov s vrodenymi
indispoziciami a takisto aj po mozgovych
prihodach ¢i trazoch mozgu a miechy

komplexne. Na ich chodbach preto mozete
stretnut pred¢asne narodené deti s detskou
mozgovou obrnou s mamickami, ale aj
$portovcov, manazérov, dokonca aj dochod-

cov, ktori v ADELI pravidelne rehabilituju,

aby zvrtili alebo aspon zastavili zhor§ova-
nie svojho zdravotného stavu vzniknutého
nehybnostou. Pacientom z celého Slovenska
pomaha ziskavat financie na absolvovanie
kvalitnej, individudlnej a intenzivnej neuro-
rehabilitacie, ktora na Slovensku, bohuzial,
nie je napriek vynikajicim vysledkom do-
statocne hradena z verejného zdravotného
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poistenia, aj Nadacia ADELL Jednou z jej
c¢innosti je aj kazdorocné vydanie chari-
tativneho kalendara ADELI s fotografiami
ludi, ktori pravidelne v ADELI rehabilituja
a prekonavaju hranice samych seba, aby sa

¢o najviac osamostatnili.

Vystava tychto fotografii pod ndzvom SILA
VOLE sa nedévno konala v nakupnom cen-
tre Eurovea Bratislava. Pomohol ju otvorit
aj Boris Prso, ktory uspesne v ADELI reha-
bilituje po cievnej mozgovej prihode z roku
2017. A radou zo svojej vlastnej skusenosti,
»pocuvajte svoje telo a pri prvych signdloch
nepohody si oddychnite, nemusi byt vsetko
na 100 %, pozval véetkych pritomnych na
prehliadku vystavy.

Na 4 infopointoch vystavy uviedlo pie$tan-
ské rehabilitacné centrum revolucnu tech-
nolégiu spolo¢nosti VIRTUAL MEDICINE.
Pohladom cez 3D okuliare a s odbornym
vykladom fyzioterapeutov tak navstevnici
spoznali princip neurorehabilitacie, aby
zacali pozornej$ie vnimat svoje telo a jeho
skryté hrozby.

srdcovy infarkt. Ten je pre pa- ’ .
v Jeprep nanych 7 420 pacientov s CMP,

cienta pri velkom rozsahu bud , > o o
Ludsky mozog je vsak ,,zazracn

fatalny, alebo ho mozno rychlym zakrokom
zachranit. Pri cievnej mozgovej prihode

sa vSak odumreté mozgové bunky obnovit
nedaju. Pacienti po mozgovej porazke ma-
vajti rozne nasledky. Pri nedokrveni mozgu

y

v roku 2017 to bolo uz 11 556.
y‘‘ organ. Vd'aka svojej neuro-

plasticite, schopnosti vytvarat nové spojenia, dokaze s pomo-
cou intenzivnej neurorehabilitacie celit osudu aj po takejto
necakanej prihode alebo uraze.

POHNETE TELOM, ROZHYBETE MOZOG

byvaju zvicsa postihnuté jeho dolezité
centra, chori mdzu casto az zostat odkazani
na lozko, maju ochrnutd Cast tela, tfpnutie,
poruchu re¢i a mnohé iné postihnutia,
ktoré su nielen zdvaznym zdravotnym, ale aj
spolo¢enskym problémom.

Miadost nie je pre CMP prekazkou
36-ro¢ného mladého muza vytrvalo boli
$ija. Lekar na pohotovosti pripi$e bolesti
prievanu. Ked muza o den neskdr hospitali-
zujy, vy$etria ho CT pristrojom s kontrast-
nou latkou az na druhykrat. Pri zakroku
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v$ak dlho naméhana cieva praskne, mozog
sa poskodzuje. Pacient sa po prebudeni oci-
ta v stave blizkom tzv. bdelej kome. Typicky
pribeh, ako lekdr moze na zaklade nizkeho
veku pacienta prehliadnut doleZité varovné
signaly.

»Aj z vlastnej skiisenosti méZem konstatovat,
Ze vekovd hranica ludi s nahlou cievnou
mozgovou prihodou sa neustdle znizuje.
Tato skutocnost je alarmujiica, najmd ak si
uvedomime, Ze z 10 000 (novych) pacien-
tov rocne je 300 mladsich ako 40 rokov.

Bez ohladu na to, ci prihoda postihne ludi

v produktivnom alebo v déchodkovom

veku, je dolezitd kontinudlna rehabilitdcia

a v pripade potreby aj logopedickd starostli-
vost, “hovori PaedDr. Adelaida Fabianova,
medicinska riaditelka ADELI Medical
Center, medzindrodného rehabilita¢ného
centra v Piestanoch, ktoré sa $pecializuje na
lie¢bu pacientov s neurologickymi porucha-
mi pohybu.

Pri v¢asnej a spravnej intervencii a kom-
plexnom pristupe sa v$ak aj pacient po
CMP moze vratit do bezného stkromného
a pracovného zivota. Vdaka spojeniu inten-

V méji tohto roka sa v ramci svojho turné k 90.
vyrociu zaloZenia siiboru Alexandrovci vratia na
Slovensko, aby odohrali trinast koncertov. Rovna-
ko ako v minulosti, aj tentoraz budii mat na turné
domaceho hosta — popularnu skupinu Kollarovci.

»Alexandrovci st svetozndmy stibor a pre kazdé-
ho znds je to pocta a Cest, Ze sme sa stali sticastou
ich turné. Je to prvy rok nadej spoluprace a vdzime si
tlto moznost, pretoZe s nimi nevystupuje kde-kto’”
povedal hned'v tivode Tomas Kollar a dodal:,Som rad,
Ze sa to podarilo, pretoZe je to velké turné a slovensky
organizdtor nas oslovil uZ pred dvoma rokmi. Vdaka

tomuto dostatocnému predstihu sme si vedeli zladit

KOLLAROVCI: ,,JE TO CEST HRAT S ALEXANDROVCAMIF®

s humornym textom a tane¢nym rytmom si ziskala
= . priazen po celom Slovensku a v siasnosti patri aj do

playlistov plesov, tane¢nych zabav i svadieb.
SOKOLY

Marisa vysla na albume Moj Zivot je muzika,
ktory obsahoval aj dalsiu zaujimavd piesen.
Kolldrovci po prvykrat priniesli na Slovensko
tradicnu polsko-ukrajinsku skladbu Sokoly,
ktorti v prvej polovici 19. storocia napisal
% basnik a skladatel' Tomasz Padura. Ne-
skor ju so slovenskym textom Vladimira
Puchalu vydali aj IMT Smile s Ondrejom
Kandra¢om, zaznela vo filme Ciara a stala
sa hitom roka 2017. Aj povodna verzia ma

terminy.” Slovenskd skupina odohrd na turné svoje
najvacie hity i skladby z pripravovaného albumu,  Jazykom i hudbou. Aj to je jeden z mnohych dévodoyv,
ktory vyjde na jar tohto roka. preco sa na toto turné velmi teSime,” dodal T. Kollar.
Kolldrovci vystipia na kazdom koncerte so svojim  MmARISA

programom pred Alexandrovcami a pre svojich fand-  Goralsky temperament a slovenska ludova piesen, tak
Sikov pripravuju aj dalSiu zaujimavost. Stbor si zvyk- by sa velimi v stru¢nosti dala charakterizovat hudobnd
ne pripravit pre publikum v danej krajine aj skladby  produkcia kapely Kolldrovci, ktora zabava a rozvese-
vdanom jazyku as domaciminterpretom. Bude totak  luje posluchacov doma i v zahranici. Kapela bola za-
i v pripade tohto turné? ,To je zatial tajomstvo,” od-  lozena v roku 1997, no vyrazny prelom zaznamenala
povedal s ismevom Tomas Kollar. Istotou v3ak ostava, v roku 2015, kedy vydali pieser Marisa. Ta sa ihned'po
Ze od 12. méja 2019, kedy sa koncertom v Prievidzi  zverejneni videoklipu dockala pozitivneho tspechu,
zacne turné, cakd Kolldrovcov i Alexandrovcov ces-  pochval a ocarenia a v priebehu dvoch tyZdiiov sa na
ta po celom Slovensku. ,Myslim si, Ze my, Slovania,  sieti YouTube dostala do TOP 20 nahranejsich vide-
madme blizsie k Rusom ako k anglo-saskym krajinam.  oklipov. Pieseii o dvoch mladych ludoch, o ich laske

— svoje filmové zasttpenie — zaznela vo filme

Jerzyho Hoffmana, Ohiiom a mecom?, ktory
natocil v roku 1999 a doteraz je najdrahsim a najvy-
pravnejsim polskym velkofilmom.

Kollarovci

Kapela Kollarovci je origindlnym zoskupenim ta-
lentovanych hudobnikov, ktori vo svojom repertod-
ri vychddzaju z goralskych piesni. Kapelu tvori est
hudobnikov — traja bratia, bratranec a dvaja dobri
kamarati: Tomés Kollar (husle, spev), Stefan Kollar
(akordedn, saxofén, spev), Marek Kollar (husle,
spev), Stefan Repka (kontrabas, spev), Jilius Mi-
chal Hudi (cimbal) a Patrik Cervenak (bicie nastro-
je). Doteraz vydali osem CD albumov a $tyri DVD.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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doévodovy, preco si dnes
zacvicif '-

Poznate ten pocit, kedy rozmyslate, ¢i nieo urobit’ (ist’

nakupovat’ i vyzehlit kosele, i ,,tam‘ ist’...) a stale ne-
viete, ¢i ano alebo nie? Dobra rada znie: vzdy, ale naozaj
vzdy si povedzte: ,,Ano, urobim to, teraz alebo nikdy.“

amozrejme, ze niektoré vicsie

rozhodnutia si zasluzia viac ¢asu,

ale ak prave dnes premyslate, ¢i si

zacvicit, tak to urobte. Ked sa totiz
zastavite a privela premyslate, vytvdrate ¢as
na to, aby muadra hlava vymyslela ¢o najviac
vyhovoriek, preco nieco neurobit, a vysledok
je, Ze sa nam zda, ze vlastne najlepsie je nero-
bit ni¢. Takze dost tych vyhovoriek a podme
sa pozriet na to, preco si zacvicit...

LepSia nalada
Co myslite, preco si fudia chodia ,,prevetrat
hlavu® a preco vela bezcov hovori, ze ked si
dobre zabehnd, vy¢isti sa im hlava? Je to na-
0zaj tak, hlava na chvilu vypne, svaly za¢na
pracovat a endorfiny sa za¢nu vyplavovat.
A ¢o potom, ked si pri tom pustite nejaka
oblubent hudbu! Vyskisajte, urcite nebu-
dete lutovat.

E
.

<

-#
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Viac energie

Ano, pravidelny pohyb zvysuje fyzickt vy-
konnost a vy tak zvladnete ovela viac. Ak sa
na to véak pozrieme z kratkodobého hladis-
ka, je mozné, Ze bezprostredne po cviceni sa
budete citit fyzicky unaveni, to vSak neplati
pre vasu psychiku.

Krajsie telo
Ano, je to pravda. Hoci na krajsiu figaru si
treba chvilu pockat, vzdy predsa treba niekde
zalat, nie? Pokojne teda za¢nite malinkymi
kroc¢ikmi a kazdy den pridajte len jeden
kluk, dva drepy, pat minut cvi¢enia navyse
a nakoniec si v§imnete, ako sa vim meni
postava a vy postivate limity tam, kam ste si
mysleli, Ze to nikdy nedotiahnete.

Kalorie
Kto by nemiloval ranajky do postele,

mamickinu svieckovi, nedelné veterniky

a babickinu plnku? Mat kladny vztah k jedlu

je zdravé, ale musi ist ruka v ruke s kladnym

vztahom k cviCeniu. Ani v tomto pripade

ti matematiku neoklamete, tie pocty musia

sediet. Ked budete prijimat prilis velké |
mnozstvo energie z jedla a nebudete sa
hybat, budete priberat.

Sebavedomie

Takze si to zhrnieme: ak si dnes zacvicite,
budete mat lep$iu naladu, budete vediet, ze
ste pre seba nieco urobili, budete sa citit lep-
$ie, nebudete mat vycitky z toho, ze ste si isli
po obede este raz pridat, a to vietko vyusti
do toho, ze budete mat celkovo lepsi pocit
z0 seba samych. A vase sebavedomie

je na svete.:-)
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MAME

Na pravidel-
né preventivhe

prehliadky chodi
len 25 percent
Slovakov

ZODPOVEDNOST
LA SVOJE ZDRAVIE?

Viac ako polovica pracujucich f'udi ma silny pocit zodpovednosti za svoje zdravie. Podl'a udajov
zdravotnych poistovni vSak moznost’ pravidelnych preventivnych prehliadok vyuZziva len pri-
blizne 25 % Slovakov. Zamestnanecky prieskum realizovany v spolupraci s Profesia.sk a Platy.sk
odhalil, ¢o f'udi motivuje k ucasti na preventivnych prehliadkach. Otvaraju sa tak nové moznosti,
ako pristupit’ k posilneniu prevencie ochoreni na Slovensku, o ktorych na Il. fére o prevencii
diskutovali zastupcovia Statnej spravy aj sukromného sektora.

6rum o prevencii ukazalo, Ze na

Slovensku je nielen chut a vola

zlep$ovat oblast prevencie, ale

sa tak aj deje. Preto nechybali na
stretnuti zastupcovia Statnej spravy, zdra-
votnych poistovni, pacientskych organizicii,
poskytovatelov zdravotnej starostlivosti,
vyskumnych organizacii aj zamestnavatelov,
ktori spolo¢ne diskutovali o moznostiach
motivacie v oblasti prevencie.

Sarmantna zena — ZDRAVE

Preventivne prehliadky Slovaci
podceiuju

Zamestnanecky prieskum realizovany na
prelome mesiacov oktdber a november 2018
ukdzal postoje zamestnancov k prevencii

a ich motivacie k aktivnej icasti na pravidel-
nych preventivnych prehliadkach. Prostred-
nictvom prieskumného nastroja Paylab Data
Research spolo¢nosti Profesia sa podarilo
zmapovat vzorku 2 312 respondentov.

Prieskum ukazal, Ze az 65 % ekonomicky
aktivnych ludi, zva¢sa medzi 25 - 45 rokov,
absolvovalo za posledné dva roky zakladnu
preventivnu prehliadku u vSeobecného
lekéra. Viac ako polovica respondentov

(54 %) sa zticastnila stomatologickej pre-
ventivnej prehliadky a zeny (57 %) aj pre-
ventivnej prehliadky u gynekoléga. Takmer
11 % preventivnu prehliadku v poslednych
dvoch rokoch neabsolvovalo vobec.

Zamestnavatelia su doleZitou
sticastou prevencie

»Vysledky hovoria jasne, podpora zamest-
navatela je dolezitym faktorom v iiéasti
zamestnanca na preventivnej prehliadke,“
vysvetluje Daniela Berakovd, manazérka pre
komunikéciu portalu Paylab v spolo¢nosti
Profesia. Prieskum ukazal, Ze najvacsiu
mieru podpory zo strany zamestnévatela

v otdzke absolvovania preventivnych pre-
hliadok majt najma zamestnanci velkych
zahranicnych firiem. ,,Tito zamestndvatelia
Casto investujii do roznych programov v ob-
lasti zdravia pre svojich zamestnancov, ¢o
sa odrdza aj v uicasti ludi na preventivnych
prehliadkach. Tiez im vytvdrajii podmienky,

aby mohli absolvovat preventivnu prehliad-
ku, na ktorii majii zo zékona nérok. Zamest-
nanci, ktorych zamestndvatelia jednoznacne
podporujii v prevencii, majii aZ o Stvrtinu
vys$siu mieru tispesnosti absolvovania pre-
ventivnej prehliadky u vseobecného lekdra

ako zamestnanci, ktorych zamestndvatelia
v prevencii nepodporujii, “ dodava Berakova.

Rezervy v manazmente pacienta
Ludia su si vedomi osobnej zodpovednosti
za vlastné zdravie. AZ 46 % respondentov
uviedlo, ze hlavnym inicidtorom ucasti na
preventivnej prehliadke by mali byt oni
sami. Zaroven vsak tiez o¢akavaju, Ze ich
na ucasti na preventivnej prehliadke pod-
poria aj samotni poskytovatelia zdravotnej
starostlivosti. Viac ako polovica uviedla, ze
by privitali, ak by iniciativa na preventivnu
prehliadku vy$la zo strany véeobecného
lekara ¢i sestry. Na druhej strane, ako
najvacsiu bariéru vnimaja dlhé ¢akanie

a nemoznost objednat sa na presny termin.

Ugast na preventivnych prehliad-
kach vieme zlepSovat
»Zamestnavatelia mozu vyznamnym sposo-
bom prispiet k zvysSeniu povedomia a k posil-
neniu prevencie ochoreni. Aj to je jeden z do-
vodov, preco vznikla minuly rok Platforma
pre prevenciu, “ vysvetluje MUDr. Zuzana
Katreniakova, PhD., odborna garantka Pla-
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tformy z Ustavu socidlnej a behaviorélnej
mediciny Lekarskej fakulty UPJS v Kosi-
ciach. ,Vidime, Ze je mnozstvo organizdcii

aj odbornikov, ktori chcti, aby sa situdcia
zlepsila. Preto sme spojili sily a formulovali
sme niekolko odporiiéani a konkrétnych
projektov, ktoré by v krdatkodobom horizonte
mohli pomdct zvysit ucast dospelych ludi na
preventiviych prehliadkach. Prospesné by
mohli byt viaceré medicinsko-ekonomické
analyzy, ale zdroven aj celoslovenské infor-
macné kampane. Prave v nich by zamest-
ndvatelia mohli zohrdvat klii¢ovii tilohu,
uzatvara MUDr. Katreniakova.

LEKAREN
MANDRAGORA

-vydaj a priprava
liekov

-homeopatické liecivé
pripravky

-veterinarne
pripravky

-pripravky dentilnej
hygieny

-lie¢ebna kozmetika

-zdravotnicke potreby

-doplnky zdravej vyzivy

o

Fedinova 9

851 01 Bratislava
Slovenska republika
Tel., fax:

+421 -2- 6382 9997
+421 -2- 6381 0135

Zdravotnicke pomocky
+421 -2- 6353 1831




Problémy onkologickych
pacientov sa pri boji s ochore-
nim nekoncia. Casto zapasia
s dalSimi socidlno-pravnymi
problémami, ktoré oni ani

ich rodiny nevedia vyriesit'.
Ide o problémy tykajlce sa
hmotnej nddze, finan¢nych
prispevkov ¢i pracovnych
vztahov. Lekdr je Speciali-
zovanym odbornikom pre
lieCbu ochorenia - nemdze
nahradzat’ poradcu v social-
no-pravnych otdzkach. Preto
vznikla bezplatna poradnia
pre onkologickych pacientov,
ktora pacientom poskytuje
odpovede a dalSie rieSenie

pacientskych problémov.

ONKOLOGICKI PACIENTI ZAPASIA
NIELEN S OCHORENIM, ALE A] SO
SOCIALNO-PRAVNYMI PROBLEMAMI

Komunikacia pacienta so
socialno-pravnym odbornikom
Bezplatna socidlno-pravna poradna je
unikatnym projektom ktorého cielom

je pomoct pacientom a ich rodinnym
prislu$nikom najst potrebné informécie

v prehladnej forme a na jednom mieste.
Dal$im dévodom pre zaloZenie platformy
www.sopo.sk bola aj pomoc urc¢ena leka-
rom, ktori su ¢asto konfrontovani otazka-
mi aj zo socialno-pravnej oblasti. Vdaka
bezplatnej poradni tak mozu Cas straveny
s pacientom venovat predovsetkym diag-
nostike a liecbe ochorenia. Projekt SOPO
chce byt zaroven platformou rozsirenej
pomoci pre uz existujice poradne, ktoré
funguju v ramci jednotlivych ob¢ianskych
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zdruzeni, zoskupujucich prave onkologic-
kych pacientov.

Systém socialneho zabezpecenia
je zlozity

Urady majti tendenciu zamietnuf Zia-
dosti napisané ,jednoducho” - klu¢om

k ispechu je ¢asto prave spravne nafor-
mulovana ziadost ¢i kvalitné odvolanie.
Vyznam poradenstva sa tyka aj samotnej
liecby pacienta, ktora moze byt ohrozena
napriklad aj nedostato¢nou saturaciou so-
cidlnych sluzieb. Na webovy portal www.
sopo.sk sa mozu obratit vietci onkologicki
pacienti, bez ohladu na druh ochorenia.
Pacientom a ich rodinnym prislusnikom
poskytuje ucelené a odborné informacie

v oblastiach, v ktorych nemaju dostatoc-
né informadcie, respektive nevedia, ako
dany problém riesit.

Aké su1 najcastejSie problémy
pacientov?

Ako si mozem vybavit prispevok na
chranent dielnu? Mézu ma umiestnit
v domove dochodcov aj proti mojej
voli? Ziadost o parkovaci preukaz mi
zamietli. — Otazok z oblasti socidl-
no-pravnych problémov, s ktorymi
pacienti zapasia, je nespocetne vela. So-
cidlno-pravny poradca v$ak najcastejsie
riesi problémy v oblasti posudzovania
prijmu a majetku, aktiva¢nych prac, ale
aj spdsoby, akymi st posudzovani tazko

zdravotne postihnuti. Pacienti nevedia,
ako poziadat o prispevok na pohonné
hmoty ¢i dal$ie finan¢né kompenzécie
suvisiace s prepravou. Problémom st aj
nizke opatrovatelské prispevky, prace-
neschopnost ¢i skoncenie pracovného
pomeru.

Ako bezplatna poradia funguje?
Aby sa pacienti mohli s online po-
radnou spojit, dostant od samotnych
lekarov edukacnd brozuru a karticku

s unikatnym kodom, vdaka ktorému sa
budt moct na stranke prihldsit a napisat
svoj problém.

Pre star$ich alebo menej online zdat-
nych pacientov st pripravené koreSpon-
dencné listky s ofrankovanou obélkou.
Socidlno-pravny poradca nasledne od-
poveda na otazky do piatich pracovnych
dni, v pripade vyuzitia otazky postou
za$le odpoved v zalepenej obalke. K dis-
pozicii je aj konzulta¢na telefénna linka
poradne, na ktort sa mozu pacienti
obratit v pracovnych dioch vo vyhrade-
nych hodinach.

Naicastejsie probléemy
onkologickych pacientov

Onkologické ochorenia a nasledna terapia nie
st jedingm problémom, s ktorymi pacienti
denne zdpasia. Nardzaju na rozne socialno-
-pravne problémy, ku ktorym nepoznaju rie-
senia a nemaju o nich dostato¢né informdcie.
Web online poradne na www.sopo.sk je rozde-
leny na tematické okruhy: invalidita a invalid-
ny dochodok, tazké zdravotné postihnutie, so-
cidlne sluzby, pracovné vztahy, hmotnd ntidza,
kipelnd liecha. V tejto sekcii ndjdu navstevnici
webu odpovede na pacientske otazky, ktoré sa
vyskytuju najcastejsie.

Vseobecne v oblasti invalidity pacientom
casto nie je jasné, ¢i maju na zaklade
ochorenia narok na invalidny déchodok,
ako o maji pozZiadat, ako sa odvolat
proti rozhodnutiu Socidlnej poistovne,
respektive ako poZiadat o zvysenie inva-
lidného déchodku. Socidlno-prdvny porad-
ca riesi problémy pacientov v oblasti ziadosti
o prispevok pre tazko zdravotne postihnutych,
poskytuje ndvod, ako poZiadat o parkovaci
preukaz, ¢i radi pacientom v otdzke odvolania
proti rozhodnutiu dradov.

Preco inkontinentnému pacientovi ne-
moézZu schvalit pobyt v kipeloch?

Pretoze podla zékona je inkontinencia jednou
z tzv. vieobecnych kontraindikdcii kupelnej
starostlivosti, t. j. stavov, pri ktorych kipelnd
liecha nemoze byt navrhnutd. Ak by lekdr ta-
kémuto pacientovi ndvrh vypisal a poistovia
by ho schvdlila, doslo by k poruseniu zékona.

Akym spésobom je mozné vybavit prispe-
vok na chranenu dieliu?

Prispevok na zriadenie chrénenej dielne sa
vybavuje na Urade prace, socialnych veci
a rodiny. Chranena dielfia je pracovisko, kto-
ré spifna dve podmienky — sii v fiom zriadené
aspon dve pracovné miesta pre ludi so zdra-
votnym postihnutim a zdravotne postihnuti
predstavuju aspon polovicu z celkového poctu
zamestnancov. Na poskytnutie prispevku na
zriadenie chréanenej dielne je eSte potrebné,
aby zdravotne postihnuti zamestnanci boli
predtym aspor mesiac vedeni v evidencii ne-
zamestnanych.

Umiestnenie do zariadenia socialnych
sluzieb ¢i opatrovatelské sluzby su dal-
Sou oblastou, ktora trapi pacientov a ich
rodiny.

Pacienti napriklad nevedia, Ze bezodkladné
umiestnenie v zariadeni socidlnych sluzieb
je mozné len vtedy, ak je Zivot alebo zdravie
osoby vazne ohrozené, ak nema zabezpecené
nevyhnutné podmienky na uspokojovanie
zékladnych Zivotnych potrieb alebo ak osoba
odkézana na pomoc inej osoby skoncila pobyt
v zariadeni a nema zabezpecené podmienky
na byvanie v prirodzenom prostredi. Za vazne
ohrozenie Zivota alebo zdravia sa povaZuje
najma to, ak je clovek ohrozeny spravanim inej
osoby alebo je odkédzany na pomoc inej osoby
a nema Ziadnu blizku osobu (manzela, man-
zelku, dieta, rodica), ktora by sa ofitho mohla
postarat..

Sarmantna zena — ZDRAVE
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elosvetovo dnes Zije 387
miliénov fudi s diabetom,
na Slovensku je ich viac ako
400-tisic a ich pocet vyrazne

stipa. Samotné ochorenie ma vplyv i na
dl7ku zivota, ktora sa u diabetika vyrazne
skracuje. Medzi naj¢astejsie komplikacie,
ktoré ohrozuju zivot diabetikov, patria
srdcovocievne ochorenia a fudom s diabe-
tom hrozia 5-krat castejsie ako zdravym
dospelym. Cukrovka totiz poskodzuje
tepny, ktoré vyzivuju jednotlivé organy,

a to najmé procesom aterosklerozy, ktory
vedie k ich zaZzeniu alebo aj ,upchatiu®
Ateroskleréza je mimoriadne nebezpecna,
najma ak postihne tepny srdca, mozgu,
tepny dolnych koncatin alebo aortu. Méze
viest k akiitnemu srdcovému infarktu, ¢i

CUKROVKA VYTVARA RIZIKO A

DA SA VSAK OVPLYVNIT MODERNOU LIECBOU

dokonca nahlej smrti spésobenej poru-
chou srdcového rytmu pri nedokrveni
srdcového svalu.

Diabetikom hrozi aj vyssie riziko chronic-
kého srdcového zlyhavania, pri ktorom
srdce straca schopnost dostato¢ne sa
plnit i pumpovat krv, ¢o moze sposobit
hromadenie tekutiny v plticach a tazkosti
s dychanim, ako aj zadrziavanie tekutin

v dolnych kon¢atinach. Riziko srdcového
zlyhévania je u diabetikov trikrat vy$sie

a Castejsie im hrozi aj srdcovy infarkt.
Podla WHO spravy az 65 % umrti na
diabetes u pacientov stars$ich ako 65 rokov
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Podla odhadov umiera na diabetes kazdych 7 sekdnd jeden
Clovek. NajcastejsSou pricinou su srdcovocievne komplikacie,
ktoré su celosvetovo pri¢inou Umrtia az u 65 % diabetikov. Za
ucelom podpory diabetikov vznikla Slovenska diabetologicka
asociacia a jej edukacny portal, ktoré pacientom pribliZia
nové terapeutické moznosti a aktivnu podporu v suvislosti

s ochorenim. Na rizikd srdcovych komplikacii spojenych

s diabetom upozorniuje aj kampan #0neThing — Jedina vec,
ktoru potrebujete vediet’ Ide o vase srdce — ochranuijte si ho!

suvisi prave s poskodenim srdca.
»Srdcové zlyhdvanie je v poslednych rokoch
najcastejSou pricinou hospitalizdcii na
internych oddeleniach v SR. Pocet tychto
hospitalizdcii stale narastd. Mdme tiez
signdly toho, Ze vyskyt srdcového zlyhdva-
nia je v skutocnosti este vyssi, pretoze nie
je véas diagnostikované. Nie je vyliicené, Ze
na tychto trendoch sa podiela narastajiici
pocet diabetikov,“ upozornuje prim. doc.
MUDr. Eva Goncalvesova, CSc.

Na Slovensku bola neddvno ukonéend

a vyhodnotend $tidia NEFRITIT, ktora
pomohla ur¢it aj také parametre ako
umrtnost, pri¢inu umrti, vyskyt kar-

diovaskularnych ochoreni a vyuzivanie
modernej lie¢by diabetes, ktora podla
inych velkych $tudii vyznamne zlep$uje
prognoézu pacientov. Ziskané a porovna-
vané boli vysledky pocas $tvorroéného
obdobia a to na zaciatku a po $tyroch
rokoch od 1 301 pacientov s diabetom
2. typu. Pocas tohto obdobia zomrelo 79
pacientov, ¢o predstavovalo priemernt

umrtnost 15 amrti/1 000 pacientov za rok.

Hlavnou pri¢inou tmrti boli kardiovas-
kuldrne ochorenia a prihody. Obzvlast zla
prognoza bola u pacientov so srdcovym
zlyhavanim, u ktorych bola tmrtnost az
5x vyssia (22 % za 4 roky) nez u pacientov

Slovenska diabetologicka asociacia (SDiA) je obcianske zdruze-
nie, spolo¢né zdruzZenie lekarov a pacientov s diabetom mellitus.
Hlavnym poslanim SDiA je podielat sa na zlepsovani trovne
starostlivosti o pacientov s diabetom mellitus a podmienok jej
poskytovania. Zakladatelmi a ¢lenmi SDiA st lekari a pacien-
ti s diabetom mellitus a dalsi zdravotnicki pracovnici pracujici
v odbore diabetoldgia a spolupracujicich odboroch, ako aj osob-
nosti spolocenského a kultirneho Zivota aktivizujice sa v oblasti
diabetu mellitus.

SDiA realizuje ciele svojho poslania komunikaciou a spolupracou
s organmi $tatnej spravy a samospravy, poskytovatelmi zdravotnej
starostlivosti, odbornymi spolo¢nostami a zdravotnymi poistov-
nami. Jednou z klucovych foriem ¢innosti SDiA je poskytovanie
vzdelavania, edukacie a tvorba vzdelavacich projektov pre pacien-
tov aj lekarov. SDiA spolupracuje s odbornymi spolo¢nostami
a pacientskymi organizaciami na domacej, ako aj na medzindrod-
nej urovni. Vyznamnu dlohu zohrava medializacia problematiky
diabetu mellitus s ciefom zvy$ovania povedomia o tomto ochoreni.

Pacienti s novodiagnostikovanym diabetom, ¢i rodi¢ia dietata
s tymto ochorenim, ¢asto hladaji odpovede na svoje otazky, prob-
1émy, mozZnosti rieSenia a si neraz vystaveni zavadzajicim infor-
maciam a cielenym obchodnym praktikam. Nie su dostato¢ne in-
formovani o svojich pravach, socidlnych narokoch ¢i sposoboch,
ako sa aktivne podielat na lepsich vysledkoch ochorenia stravova-
nim, Zivotospravou, spolupracou, adherenciou, samovy$etrovanim
a samooS$etrovanim pri prevencii a vzniku komplikacii ¢i moznos-
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Dicbetici maju novy vzdelavaci portdl

tiach modernej liecby. ,, Pre pacientov preto vytvdrame komplexnii
edukacnii stranku, kde by mali ndjst odpovede na vicsinu svojich
otdzok tykajiicu sa zdkladnych vedomosti, ako si diétne zdsady,
socidlno-pravne zdleZitosti, dlhodoby rozpis jeddlnych listkov, zd-
sady starostlivosti a moznosti liecby napr. diabetickej nohy, porad-
iy, odpovede na otdzky tykajiice sa tehotenstva i Sportu,“ pribli-
zuje prim. doc. MUDr. Emil Martinka, PhD.

Na portali ngjdu pacienti navody na pripravu chutnej a zdravej
stravy. Dozvedia sa napriklad aj to, ¢o sa vari v Narodnom endo-
krinologickom a diabetologickom tustave v Lubochni, presne podla
odporuceného obsahu sacharidovych jednotiek. Edukacny portal
moze diabetikom pomdct zbavit sa najcastejsich zlozvykov, ako st
nepravidelné stravovanie, neprimerané rozdelenie porcii, prijem
vdcsieho mnozstva jedla, ako je vhodné a potrebné, ¢i dokonca
kopirovanie stravovacich navykoch inych diabetikov. Je dolezité
poznamenat, Ze diabetickd strava je individualna. Spravnou edu-
kaciou sa mo6Zu pacienti naucit, ktoré potraviny by mali obmedzit
alebo uplne vylucit, a na druhej strane, ktorym potravinam by mali
dat prednost.

Kampan #OneThing alebo jedina vec, ktort potrebujete vediet, kla-
die doraz na zvy$ené kardiovaskularne riziko u pacientov s diabe-
tom 2. typu a upozoriuje na kazdoro¢ne vzrastajici pocet novych
pacientov s touto diagnézou. Odbornici upozornuji na nedosta-
to¢né vzdelavanie pacientov s diabetom 2. typu a na rizika spojené
s tymto ochorenim. Alarmujuci je aj kazdoro¢ne vzrastajuci pocet
novodiagnostikovanych pacientov.

PRE SRDCE

i e i
#ONETHING #HBATVEC "
{HOA1SROCE #DIABETESZTYPY ;__:

bez srdcového zlyhavania (4,5 %).

V porovnani s vysledkami z inych eurép-
skych krajin $tadia ukazala, Ze srdcové
zlyhavanie je u diabetikov na Slovensku
poddiagnostikované a pravdepodobne
nepozname viac ako polovicu dalsich
takychto pacientov, v dosledku ¢oho nie
st ani adekvatne lie¢eni. Jednou z pri¢in
moze byt aj skutoc¢nost, ze diabetolog ne-
moze vykonavat vysetrenie EKG, pretoze
mu ho poistovne nepreplatia. ,, Pacienti,
ktori trpia diabetom aj srdcovym zlyhd-
vanim, majii pritom velmi zlii progno-

zu, kedZe priemerné prezivanie s tymto
ochorenim sii Styri roky, “ upozornuje doc.
MUDr. Emil Martinka, PhD., prezident
Slovenskej diabetologickej asociacie a pri-
mar Narodného diabetologického centra
NEDU Lubochna.

Dobrou spravou, ktord vyplynula z vel-
kych celosvetovych stadii, je, Ze pomocou
modernych antidiabetik, ktoré mame

k dispozicii aj na Slovensku, mozu dia-
betolégovia upravit nielen glykémiu, ale
aj znizit imrtnost pacientov v dosledku
kardiovaskularnej priciny, a to az o 38 %,
a hospitalizacie a timrtia pre srdcové zly-
hévanie az o 35 %.

Na Slovensku takuto liecbu vsak dostava
menej nez 17 % pacientov, ktori by ju po-
trebovali, ¢o je velmi mdlo. Hlavnou pri-
¢inou, ktora limituje dostupnost modernej
liecby, je znenie indika¢nych obmedzeni
pre lie¢bu hradenu poistoviiou, ktoré uz
nevyhovuje aktualnym nédzorom. Navyse,
aktualne st snahy zo strany ZP na vytva-
ranie thradovych skupin liekov takym
spdsobom, ktory by viedol k vyznamne;j
redukcii dostupnosti modernej lie¢by pre
pacientov z dovodu navysenia doplatkov.
Slovenska diabetologicka asocidcia preto
vyzvala ministerku, aby neprijala kroky
smerujice k takémuto vyvoju.
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POMOZTE SI

VYROVNAT HLA-
DINU KRVNEHO
2 CUKRU.
Nt

GLUCO CHECK
KONTROLA HLADINY CUKRU

Gluco Check pontika prirodzent cestu k vyrovnaniu hladiny
cukru v krvi. Patentované zlozky spomal'uju rychlost’ vstreba-
vania vycerpanych cukrov, zatial’ ¢o vitaminy B, Specializované
chelatové mineraly a casom preverené rastlinné extrakty po-
mahaji vadmu organizmu regulovat’ hladiny glukézy a inzulinu,
zlepSuiju citlivost’ na inzulin a znizuja tazbu po sladkostiach.

0 Sarmantna zena — ZDRAVE

ate hladinu cukru v krvi
vy$$iu, ako by mala byt?
Zistili vam zvy$enu hladinu
cukru v krvi (poruchu
glukdzovej tolerancie) alebo uz cukrovku
2. typu? Ak uz mate cukrovku alebo sa
snazite predist ,,stareckej cukrovke®, tak
okrem dobrého zdravého stravovania
vam Gluco Check moze pomoct udr-
Zat spravnu hladinu cukru v krvi. Dve
patentované zlozky prirodzene zlep$uji
regulaciu glukézy tym, Ze znizuju rychlost
vstrebavania sacharidov a $krobov, znizujt
glykemicky index a vyrovnavaju ich vplyv
na hladinu cukru v krvi. Kombindcia
roznych zloziek vytvara cenny synergicky
ucinok na kontrolu hladiny cukru v krvi.
Do pripravku sme zahrnuli dolezité
vitaminy a minerdly. Tieto méZu pomoct
zlepsit a udrzat dostato¢nu citlivost inzu-
linu. M6zu tiez pomoct k vyrovnanému
metabolizmus krvného cukru na bunkovej
urovni pomocou minerélov, ktoré zlep$uju
vyuzitie glukdzy. Rastlinné extrakty mozu
tiez pomoct znizit chut na sladkosti. Do-
siahnut vyrovnané hladiny krvného cukru
sa moze javit prilis velkd dloha, zvlast
ak ho mame nevyrovnany a prichadzaju
problémy s tymto spojené. Budte v§ak
aktivni, zabrante komplikdciam stvisia-
cim s cukrovkou, ak ju uz mate. Dbajte na
spravnu stravu, jej mnozstvo, pravidelnost
a pridajte si prirodné latky, ktoré by vam
mohli pomdct.

Prednosti pripravku Gluco Check
Enerex

V Gluco Check su dolezité prirodné latky,
ktoré mozu pomoct udrzat vyrovnané hla-
diny krvného cukru. Kombinuje klucové
vitaminy B skupiny na riadenie zdravej
hladiny glukozy a inzulinu a cheldtované
mineralie — chréom, magnézium, zinok,
mangan. Mangan je dolezity pre zvyse-
nie citlivosti inzulinovych receptorov,
transport glukozy a znizenie hladiny cukru
v krvi. Omega-3 pomahaji metabolizo-
vat a spracovat glukézu. Gluco Check
kombinuje tieto vedecky osvedcené formy
vitaminov a mineralov s dobre zndmymi
rastlinnymi latkami z ayurvédskej medi-
ciny, zahriujuce ashwagandha, gymnema
a $koricovnik ¢insky (Cassia Cinnamon)
a pohdnku. Tieto s dobre zndme a zdo-
kumentované, ze pomahajui udrzat krvny
cukor a inzulin v rovnovéhe.

Vysoka hladina cukru a jej nasledky
Ak je pri cukrovke vysoka hladina cukru

v krvi, najdolezitejsie je jej znizenie. AvSak
zvyseny cukor v krvi je len priznakom, nie
pri¢inou problému. Skuto¢nym problé-
mom je hladina horménu inzulinu, ktora
by tiez mala byt kontrolovana. Pri¢inou je
pravdepodobne diéta s vysokym obsahom
rafinovanych uhlohydritov a potravin,
ktoré zvysuju zapal.

Co mozete teraz urobit?

ny inzulinu na normalne hodnoty a zvyse-
nie citlivosti — schopnosti inzulinu dostat
ziviny (glukézu) do buniek. Je potrebné, aby
sa pozreli na vasu stravu a urobili zmeny.
Doplnky vam mozu pomoct vrétit sa spat
k normalnej hladine glukdzy. Diabetik mé
vyssie poziadavky na mnohé ziviny. Do-
plnenie klti¢ovych vitaminov a mineralov
mdze zlepsit kontrolu hladiny cukru v krvi,
pomoct predchadzat alebo zmiernit vyvoj
velkych komplikacii a posilnit imunitné
funkcie na zniZenie infekeii u diabetikov.

Vlastnosti

Enerex pouziva nasledujice vitaminy,
chelatové mineraly a doplnkové rastlinné
latky pre svoj vzorec, ktory je zaloZeny na
vedeckom zdklade:

Chrém: je dolezity pre vyuzitie inzulinu
pri metabolizme sacharidov, tukov a biel-
kovin v potravinach. Studie ukazuj, ze
chrom moze zvysit glukdzovi toleranciu
u diabetikov 2. typu (¢asopis American
College of Nutrition, publikovany online
v juni 2013).

Zinok: je potrebny pri produkcii a meta-
bolizme inzulinu. Nedostatok zinku moze
prispiet k rozvoju cukrovky 2. typu (Am J
Med 1986).

Hor¢ik: pacienti s cukrovkou - diabetici
maju ¢asto nedostatok horcika, ktory je
rozhodujtci pre spravny metabolizmus
glukozy a jeho nedostatok moze prerusit
sekréciu inzulinu a zvysit inzulinovu rezis-
tenciu - podla velkej Harvardskej studie
(Diabetes, 2004).

Mangan: je potrebny pre spravne fungo-
vanie enzymov, vstrebavanie zivin a vyvoj
kosti. Jeho nedostatok je bezny u diabeti-
kov a mdze byt dokonca aj sucastou pricin
cukrovky (Biol Trace Elem Res, 2008).
B-komplex vitaminy pomahaju telu
premienat sacharidy z potravy na palivo

(glukézu). Podla zdravotnickeho centra
Univerzity Marylandu vitaminy B poma-
haju telu pouzivat tuky a diabetici s cuk-
rovkou 2. typu maju ¢asto vysoké hladiny
tukov a cholesterolu v krvi.

Kyselina alfa-lipoova (ALA) Omega 3:
tento antioxidant je v niektorych studiach
spojeny so znizenou rezistenciou na inzu-
lin, a tym aj s reguldciou krvného cukru.
Moze pomoct pri diabetickej neuropatii
(In Vivo, 2000).

Gymnema Sylvestre: tato tradi¢na ajur-
védska rastlina pomaha blokovat chute
pre cukor a moze tiez zvysit produkeiu
inzulinu, pravdepodobne obnovenim beta
buniek v pankrease, kde sa tvori inzulin.
Preukdzala slubné vysledky pri kontrole
cukrovky v $tadidch, vratane jednej na
Harvardskej lekarskej skole (Diabetes
Care, 2000). Gymnema lesna — list 25 g —
gurmar (lat. Gymnema sylvestre) je liana
dorastajtica do dizky az 8 m. Domovinou
rastliny je India, kde je znama viac ako
2000 rokov a je stcastou tradi¢nej ajurvéd-
skej mediciny. Md popredné miesto medzi
indickymi bylinami, kde je nazyvana gur-
-mar, ¢o mozno prelozit ako zabija¢ cukru.
Hlavnou obsahovou latkou je peptid
(gurmarin). Na fytoterapeutické ucely

sa pouziva list, ktory sa uziva vnutorne
formou odvaru. Gymnema lesna prispie-
va k udrzaniu normélnej hladiny cukru

v krvi, podporuje metabolizmus glukézy
a tuku. Ovplyviuje chut do jedla a je od-
porucana pri kontrole telesnej hmotnosti.
Pohanka: studie ukazuju, Ze pohdnka
mdze pomdct k miernemu zvyseniu
citlivosti na inzulin a umoznit diabetikom

znizit mnozZstvo inzulinu potrebného na

POUZITIE

Dospeli: uzivajte 1 kapsulu trikrat denne, 30 minut
pred jedlom obsahujicim krob alebo jedlom s vy-
sokym glykemickym indexom a pohdrom vody.
UzZivajte kapsuly niekolko hodin pred alebo po
uzivani inych liekov alebo podla pokynov lekdra.
Pred uzivanim sa poradte so zdravotnickym pra-
covnikom, ak méte cukrovku alebo ak ich budete
uzivat viac ako 2 mesiace. UZivanie s alkoholom,
inymi liekmi alebo prirodnymi ldtkami so sedativ-
nymi vlastnostami sa neodpordca. Preruste uziva-
nie a poradte sa so svojim lekdrom, ak by ste mali
priznaky hypoglykémie vratane pocitu dzkosti, z4-
vratov, trasenia, potenia, nevolnosti alebo bolesti
hlavy, alebo precitlivenost, napr. alergie. Moze
sposobit podrazdenie Zalidocnej sliznice a reflux.
NepouZivajte, ak ste tehotna alebo dojcite; ak ste
precitliveni alebo alergicki na koricu, peruansky
balzam alebo jéd; ak méte reflux kyseliny, Zald-
docné alebo crevné vredy; ak mate ochorenie pe-
Cene, pijete alkohol alebo uzivate acetaminofén.

udrzanie krvného cukru pod kontrolou
(evidovany doplnok Alternat Med 2010).
Skoricovnik c¢insky (Cassia Cinnamon):
zlep$uje schopnost buniek absorbovat
glukozu a zvysuje spracovanie glukozy az
0 20-krat (Diabetes Research and Clinical
Practice, 2003).

Indicky Zen$en, Ashwagandha:

tato osvedcend ayurvédska rastlina

moze pomdct znizit hladinu cukru

v krvi pri cukrovke 2. typu a znizit rizika
spojené s podavanim cukrovky, ako je
prirastok hmotnosti (Univerzita Pai Chai,
Koérea, 2010).

Ustanovenia nariadenia Eurépskeho
parlamentu Rady (ES) ¢.1924/2006

o vyzivovych zdravotnych tvrdeniach ndm
nedovolujii informovat vds o dalSich tiéin-
koch tychto latok na vds organizmus.
Informdcie o pdsobeni si, prosim, dohla-
dajte vo volne dostupnych zdrojoch na
internete a v literatiire.

GLUCO CHECK

VYZIVA PRE UDRZANIE
HLADINY KRVNEHO CUKRU

GLUCO CHECK

Advanced Blood Suga
Gestion Avé

Vyrobené v Kanade.

Kontakt:
www.enerex.sk
enerexsk@gmail.com
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hronicka obstrukéna choroba
pliuc (CHOCHP) sa zacina
nendpadne a v pociatoénych
$tadiach ma podobné priznaky
ako bezné prechladnutie ¢i zpal priedu-
$iek. Na rozdiel od infarktu ¢i mozgovej
prihody nezabija nahle, ale vyvija sa pocas
mnohych rokov. Je to progresivne plucne
ochorenie, pri ktorom dochddza k zazeniu
dychacich ciest a obmedzeniu prietoku
vzduchu. Bez spravnej liecby postupuje
a sposobuje nezvratné zmeny na plu-
cach. Pociato¢né prejavy byvaju mierne
a pacient si na ne spociatku zvykne, preto
nevyhladd lekara. Dychavicu ,,riesi“ obme-
dzenim aktivity, chronicky kasel a produk-
ciu hlienov pripisuje beznému fajéiarske-
mu kaslu. Vyrazné problémy sa objavuju
az v neskorsich stadiach, kedy sa uz plica
nendvratne poskodené a ¢lovek sa ¢asto
dostane k odbornikovi az v zdvaznom
zdravotnom stave. Viac ako polovica pa-
cientov ma uz v ¢ase stanovenia diagndzy
stredne tazkd formu ochorenia a ich plica
st vykonné na menej ako 60 %. Vtedy su
uz pre ¢loveka mimoriadne naro¢né aj
bezné kazdodenné ¢innosti, najma rdno
- ustielanie postele, obliekanie, obuvanie
ponoziek a topanok, nehovoriac o chddzi

0 Sarmantna zena — ZDRAVE

Chronicka obstrukéna choroba plc je 4. najcastejSou pricinou
smrti a kazdoro¢ne zabija viac fudi ako rakovina pltc a prsnika
dohromady. D3 sa jej ucinne predchadzat’ a aj ju liecit, no po-
Skodenie, ktoré uz na plicach sp6sobi, je nezvratné. Klicové

su preto vcasna diagnostika a spolupraca pacienta pri liecbe.

po schodoch. Zapasi najma s dychavicou,
plytkym dychanim, kaslom, hlienmi,
moze mat sipot ¢i piskanie na hrudniku,

s postupom ochorenia ho trapi stéle inten-
zivnejsia Ginava ¢i modranie koncovych
Casti tela. ,,Ako dosledok pretrvavajiceho
zapalu v organizme sa nezriedka pridruzia
aj sprievodné ochorenia ako srdcovocievne
problémy, cukrovka, osteopordza, anémia,
ale aj depresia, ktorou trpi viac ako 40

% Iudi s CHOCHP,“ upozorniuje MUDr.
Marta Hajkovd, hlavna odbornicka MZ SR
pre pneumoldgiu a ftiziologiu.

Kym v roku 1990 bola CHOCHP celosve-
tovo Siestou najcastej$ou pri¢inou umrtia,
v sucasnosti je uz na 4. mieste a v roku
2020 jej uz zrejme bude patrit 3. priecka.
Je to jedina choroba spomedzi hlavnych
pricin umrti, ktorej vyskyt vo vyspelych
krajindch neustale rastie. Na Slovensku sa
na CHOCHP lie¢i takmer 80 000 pacien-
tov. Spomedzi krajov md najvyssi vyskyt

CHOCHP Presovsky (15 800) a Kosicky
kraj (11 400), naopak najmenej ludi sa
liec¢i v Bratislavskom kraji. Pozitivne je,

ze od roku 2015 pocet ludi s diagndzou
CHOCHTP na Slovensku pomaly klesa.
CHOCHP postihuje najma ludi po $tyrid-
siatke a viac ako polovica pacientov (54 %)
je mladsich ako 65 rokov. Kym v minulosti
sa tykala najma muzov, v sucasnosti sa uz
vyskyt u oboch pohlavi vyrovnava. ,,Vplyv
ma na to jednak stupajuci pocet Zien —
faj¢iarok, ako aj to, Ze dychacie cesty u zien
st na Skodlivé uc¢inky dymu citlivejsie,“
vysvetluje pneumologi¢ka MUDr. Helena
Les¢isinova. Dodava, Ze podla odhadov

o svojom ochoreni 30 - 70 % pacientov
voObec nevie, a teda sa ani nelie¢i.

Okrem kazdodennych priznakov choroby
su pre pacientov s CHOCHP mimoriadne
zatazujuce a nebezpecné tzv. exacerbacie

- nahle, intenzivne zichvaty prepuknutia
priznakov, ktoré mozu byt Zivot ohrozuju-

Ohrozuje vas chronickd obstrukEnd
choroba pluc? Spozornief by ste

mali pri tychto priznakoch:

- Kasel'— obycajne je prvym priznakom ochore-
nia. Vacsinou ide o produktivny kasel's vykaslia-
vanim hlienov. Spociatku sa objavuje a potom
opat vymizne, no ako ochorenie postupuje,

ce a Casto si vyzaduju hospitalizaciu.

Aj ked sa CHOCHP neda vyliecit, v¢asna
diagnostika, individudlny pristup a uziva-
nie spravnej liecby mozu pacientovi pri-
niest vela rokov kvalitného Zivota. Skody,
ktoré uz v dychacich cestach vznikli, sa
vsak lie¢cbou nedaju zvratit a ,,napravit®,
preto ¢im skor sa pacient dostane do
starostlivosti odbornika, tym lepsie st jeho
prognozy. ,,Cielom liecby CHOCHP je
zmiernenie priznakov, zlep$enie zatazovej
tolerancie a zlep$enie zdravotného stavu
pacienta, ako aj zniZenie rizika exacerba-
cif, spomalenie progresie ochorenia a tiez
zniZenie imrtnosti, vysvetluje MUDr.
Marta Hajkova. Pri¢inou, pre¢o na tuto
chorobu zomiera tolko ludi, teda nie je
nedostupnost liecby, ale skor neskora diag-
nostika a nespolupraca pacientov. Lekari
vedia, ze by pacientom mohli pomoct,

no st bezmocni, pokial za nimi pacient
nepride alebo ked predpisanu lie¢bu ne-

kasel je stale trvalejSi — chronicky. Vacsina pa-
cientov ho spociatku povaZzuje za bezny ,fajciar-
sky kasel” a az zavaznejsie priznaky ich donutia
zvysit pozornost.

- Dychavicnost a chrapot — dychavicnost je
najcastejSim dovodom, preco ludia s CHOCHP
vyhladaju lekdra, a je aj hlavnou pricinou in-
validity a vzniku tzkosti. Obycajne md pacient
pocit, Ze neméze Uplne vydychnut. Ako dosle-
dok opakovaného zapalu a/alebo rozdutia plic
totiZ vznika zlZenie, ktoré sa prejavuje poru-
chou priechodnosti dychacich ciest a obmedze-
nim pradenia vzduchu v dychacich cestach. Zo
zaCiatku sa problémy s dychanim objavuji len
po ndmahe, napriklad pri chddzi do schodov.

Postupne sa vsak zhorsujd a mozu spdsobit vy-
znamné tazkosti, najma ak clovek dalej fajci.

- Hlieny — poskodené dychacie cesty produkuju
omnoho viac hlienov ako zdravé a pri CHOCHP
kasel obycajne sprevadza vykasliavanie velkého
mnozstva hlienov pocas dia.

- Infekcie hrudnika — virusové aj bakteridl-
ne infekcie st u pacientov s CHOCHP castejsie
a majl tazsi priebeh. Problémy s dychanim
a kasel'sa mozu pri prebiehajtcej infekcii zhorsit
a aj mnozstvo vykaslanych hlienov je vyssie ako
obycajne. Hlieny maju pri infekcii obycajne zItd
alebo zelend farbu. Najvyssie riziko infekcii hrozi
v zimnych mesiacoch.

- Cyandéza — modrofialové zafarbenie koze
a sliznic, ale tiez pier, jazyka, lic ¢i spojoviek.
Koza, najma na koncatindch, je tepla.

- Mimoplicne prejavy CHOCHP — poruchy
funkcie srdcovocievneho systému, endokrinné-
ho systému, svalového a kostrového aparatu. Pri
tazkej forme CHOCHP vyrazne trpi vyziva a do-
chadza k velkému poklesu telesnej hmotnosti,
najmad na ukor kostrového svalstva.

- Iné prejavy — napr. inava, opuchy clenkov...

Vyskyt CHOCHP na

Slovensku a vo svete

Na Slovensku sa na CHOCHP liec¢i takmer 80

000 pacientov (79 247). Lahkou formou ocho-
renia trpi takmer 25 000 z nich, stredne tazku
formu ma 35 000 pacientov, tazky stupen po-

stihuje 14 200 a na velmi tazkd formu CHOCHP

sa u nds lie¢i 5 000 pacientov. Spomedzi kra-

jov majd najvyssi vyskyt CHOCHP Presovsky

(15 800) a Kosicky kraj (11 400), naopak naj-
menej fudi sa na CHOCHP lie¢i v Bratislavskom

kraji. Pozitivne je, Ze od roku 2015 pocet ludi

s diagnézou CHOCHP na Slovensku pomaly
klesa.

Celosvetovo postihuje CHOCHP asi 12 % obyva-
telstva, v roku 2010 to bolo 384 miliénov ludi.
Kazdy rok si vyziada asi 3 miliény obeti. V jed-
notlivych krajindch sa pritom vyskyt ochorenia

moZe vyrazne |iSit a aj v ramci jedného Statu su
medzi roznymi skupinami obyvatelstva velké
rozdiely. V3eobecne byvaju najcastejsie postih-
nuti fudia starsi ako 60 rokov, ktori fajcia alebo
sa byvali fajciari. Vyskyt medzi pohlaviami sa
postupne vyrovnava, i ked stdle je o nieco me-
nej Zien s CHOCHP ako muzov. Podla Statistik je
vo vyspelych krajindch asi 30 % fajciarov, v roz-
vojovych krajindch je to asi 60 %, ¢o ma vplyv
na vyskyt CHOCHP aj imrtnost. V Cine fajtia az
dve tretiny muzov.

Odbornl’ci predpokladajL’l, ze vyskyt ochore-
roku 2030 bude pravdepodobne zomierat na
CHOCHP a suvisiace ochorenia kazdy rok az 4,5
miliona ludi.
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uziva. ,V¢asna diagnostika a spravna liecba
ochorenia mozu zabranit komplikaciam,
ulavit od priznakov, znizit polet exacer-
bacii a pozitivne ovplyvnit cely priebeh
ochorenia,“ dodéva doktorka Hajkova.
Vicsina liekov na CHOCHP sa uziva
vdychovanim pomocou inhala¢ného sys-
tému. V stcasnosti uz existuju rézne typy
inhalatorov, vdaka ktorym je uzivanie lie-
kov jednoduchsie a presnejsie. Zakladom
liecby su tzv. bronchodilatancid, teda lieky,
ktoré uvolnuju svalstvo dychacich ciest

a rozsiruju ich. Mozu sa uzivat v kombi-
ndcii s dal$imi liekmi, ¢o zvySuje ucin-
nost liecby a znizuje riziko neziaducich
ucinkov. Medzi najmodernejsie moznosti
lie¢by patria kombinované preparaty, ktoré
spajaja dve latky s roznym mechanizmom
ucinku v jednom lieku. Najnovsi liek
dokonca prindsa fixnu trojkombindciu,
teda az tri u¢inné latky v jednom inha-
latore. Kombinované lieky sa uzivaju len
1-krét za 24 hodin, ¢o pacientom ulahcuje
spravne a pravidelné uzivanie lieku. Maja
rychly nastup G¢inku a vyraznejsie znizuja
priznaky ochorenia a riziko exacerbacii.
Bronchodilata¢nt lie¢cbu mézu v zavaznej-
$ich pripadoch doplnat protizapalové lieky,
ktoré znizuju riziko prepuknutia akat-
nych exacerbdcii. Studie tieZ naznacuju,

ze by mohli spomalovat dlhodoby pokles
plicnych funkeii a zniZit riziko celkovej

amrtnosti.

Az 80 % pripadov CHOCHP sposobuje
faj¢enie. Zavislost od tabaku povazuje
WHO za globalnu pandémiu - az tretina
svetovej populdcie nad 15 rokov totiz fajci
aaz 9z 10 fajciarov zacne fajcit pred 18.
rokom zivota. To je zaroven pricinou,
preco vyskyt ochorenia rastie u ¢oraz
mladsich Tudi. ,, Ak mladi [udia za¢n faj¢it
v skorom veku, zdravotné nasledky mozu
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Ako (konecne)
prestaf fajcif

Vedeli ste, Ze nikotin je rovnako navykovy
ako heroin? Mnohi fajciari priznavaju, ze
by so svojim zlozvykom chceli skoncovat,
ale nevedia najst sposob, ako na to. Po-
moct mozZu tieto tipy:

- Najdite si svoj osobny, zavazny dévod —
kazdy vie, Ze fajcenie Skodi zdraviu, no pre vac-
Sinu to nie je dostatocnd motivdcia. Zdkladom
je preto najst si svoj skutocny osobny dévod,
nieco, ¢o Cloveku samému prekdza a chce to
zmenit pre svoj vlastny dobry pocit a kvalitnej-
$i zivot. Niekto si uvedomi, Ze fajcenim ohrozu-
je svoju rodinu, iny chce byt lepSim vzorom pre
svoje dieta, dalsi zisti, Ze fajcenie mu zhorSuje
partnersky a sexualny Zivot, niekto chce vyze-
rat lepsie a mladsie, iny sa kvéli fajceniu stre-
tdva s odstidenim okolia... Dovodom méze byt
cokolvek, co cloveku pomoze uvedomit’ si, ¢o
fajcenim straca a ¢o by naopak mohol ziskat,
ked'prestane.

- Zistite si moZnosti — fajcenie je zavislost,
a preto sa telo brani, ked' mu zrazu nikotin pre-
staneme dodavat. Je dobré s tym pocitat a byt
pripraveny zabojovat. Okrem roznych nikotino-
vych néplasti ¢i Zuvaciek m6zu pomact psycho-
terapia, meditdcia, behaviordlna terapia, hyp-
noza, ale aj rozne podporné skupiny. Zistite si,
aké si moznosti vo vasom okoli a ked'vam bude
tazko, budete vediet, kde a akd pomoc hladat.
- Hovorte o sebe blizkym — rodina a priatelia
mozu ¢loveka podporit v rozhodnuti skoncovat
s fajéenim a byt vjznamnou oporou, ked'sa ob-
javi chut na cigaretu.

- Naucte sa relaxovat — mnohi fajciari tvrdia,
Ze im cigareta pomdha sa uvolhit a relaxovat.
Preto je dolezité ndjst si nové sposoby, ako
vypnit — obltibent hudbu, dychacie cvicenia,
stretnutia s priatelmi, masaz ¢i rozne konicky.
V prvych tyzdiioch nefajcenia by sa mal ¢lo-
vek snaZit vyhybat stresovym situdciam, ktoré
moZzu spustit neodolatelnd chut na cigaretu.

byt katastrofalne. Hrozi pred¢asna smrt,
srdcovy infarkt, rakovina pltc i ostatnych
organov, aterosklerdza, a to omnoho skor
ako u dospelych fajc¢iarov,“ upozornuje
CHOCHP nema vplyv len na zdravie
pacienta, ale negativne ovplyviuje aj
jeho kazdodenny zivot, jeho rodinu

i blizkych. Toto ochorenie si vyzaduje

- Vyhybajte sa ,spustacom” — pitie kavy
a alkoholu sa vacsine fajciarov spaja s fajcenim.
Preto by ste saim mali v prvych tyzdiioch nefaj-
Cenia tplne vyhybat. Namiesto kdvy si doprajte
Caj. Pokial ste boli zvyknuti zapdlit si vzdy po
jedle, najdite si namiesto toho ind ¢innost, na-
priklad si vzdy po jedle dokladne umyte zuby,
zavolajte priatelovi, urobte si mald prechddzku
okolo domu, vyltuskajte par orieSkov alebo si
pomdzte napr. Zuvackou.

- Upracte domacnost — vyhodte vSetky popol-
niky a zapalovace. Operte vSetky veci, ktoré smrdia
od cigariet, vycistite koberec, Caldnenie aj zaclony.
Mdzete pouZit tiez jemny osviezovac vzduchu. Ak
ste zvykli fajcit v aute, vycistite ho tiez.

- Nenechajte sa odradit neuspechom -
ak si napriek odhodlaniu predsa len zapdlite,
nepodliehajte beznadeji a radsej sa zamyslite,
Co vas k cigarete viedlo, aké ste mali emdcie,
v akej ste boli situdcii, o vam malo fajcenie
v tej chvili dat... Poucte sa z tejto skisenosti
a vyuZzite ju, ked' sa znovu odhodldte prestat.
Ak sa vam to aj nepodari hned, nikdy to nepre-
stavajte skusat znovu a znovu.

- Hybte sa — fyzickd aktivita je skvelym po-
mocnikom — zamestnd vds, zmierni niektoré
abstinencné priznaky, zlep3i nladu aj kondiciu
a tiez spadli kaldrie, pokial’ bez cigariet trpite
»Zravostou”.

viac dni praceneschopnosti ako aké-
kolvek iné a nahle prihody zhorsenia
CHOCHTP su jednou z najcastej$ich
pric¢in hospitalizacie.

No i ked sa CHOCHP neda vyliecit,
vcasna diagnostika a lie¢cba mozu pa-
cientovi priniest vela rokov plnohodnot-
ného Zivota, pokial s lekdrom spolupra-
cuje a liecbu dodrziava.

Spravna strava pomoze znizif onavu - -
a dodaf energiu gj pri ochoreni pluc

Spravna vyZiva moze pomaoct zniZit iinavu a dodat energiu, ktora
pacientom s CHOCHP chyba. S tymto ochorenim sa napriklad pri
dychani spotrebuje az 10-nasobne viac kalorii ako u zdravého clo-
veka. Aké stravovanie méZe pomact zlepsit Zivot s CHOCHP a pod-
porit zdravie plic?

- Jedzte castejsie pocas dila mensie porcie — ked'sa clovek citi velmi
najedeny, tazsie sa mu dycha. Pre niektorych pacientov s CHOCHP je uzZ sa-
motné jedenie namahavé, preto je lepsie zjest 4 — 6 menSich porcii jedla
za den ako 3 velké.

- Nezabudajte na vyzivné ranajky — idealne sd miska ceredlii, celozrn-
ny chlieb, vynikajticim zdrojom vlakniny je tieZ ovsend kasa, ktori mozete
namiesto vody zaliat mliekom, aby bola este vyZivnejsia.

- Zacinajte proteinmi — tinava pri CHOCHP je u niektorych ludi pricinou,
7e skoncia s jedenim este skor, ako stihnu prijat dostatok Zivin. Preto je lepsie
zacinat jedlo vyZivnymi potravinami bohatymi na bielkoviny (ako sd napr.
hydinové madso, chudé brav¢ové maso, ryby, tofu, vajicka, orechy...), aby ste
telo dostatocne zasytili aj vtedy, ked nezjete celd porciu. Dostatok Zivin a ka-
I6rii doda aj syr, ktory si moZete pridat napr. na zemiaky, ryZu ¢i zeleninu.

- Pite velké mnozstvo tekutin — pomozu udrziavat hlien v pltcach red-
$i a vdaka tomu sa ho mdzu jednoduchsie zbavit.

Ako udrzat pluca aktivhe

- Jedzte dostatok vitaminov
Ca E - tieto vitaminy preukdza- o
telne zvysuju kapacitu plic a kedZe su to zéro- % =
ven silné antioxidanty, chrénia telo pred volnymi

radikdlmi, ktoré poskodzuju tkanivo plic, a tym aj znizuju ich funkciu.
Skvelymi zdrojmi vitaminov C a E su zelend listova zelenina, paradajky i
citrusové plody.

- Menej tuku, viac vlakniny — pokial' nepotrebujete pribrat, vyhybaj-
te sa jedldm s vysokym obsahom tuku. Nadvéha totiZ spdsobuje stratu
pruznosti plitc a obezita priamo ovplyviiuje kapacitu plic a plicne funk-
cie. Naopak, vldknina je pre zdravé plica Zivotne dolezitd. Jej bohatym
zdrojom su strukoviny — hrach, $oSovica, fazula, rovnako tiez hnedd ryza,
celozrnné cerealie a chlieb, cerstvé ovocie a zelenina.

- Ryby nielen pre srdce — omega-3 mastné kyseliny nechrénia len srd-
ce, ale aj plica. Konzumadcia velkého mnoZstva ryb priamo zniZuje zépa-
lové ochorenie plic, dychavicu aj vyskyt astmy.

- Pozor na kofein — podporuje,,nabudenost” organizmu, nepokoj ¢i ner-
vozitu, a tym moZe zhorsit pltcne funkcie. Okrem kdvy treba obmedzit aj
Caje a studené ndpoje s obsahom kofeinu.

- Pocuvajte svoje telo — kazdy organizmus mdZe na potraviny reagovat
odlisne. Niekto ma napriklad na paradajky ¢i citrusy alergiu, iny ma zas po
konzumacii strukovin velké problémy s plynatostou. Preto treba najma po-
Clvat svoje telo a sledovat, po ktorych jedlach sa citite dobre a ktoré vas,
naopak, zataZia.

Fyzicka aktivita

Ochabnuté svalstvo spotrebuje az 10-krat viac
kyslika ako posilnené svaly. Naopak, ak je clovek
vo forme, jeho pltica sd zatazené menej a dycha
sa mu lahsie. Pravidelné cvicenie je preto vyni-
kajdicim pomocnikom, ako si udrzat pltca zdra-
vé a netrpiet dychavicou uz pri miernej ndmahe.
Pokial ste pohyb dlhsie zanedbavali, zacinajte
pomaly, postupne. Cielom je cvicit aspon 3x do
tyzdna po 20 — 30 mindt.

Pokial pri cviceni citite bolest alebo vam do-
chadza dych, urobte si krdtku pauzu a az potom
pokracujte. Pokial médte pochybnosti, poradte sa
s0 svojim lekdrom, aka fyzicka aktivita je pre vas
vhodna a akym cvikom by ste sa mali vyhybat.
Prechadzka

Prechddzka v pohodovom tempe je aktivita
vhodna takmer pre kazdého, vratane pacientov
vo vysokom Stadiu CHOCHP. Vyberte si prostre-
die, v ktorom sa citite prijemne, aby ste mali
z prechddzky radost. Ak na tuto aktivitu ndjdete
spolocnika, moZe byt pohyb este zabavnejsi. Po-
kial' spociatku nevladzete a rychlo sa zadychate,
nezufajte a zacinajte pokojne len s niekolkymi
metrami. Postupne pridavajte napr. o 30 sektnd
viac alebo o 10 metrov viac — aj drobny krocik
vpred je pre vase zdravie prospesny.

Bicyklovanie

Ak nie ste vo forme, je vhodné zacat na stacio-
narnom bicykli, ¢i uz v sikromi domova, alebo
v posilfiovni, kde vdm moze poradit a dohliad-
nut'na vés odbornik. Ked'sa uz budete pri bicyk-
lovani citit istejSie a bude sa vam lepsie dychat,
mozete si tento Sport uZit aj v prirode.

Cviky na ruky

Ruky méZete posiliiovat pomocou lahkych zavazi,
elastického pdsu alebo hoci s pollitrovymi flasami
vody. Cvicit zacinajte s lahSimi ¢inkami a kazdé 2
— 3 tyZdne zétaZ mierne zvysujte.

Cvik 1: ruky so zdvaZiami pripazte, dlane sme-
ruji dopredu. Nadychnite sa a zdvihnite zavaZia
k hrudniku — ruky krcte tak, aby lakte ostévali pri
tele — a pomaly vydychujte. Pri dalSom nddychu
ruky pomaly spustajte naspdt k telu. Opakujte
10- aZ 15-krdt a potom sériu zopakujte este raz.
(vik 2: zacinate znovu pripazenim so zdvazim, dla-
ne vSak smeruju k telu. Nadychnite sa a pri vydy-
chu pomaly dvihajte vystreté ruky so zavaziami do
vySky ramien. Pri nddychu ruky pomaly spustite
spat k telu. Opakujte 2 série po 10 — 15 zdvihnuti.
Stoj na Spickach

Postavte sa asi 20 centimetrov od stola i sto-
licky, ktora vdm pomodze udrzat rovnovahu.
Rozkrocte sa na Sirku panvy. Nadychnite sa

a s vydychom sa pomaly dvihajte ¢o najvyssie
na Spicky. V pozicii kratko zotrvajte. S dalSim
nadychom sa pomaly spustajte spat na paty.
Cvicte aspon 2 série po 10 — 15 opakovani.
Natahovanie svalov na nohach

Posadte sa na stolicku a oprite sa o operadlo. Na-
dychnite sa. Potom pomaly vydychujte a zdroven
dvihajte jednu vystretd nohu pred seba tak vyso-
ko, ako dokdazete. S nadychom nohu pomaly spus-
tite naspat k zemi. Opakujte 10- az 15-krét kazdou
nohou. Pokial je pre vas tento cvik prili$ jednodu-
chy, mozete si dat okolo clenkov lahké zdvazia.
Naucte sa dychat branicou

Branica je velmi ddlezity dychaci sval, ktory si tiez
mozete posilnit a naucit sa branicové dychanie,
vdaka ktorému dokdZeme dychat hlbsie a vacsie
mnozstvo vzduchu. Klaknite si alebo sa pohodine
posadte. Jednu ruku polozke na hrudnik a druhd
na brucho pod troven rebier. Pomaly sa nadych-
nite nosom tak, aby sa vam ruka na bruchu dvi-
hala. Vydychujte pomocou stahovania brucha
cez privreté pery. Pozor — ruka na hrudniku by sa
vobec nemala hybat, ale mali by ste dychat len
Lbruchom”, Opakujte toto dychacie cvicenie 5 az
10 minut 3- az 4-krat denne. Uvidite, Ze sa vam
bude robit stale [ahSie a branicové dychanie bude
pre vés jednoduché a automatické.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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ZIMNYM
INFEKCIAM

Len malokomu sa podari prezit’ zimu bez
jediného prechladnutia. V sucasnej dobe
vSak niektoré vyskumné prace uvadzajq,
Ze zdrava strava posilfiuje imunitny sys-
tém a pomaha telu Uspesne prekonavat’
prechladnutia.

ri lie¢eni symptomov prechladnutia — bolenie v hrdle,
upchaty nos, kychanie, kaslanie, nespavost — su k dispo-
zicii lieky, ktoré predpise lekar alebo je ich mozné kupit
v lekarni. Velmi mala pozornost sa v§ak dosial venovala
zlozeniu potravin, ktoré by mohli priaznivo ovplyviiovat priebeh
tohto typu virusového ochorenia.
Vynimkou z uvedeného pravidla je zvy$eny prijem vitaminu C.
Hoci z tohto hladiska eSte nebolo preskiimané vsetko, prijem va¢-
$ieho mnozstva vitaminu C hned pri objaveni prvych priznakov sa
javi ako uzito¢ny. U niektorych osdb sa ukazalo, Ze denny prijem
500 az 1 000 mg moze zmiernit vaznost nachladnutia a pravdepo-
dobne i skratit dlzku jeho trvania. Mozné vysvetlenie priaznivého
ucinku spociva v tom, ze vitamin C v krvi zvy$uje hladinu interfe-
rénov, ktoré sa podielaji na ochrane buniek pred virusmi.
Prijem vitaminu C si mozeme zvysit konzumdciou niektorych
potravin a nipojov, ako su citrusové plody a $tavy, kivi, paprika,
Cierne ribezle, zelena listova zelenina a niektoré dalsie druhy exo-

Samantvd 7ena — ZDRAVIE

tického ovocia. Vhodné st potraviny obohatené vitaminom C. Do
uvahy prichadzaju aj niektoré potravinové doplnky.

Viaceré §tadie dokazali, ze vhodna prevencia je lepsia nez liecenie.
U stars$ich osob, ktorym sa dlhodobo podaval doplnok s obsahom
20 mg zinku, 100 pg selénu, 15 mg vitaminu E a 6 mg betakaroténu,
bol zisteny niz$i vyskyt respira¢nych infekcii. Je pravdepodobné, ze
diéty zaistujuce pravidelny prijem tychto vitaminov a mineralnych
latok mozu chranit celt populaciu pred virusovymi infekciami.
Priaznivé vplyvy vSak nemaju iba vitaminy a minerdlne latky.
Priaznivci ,zelenej lekarne® uz dlhsi ¢as propaguji protivirusové
ucinky cesnaku. Podobné Gc¢inky maju aj extrakty rastliny echina-
cea podavané vo forme kvapiek alebo kapsul.

Kym niektoré ziviny posiliuji imunitny systém, opa¢ny d¢inok
mdzu mat rdzne stresové situacie. Dobrou alternativou pri aspes-
nom boji so zimnymi virusovymi infekciami je preto kombindcia
zdravej diéty s mnozstvom ovocia a zeleniny s dostato¢nou teles-
nou aktivitou a dostato¢nym spankom.

Potraviny doddvajice vitamin C, E, betakarotén, zinok a selén:

Vitamin C

Vitamin E

Betakarotén

Zinok

Selén

Potraviny

citrusové plody, kivi, guava, papriky, ¢ierne
ribezle, jahody

mandle, lieskové oriesky, sinecnicové semienka,
sladké zemiaky, slne¢nicovy olej, pSeni¢né klicky
alebo olej z p3eni¢nych klickov, avokado

mrkva, sladké zemiaky, tekvica, guava, mango,
marhule, paprika, paradajky, listova zelenina
kdrovce, cervené maso, pSenicné klicky, celoz-
rné ceredlie, napr. celozrnny chlieb, celozrnné
ceredIne ranajky

para orechy, slnecnicové semend, musle, tuniak
v oleji, treska, oblicky

Medova
novinka
na trhu

Kazdy med c¢asom skryStalizuje
a jeho tekuta konzistencia sa pocas :
tyzdfiov az mesiacov meni na tuh, e sl

s ktorou sa tazko manipuluje. Prave preto zacala spolo¢nost Medokomerc
s vyrobou pastovaného medu. Tento med je pripravovany pri teplote do 28°C
Z kvalitného ceského kvetového medu metddou, ktord v mede zachovava
vSetky jeho prospeSné latky. Pastovanim skryStalizovaného medu docha-
dza k fragmentacii kryStalikov a med ziskava jemnt krémovu konzistenciu.
Takto upraveny med ide lahko rozotierat, ale zaroveri nebude stekat. Mani-
puldcia s nim je tak ovela praktickejsia. Velkou vyhodou pastovaného medu
je, Ze uz dalej nekrystalizuje, no zachovava si vSetky svoje povodné zdraviu
prospesné vlastnosti. Farba takto upraveného medu moze byt od perletovo
bielej az po svetlo zItd. Jeho chut je jemna a velmi lahodna. Spoloénost
Medokomerc podrobuje vSetky svoje medy trojstupriovej kontrole kvality.
Znacka Medokomerc je tak zarukou, Ze sa vdam do ruky dostéva starostlivo
prevereny produkt. Cesky pastovany med od Medokomerc njdete v 900 g
baleni vo vybranych obchodoch. Odportéana cena 5,99 €. Pre viac informa-
cii navstivte www.medokomerc.cz.

Skoly vedu
Ziakov k zdravému
stravovaniu

Vdaka projektu,Viem,

¢o zjem"” ich ¢aka v dru-
hom polroku mnozstvo |
zaujimavych aktivit. L

——y y = )
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Treti rocnik projektu o zdravej vyzive prichadza do Skol aj po prazdninovej prestav-
ke. V prvom polroku sa uskutocnili prednasky az pre 8 300 Ziakov z 82 zakladnych
Skol. Hlavné slovo mala pestra strava a jej dolezitost v jedalnych listkoch deti.
Projekt ma v repertoari aj dalSie témy o zdravom stravovani. Tie prichadzaji do
$§kol v tejto chvili s celkom novym obsahom a novou interaktivnou lekciou o pitnom
rezime. Skoly sa budti méct predviest aj v pohybovej aktivite a stitazi.

Uplnou novinkou projektu je interaktivna digitalizovand lekcia, v ktorej Ziaci ziskaj
vedomosti 0 vyzname vody v [udskom tele, preco je také ddlezité dodrZiavat pitny
rezim, a tiez akymi spdsobmi nam mézZe telo signalizovat nedostatok tekutin. V zavere
lekcie je pripravena hra, v ktorej si Ziaci preveria svoje vedomosti o tom, ktoré druhy
napojov su pre naSe zdravie najvhodnejSie. ,,Uvedomujeme si, Ze dnes uz pri vyucbe
nestaci len pasivne prijimanie informacii zo strany deti, preto sme sa rozhodli projekt
zatraktivnit pridanim interaktivnej lekcie. KedZe vyucba o zdravej strave a spravnom
pitnom rezime by nemala byt pre deti zatazujlca, je len spravne, aby sa o tychto
témach uili hravou formou,“ vysvetiuje Lubica Novotna, manaZérka pre korporatne
zélezitosti Nestlé Slovensko. Projekt ,,Viem, ¢o ziem“ je sucastou globalneho progra-
mu Nestlé pre zdravie deti, ktory sa od roku 2009 postupne rozsiril do 84 krajin sveta
a doposial sa ho zti¢astnilo priblizne 8 milionov deti. Na slovenskych Skolach funguje
uz treti rok. Detom prinaSa informdcie, vdaka ktorym sa lepSie orientujd v tom, o
je pre ich zdravie prospesné a ¢o im naopak moze uskodit. www.viemcozjem.sk.




Vyzdvihnite vasu krdsu s luxusnym
licenim od AVONuU!

Diamanty su najlepSimi priatelmi zien.
Spolo¢nost AVON Cosmetics predstavuje
limitovanu dekorativnu kolekciu AVON

Luxe s motivom diamantu, s ktorou

dosiahnete luxusné a zvodné licenie. F

Podciarknite vasu krasu a pévab s novou limitovanou ediciou dekorativ-
nej kozmetiky od AVONu, ktora pontka kompaktny puder, ceruzku na
o¢i, zhustujdcu Spirdlu a ruz na pery. Exkluzivna prileZitost si vyZaduje

exkluzivne licenie, presne také dosiahnete s novou
kolekciou Luxe.

KOMPAKTNY PUDER LUXE —
LIMITOVANA EDICIA

Objem: 10 g

Bezna cena: 16,90 €

Puder s praskom z bieleho
zafiru prekryva nedokonalosti
pleti, vyrovndva tén pleti

% azmatiuje ju.

Stavie na novy povzbudzujici
plefovy peeling od AVONuU!

Siahnite po micelarnom peelingu pre
hibkové cistenie pérov a odstranenie
odumretych buniek od spolocnosti
AVON Cosmetics. S intenzivnym peelin-
gom znacky AVON TRUE bude vasa plet
osviezena a povzbudena kazdy den.

MICELARNY PLETOVY PEELING
Objem: 150 ml
Bezna cena: 6,50 €
Micelarny pletovy peeling Nutra Effects znacky
AVON TRUE mé gélové zlozenie, je bez olejov,
bez mydla a bez alkoholu, ¢im je vhodny na
kazdodenné pouzitie. Miceldrna technoldgia
funguje ako magnet pretoze:

- hibkovo ¢isti péry
- odstranuje odumreté pletové bunky _

- redukuje kozny maz

- zjemmiuje textdru pleti

- mladistvy jas uz za 1 tyzden*

*zaloZené na vysledkoch spotrebitelskej Studie, ktorej sa

zlcastnilo-118 ludi.

g

Sarmantna zena — ZDRAVE

Pocifte radost z toho, Ze ste sama

sebou vd'aka novej véni od AVONuU! EH AWE SA

Spolocnost AVON Cosmetics rozsiruje portfélio voni Avon Eve, ktorych

o
tvarou je hollywoodska hviezda Eva Mendes a predstavuje novy toaletny
parfum Avon Eve Truth. Voiava novinka je urcena
' pre modernii Zenu, ktora tiiZi byt sama sebou
a je odhodlana na sebe vytryalo pracovat.

TOALETNY PARFUM AVON EVE TRUTH

Objem: 50 ml

Bezna cena: 24,90 €

Jedinecna déamska vona Avon Eve Truth podciarkne
prirodzeny Zensky Sarm. Omamna karambola
prehriata jemnostou ruZovej frézie sa rozvija na za-
klade mdkkého cédrového dreva. Zanechdva krasny
vonavy pocit na pokozke po cely def. Pripravte sa na

nové Zivotné dobrodruZstva plné radosti a in3pirdcie.

-~ Obiavte ¢istiaci ritudl so, vzacnym
. koréjskym uhlim od AVONu!

Spolocnost AVON Cosmetics prinasa novii
pletovii starostlivost znacky Planet Spa so
specialnou ingredienciou — koérejskym uhlim.
Doprajte si hibkovy ¢istiaci ritual, ktory vasu

" plet dokonalo vydisti a zrevitalizuje.

Novinky od AVONu z portfdlia pletovej starostlivosti
Planet Spa 6bsahuju korejské uhlie, ktoré poskytuje

hibkovo ¢istiace ticinky. Kompletny ritual je obohateny

_ o vzacnu zlozku — aktivne uhlie, ktoré tcinne vstre-
' bava necistoty a nadbytocny kozny maz, zaroven
hil

i bkovo cisti plet'a pory.

S KOREJSKYM UHLIM
Objem: 150 ml
Bezna cena: 8,90 €

Spolo¢nost AVON v exkluzivnej spolupraci

s Evou Mendes predstavuje novi voru Avon Eve

Truth z kolekcie voni Avon Eve. Objavte svoju

jedinecnost, silu a s [ahkostou budte sama sebou.
Kombinacia radostnej vone a vasho odhodlania vds

navodi na ten spravny smer. InSpirujte a motivujte tak aj vase okolie!

HLBKOVO CISTIACI 0BNOVOVACI PLETOVY GEL

Hibkové cistenie pleti odstrafiuje necistoty, maz a ma-
ke-up a poskytuje pleti jemny a hebky efekt. Ma jemné
zlozenie, ktoré nevysusuje ako klasické mydlo.

Fatocte s lupinami!
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Plesovd sezdna je v plnom
prude, a ak sa chystate na
takuto spolocensku udalost,
je dobré sa na nu starostlivo
pripravit’.

Saty, roba... Klasika 6i médny
trend?

Nie je na Skodu pozorne sledovat plesové
trendy — mozete sa nimi in§pirovat napri-
klad na Plese v opere, ktory otvara plesovt
sezonu na Slovensku. Mnohé damy sa pysia
rébami od renomovanych médnych navrha-
rov, ktori dokladne poznaju, na ¢o stavit pra-
ve tito sezonu. Tie z vas, ktoré si nepotrpia
na plesové Saty usité na mieru, sa vsak mozu
in$pirovat pri kiipe spoloc¢enskych Siat.
Hitom tejto sezony je jednozna¢ne jemnost,
ktora vsak zaroven dodava ddme potreb-

na zenskost. Jasnocervena je vhodna pre
mladsie ro¢niky, s pribudajicim vekom st
urcite vhodnej$ie tmavsie odtiene. Ak sa
rozhodnete stavit na extravaganciu, pokojne
siahnite po trblietkach a flitroch. V takych
$atach urdite pritiahnete pozornost.

Pri vybere $iat vSak myslite najmi na to,

Sarmantna zena — ZDRAVE

AKO SA PRIPRAVIT
NA VYNIMOCNY VECER?

v ¢om sa budete citit pohodlne a ¢o pristane
vasej postave. Idealne su také, ktoré zakryju
vase nedostatky a, naopak, vyzdvihnu vase
prednosti. Nenechajte sa preto ovplyvnit
modnymi trendmi, doleZitejsie je, aby ste sa
pocas celej noci citili prijemne a uvolnene.

Licenie

Vizaz na ples si vyzaduje vyraznejsie
licenie. Stale v8ak plati, Ze menej je niekedy
viac, preto je potrebné dbat na zladenie

s celkovym outfitom. Plati, zZe ak si zvolite
vyraznejsie $aty, pokojne mozete stavit na
jemnejsi mejkap. Ak su vsak Saty decentné
a jednoduché, zaujat mozete aj vyraznej$im
licenim. Este par praktickych rad - na to,
aby vas$ mejkap vydrzal aj nejaky ten tanec
a nerozmazal sa po dvoch hodinéch, pou-
zite fixator. Do kabelky si nezabudnite vziat
pudrenku a najmé dlhotrvacny raz.

Sperky &i bizutéria?

Doplnky by ste mali jednoznacne prisposo-
bit $atam. Kabelka by mala byt ¢o najmen-
$ia a mala by ladit s topankami, pripadne

so $atami. Ak mdte vyraznejsie $aty, volte
decentné $perky, pri jednoduchych $atach si
mozeme dovolit aj vyraznejsi $perk ako do-
plnok. Plesovy bontén hovori, Ze na ples by

)
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sa mali nosit vyhradne lodicky s uzatvorenou
$pickou na vysokom podpitku. Obuv nesmie
byt na platforme a musi mat elegantny tenky
opitok, v Ziadnom pripade nie hruby. Vyska
podpitku by mala byt tiez primerana. Pokial
mate na plese nohy pod $atami zahalené,
podla bonténu by ste si mali obliect aj pan-
¢uchy. V pripade, Ze sa predsa len rozhodnete
ist na ples v topankach s otvorenou $pickou,
pancuchy radsej vynechajte.

Bontdn je nekompromisny

Ako sa pozdravit? Platia zdkladné pravidla,
teda muz zdravi Zenu, mladsi starsieho.

Pri prichode sa treba jednoznacne privitat

s hostitelmi. Aj dobri priatelia by na plese
mali zvazit objatie ¢i bozk na lice. Najvhod-
nejsie je podanie ruky, pripadne sprevadzané
malym tuklonom. Damy moézete pozdravit aj
pobozkanim ruky (ide o naznacenie bozku,
pricom sa ddme divate do o¢i). Ak sedite

s nezndmymi ludmi, treba sa najskor pred-
stavit, par predstavuje pan.

Na plese musime pamatat aj na pravidla
spravania sa a tanca. Ak muz pride na ples

s partnerkou, tak tancuje iba s nou a s da-
mami pri ich stole. Nie je mozné, aby svoju
partnerku nechal sediet pri stole, zatial ¢o on
bude vykrucat iné damy. Ak sedite pri stole

‘fl\'_- e

s viacerymi parmi, kazdy pan by mal aspon
jeden tanec venovat kazdej dame pri stole,
to plati aj recipro¢ne. Samozrejmostou je
poziadanie o tanec, najprv si treba dovolenie
vypytat od partnera (respektive spolo¢nosti
pri stole) a potom od danej damy. Damy

mozu tanec odmietnut. V tom pripade vSak
uz mozu tancovat len so svojim partnerom.

Ako jest?

Pokial sa jedlo podava formou teplého
bufetu, pytame si vzdy konkrétne jedlo
(byva oznacené malou cedulkou). Nikdy
neukazujeme prstom, vidlickou, ¢imkolvek.
Ak jedlo nepoznate, poziadajte o vysvet-
lenie, pripadne o radu kuchdra. Ak vam
pri stole spadne pribor, v Ziadnom pripade
sa pon nezohynajte. Zavolajte personal

a poziadajte ho, aby pribor zdvihol a vam
priniesol novy.

Ako pit?
Rozhodne s mierou. Nedopity pohdr je jas-
nym znakom, Ze si uz nezelate doliat.

Kedy sa patri odist?

Najvhodnejsie je odist vtedy, ked uz odisli
dve tretiny tcastnikov. Nemali by ste odchd-
dzat pred polnocou. Pokial musite odist skor,
mali by ste sa vietkym pri stole ospravedInit
spolu s kratkym vysvetlenim. Vzdy sa treba
rozlucit so spolusediacimi a s hostitelmi.
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Pani, na slovicko

Uz na pozvanke venujte pozornost dress
code . Aj je v nej uvedené ,,black-tie®,
znamena to pre muza jasnu volbu, ktorou
je smoking. Pokial na pozvanke nie je
uvedeny dress code pre panov, vhodny je
tmavy oblek so slavnostnou kravatou alebo
motylikom. Dbajte na spravny vyber topa-
nok. Tie maju byt elegantné a najma Cisté.
Partneri by sa tiez mali zladit — zvykom je,
ze partnerova kosela farebne ladi s plesovy-
mi $atami damy.

Kedy odlozit sako?

Nikdy. Pani by si nemali pocas celého
vecera vyzliect sako. Pri sedeni pri stole si
ho mozu rozopnut, aby sa nekréilo, len ¢o
vstand, sako si opat zapnu. Pani by si takisto
nemali pocas celého plesu rozopnut vrchny
gombik na koseli ani povolit kravatu.

Kedy odlozit rukavice?

Pani by mali odlozit rukavice pri pozdrave,
teda podani ruky, ako aj pri jedeni pri stole.
Damy nemusia vec¢erné rukavice odkladat
vobec, ani pri pobozkani ruky.

Svadobny veltrh

14. mfnf{miajnq’-:gés:ﬁt{y

8.-9. februdr 2019
Incheba Expo Bratislava

{[piatok a sobota)

23, 2, 2019 - Hotel Cux, Banski Bystrica
2. 4. 2019 - Grandhotel Praha, Tatr. Lomnica

9, 3. 2019 - Hotel Slovakia, Zilina

g 16, 3. 2019 - Hotel Park, Doluy Kubin
%233, 2019 - Hotel Holiday I
29. 3. 2019 (piatok)- Expo Center, Trencin
6. 4. 2019 - Hotel Bratislava, Bratislava
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Co ste e _
sviatku zamilova

Sviatok sv. Valentina pozname
véetci. Ci uz ho sldvime, alebo ho
zavrhujeme, vieme o jeho existencii
a nemozno ho len takiignorovat.

trnasty februdr je sviatok zamilovanych, oslavuje

sa na celom svete a aj u nds uz ngjdeme nadsencov,

ktori tomuto sviatku holduju.

Vela ludi tento sviatok zavrhuje s odovodnenim,
ze je to marketingovy tah vyrobcov cukroviniek a podob-
ne. Nie je to tak uplne pravda. Hlavnym dévodom, preco sa
zacal slavit sviatok sv. Valentina, bolo to, Ze kedysi davno zil
knaz menom Valentin. Tajne sobasil pary, ktoré sa z princi-
pu nemali nikdy vziat. Boli to predovsetkym rimski vojaci,
a ti sa nesmeli ani zasnubit, nieto si vziat svoju Zivotnu lasku.

Knaz Valentin
bol pos[om lésky. Staral
sa o to, aloy zamilovan{
ludia mohli spokojne %it.
Preto sa stal patrénom
zamilovan}'/ch.

Preco Valentina oslavujeme 14. februara?

Ked rimsky vladca zistil, Ze knaz tajne oddéava jeho vojakov
so zenami, nechal ho popravit. A to prave 14. februdra.

Vo svojej podstate je tento sviatok jeden z najkrajsich na
svete. Vdaka knazovi Valentinovi, poslovi lasky, vzniklo
nieco neobycajné. Nieco, ¢o v dnesnej dobe zanedbavame,
¢omu ¢asto ani neprikladdme vyznam. Dnes si malo vyzna-
vame lasku, ¢i uz svojej rodine, alebo zivotnej laske... Spo-
mente si sami, kedy ste niekomu blizkemu povedali - Mam
ta rad, alebo - Milujem ta ...2

Sviatok sv. Valentina sa postupom casu vytratil. Opat sa ob-
javil aZ na zaciatku 20. storocia v Amerike. Ano, v Amerike,
kde isty krachujuci obchodnik Walter Scott tento sviatok
opit vyzdvihol a v podstate aj obnovil. Z tohto dévodu
vzniklo aj to, ze Valentin je americky vymysel. Nie. Scott sa
len oprel o nieco, ¢o uz davno existovalo, a oprasil davnu
tradiciu sviatku zamilovanych.

Prave v den svitého Valentina sa nam naskyta prileZitost,
kedy mozeme aspon malym gestom, par slovami alebo ma-
lym darcekom povedat milovanej osobe, Ze ju milujeme.
Mozno si hovorite, Ze na to nepotrebujete Ziaden oficidlny
datum v kalendari, Ze to mozno povedat v ktorykolvek iny
den. Ale dprimne, ruku na srdce, ako casto toto sami od
seba robite?

Laska je nieco, ¢o si nikto nemoéze kupit. Kazdy ju vo svo-
jom Zivote potrebuje. Vzdy bude sucastou nasej osobnosti,
lasku mame zakddovanu v nasich génoch. A ¢i ste uz svoju
zivotnu lasku nasli, alebo stéle hladate, verte, ze ked miluje-
te, na svete je predsa len hned o trochu krajsie.

- q e -
Y e
DOPRAJ:I‘E SIVALENTINSKE
OPOJENIEV POHODLI A BEZSTRESU

Sviatok zamilovanych je doslova za rohom. Neviete ako dat
svojej polovicke najavo, Ze vam na nej zalezi? Nebojte sa! Pri-
nasame vam par in$piracii, vd'aka ktorym bude valentinsky ve-
cer prijemnym a chutnym casom radosti.

NajlepSim darom je spoloéne straveny ¢as

V dnesnej uponahlanej dobe nam nezostava vela ¢asu nazvys. Na pracovné
vytazenie a dalsie kazdodenné povinnosti casto dopldca prave nas partner-
sky zivot. Nestthame venovat jeden druhému dostatok pozornosti a nieke-
dy nestihame ani hlbsi a otvoreny rozhovor. Prilezitostou na zmenu moze
byt aj sviatok zaltibenych. Preto si namiesto drahych darov venujte vecer,
ktory stravite spolu - bez telefonov, pri hudbe a s kvalitnym drinkom v ruke.

Hreje ako objatie
Romanticky valentinsky vecer, laskyplné objatie, prijemné pose-
denie a kvalitny mok v pohdri nesmie chybat. A takyto vecer si
zasluzi nieco netradicné. Damy urcite potesi vynimocné Karpat-
ské KB skorica a klincek. Tento slovensky produkt dosiahol cel-
kom novy rozmer vo voni i v chuti. M6zu za to korenisté tony
Skorice a klinceka, ktoré vyborne ladia s vinnym destilatom
a medom. Spolu vytvaraju jeden harmonicky celok. Vyho-
dou tohto napoja je, Ze je vhodny nielen na samostatné po-
davanie, ale skvele sa hodi do horticich napojov. V chladny,
¢i sychravy vecer si ho vychutnate rovnako, ako v prijemny
slnecny den. Z

Romantika s poéziou =
POEZIA Rulandské $edé je vino, ktoré mé poetiku priamo v n4- =
zve. Jedna sa o slovenske akostné odrodové vino biele s privlast-
kom neskory zber a chranenym oznacenim povodu. Tato odroda
Pinot gris je ddmami mimoriadne oblibend a prave toto vino ich
ocari aj svojou jemnou vonou lalie
a rozkvitnutej pivonky. PIné, mi-

Tipy qa.\ia'lentl'[lske moriadne harmonické v chuti, $tav-
doz:i‘e:go‘adalf: :jo vvg:(ilea;:g:: naté, aj odbornici ho ocenili zlatou
online sveta. Skiste si viak medailou v sttazi Epicuros 2018.

darovat nieco, ¢o si A pri valentinskej veceri najlepsie
za p;::iatzee;itreplte- vynikne v kombindcii vyzretych
spolu! syrov, ale aj s divinovymi uprava-

mi masa.




Ciel projektu zostava rovna-
ky — odporucit’ a klasifikovat’
kvalitu potravin a jedal bez
zbytocnych chemickych
latok v Skolskych jedalnach
a bufetoch a natrvalo zme-
nit’ stravovacie navyky deti.
Zbytocnou chémiou chdape-
me konzervacné latky, umelé
sladidl3, farbiva a glutamaty,
t. j. Iatky, ktoré by kvalitné
potraviny pre deti nemali
obsahovat.

CELOSTATNY PRO| SN PESTRA STRAVA

BEZ ZBYTOCNE] CHEMIE

rojekt ma ambiciu naucit deti
orientovat sa v sortimente
potravin a aktivne sa zapojit do
procesu pripravy jedla. Vysled-
kom je ¢innost, ktora je zabavna a prinasa
konkrétne vysledky - dietatu jedlo chuti,
jedld st zahrnuté v ponuke jedalne alebo
bufetu a dieta tieto informacie odovzdava
rodine (konkrétne recepty).
Projekt Pestrej stravy reprezentuje 34 vyzi-
vovych poradcov a nutri¢nych terapeutov.
Do projektu sa zapojilo 278 $kdl v Ceskej
republike. Minuly rok projekt zacal pilotne
so svojimi aktivitami aj na Slovensku,
zapojilo sa don 18 zakladnych $kol.
Projekt na Slovensku reprezentuje 22
kvalifikovanych vyzivovych poradcov
a nutri¢nych terapeutov. St dékladne pre-
$kolent, pracuji podla jednotnej metodiky,
s jednotnymi prezentaciami a informacia-
mi. Vyzivovi odbornici v $koldch organizu-
ju prednasky, besedy pre rodicov i ucitelov,
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ale aj hry pre deti. Mnohi poskytuja pra-
videlné konzultacie pre deti a ich rodicov,
$koly tak nemaju len $kolského psycho-
16ga, ale aj svojho vyzivového odbornika.
Ide o aktivity presahujice ramec ¢innosti
bezne ponutkanych skolami.
»Najéastejsou a najzZiadanejsou aktivitou
v $koldch, ktorti projekt Pestrad strava bez
zbytocnej chémie poskytuje, sii Projektové
dni - vyroba desiat podla odporiicanych
receptov, “ komentuje projekt koordinétor-
ka pre slovensky trh Ing. Miriam Var$ova
a dodava: ,,Pocas projektovych dni sii deti
su velmi kreativne, zlepsujii sa v kuchdr-
skych zrucnostiach, zdroveri si osvojujii
zdsady kvalitného a nutricne vyvizeného
stravovania. Je velini prijemné, ba az
dojemné vidiet deti, ktoré majii problém

s papanim, ako s chufou a radostou ochut-
navajii a pytaji si duplu v podobe jednohu-
biek s avokddovou c¢i Sosovicovou ndtierkou
alebo pri hodnoteni povedia, Ze najlepsie

chutila ndtierka z Cervenej repy.“

Pocas projektovych dni st deti velmi kre-
ativne, zlep$uju sa v kucharskych zru¢nos-
tiach, zaroven si osvojuji zdsady kvalitného
a nutri¢ne vyvazeného stravovania. Ohlasy
na projekt st viac nez pozitivne. Najlepsou
spatnou vazbou je, ked nds kontaktuju
ucitelia na podnet rodicov, so Ziadostou

o recepty na tie ,izasné natierky*. Tento
$kolsky rok je o projekt velky zdujem hlavne
20 $kol, v ktorych uz tento projekt prebehol
v minulom $kolskom roku. Projekt Pestra
strava upozornuje na vhodné potraviny,
ktoré by mali mat miesto nielen v $kolach,
ale aj rodinach - idedlne cerstvé, bez kon-
zervantov, umelych farbiv, sladidiel a glu-
tamatov. Zdoraznuje pestrost a sezonnost,
pouzitie miestnych kvalitnych potravin,
ktoré obsahuju dolezité nutricné latky.
Detska obezita je nielen zdvazny zdravotny
problém, ale aj problém psychosocidlny.
Obézne dieta je velmi ¢asto vyclenené z ko-

lektivu, je ter¢om posmechu a Jahkou obe-
tou Sikanovania. Je dolezité zamerat sa na
hlavny zdroj detskej obezity v nasom svete
a tou je rodina a jej Zivotny $tyl. V ramci
projektu Pestra strava vyzivovi poradcovia
a nutri¢ni terapeuti spolu s detmi pripravu-
ju trochu netypické desiate, ktoré si fahko
doma mozu pripravit aj samy. ,,Sme radi,

Ze deti aj ich rodicia sa dostanii k praktickej
skiisenosti, ako vytvorit chutnil, zdravii a ce-
novo dostupnii desiatu. Na Slovensku sme

v priprave kvalitnej stravy dlhodobo ndpo-
mocni aj v ramci konzultdcii, ktoré skolskym
jeddliiam poskytuje Séfkuchdr Vojto Artz.
Tesi nds, Ze skoldm v projekte Pestrd strava
mozeme tiez pomdct dodanim kvalitnych
potravin aj od domdcich vyrobcov. Uvedo-
mujeme si, Ze coraz viac nasich zdkaznikov
sa riadi zdravymi trendmi v stravovani,
preto sa aj my snazZime v tomto smere mat o
najbohatsiu a najpestrejsiu ponuku, “ hovori
Romana Nydrle.

Tento rok sa projekt Pestra strava zame-
riava aj na domovy pre seniorov. Cielom
usporiadatelov je prispiet k zmene stravo-
vacich navykov teda nielen u $kolédkov, ale
aj u starsich Iudi. Vdaka zdravsej a vyva-
zenejsej strave sa moze zlepsit zdravotny
stav seniorov a senioriek. ,,Chceme senio-
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Aj pri stravovacich ndvykoch plati:

,Ohybaj ma mamko, pokial som ja Janko..”

Ak chceme pozitivne ovplyvnit stravovanie
dietata, je nevyhnutna systematickd praca
vyzivovych poradcov na Skoldch s rodi¢mi,
ktorym treba vysvetlit, ako by stravovanie
deti aj celej rodiny malo vyzerat. Rodicia by
mali byt hlavnym vzorom spravneho stravo-
vania a mali by detom odovzdavat vhodné
zdsady zdravého Zivotného Stylu.

Hektickd doba casto vedie k nakupovaniu
hotovych pokrmov alebo ochutenych
vyrobkov, ktoré mozu obsahovat nevhodné
mnozstvo soli, cukru, dochucovadiel a pri-
davnych latok, nevhodnych pre deti. Pritom
by stacilo venovat niekolko mindt denne
priprave jedla zo zékladnych lokdlnych

a sezénnych surovin a jednotlivé pokrmy tak
ziskaju vyznamne vyssiu kvalitu, vhodnejsie
zlozenie, a tym vyhodnejsie pomery jednot-
livych Zivin. Ak sa deti zapoja do pripravy
jedal, mé6zu byt velmi dobrymi pomocnikmi
a navyse sa ucia, ako si pripravit zdravé

rom ukdzat iné formy jeddl, nez na aké sii
zvyknuti, a zdoraznit viznam stravy pre ich
zdravie. Tiez persondlu v domovoch chceme
ukdzat jednoduché a chutné alternativy
jeddl na desiatu,“ uvadza na pravi mieru
zakladatelka projektu Pestra strava Ivana

Bednérova.

Seniori ¢asto jedia malo a tiez velmi mélo
piju. Podla nutri¢nej garantky projektu
Mgr. Moniky Télupilové za to moze men-
$ia citlivost chutovych pohérikov v starobe,
mensia produkcia slin a s nou spojené

4 “a-"NY
jedlo. Vytvdraju si tak spravne stravovacie
navyky, ale aj sposoby pripravy pokrmov,

ktoré budu stcastou ich zdravého Zivotného
Stylu v dospelosti.

zhorgené prehltanie, horsi stav chrupu,
zraku, travenie i vstrebavanie. Seniori
¢asto stracaju zaujem o jedlo. Nehrd pre
nich taku rolu. Kvoli horsiemu stravovaniu
tak vo vy$som veku hrozi ¢asto podvyziva.
Telu chybaju bielkoviny aj vitaminy a mi-
neraly. Radikalne zmeny jedalneho listka
véak poradkyna neodporuca. Seniori totiz
byvaju konzervativni. Mali by sa preto skor
upravit jedld, ktoré im chutia. Mali by byt
vyraznejsie a obsahovat viac korenia, ale
nie soli. Projekt Pestra strava zdoraznu-

je dolezitost pohybu detom i seniorom.

V case, ked pocet obéznych deti prudko
rastie, je Sport viac ako na mieste. Uz
odmalic¢ka ich vedie k tomu, aké dolezité
je starat sa o svoje telo a pracovat na iom.
Navyse spolu s vhodne zvolenou stravou
je zakladom zdravého zivotného $tylu.

V case pocitacovych hier a internetu sa na
pohyb velmi zabuda. Tym, Ze dieta budete
viest k niektorému zo $portov, ktory ho
bude bavit, mu urobite dobrt sluzbu - date
mu zaklad na to, aby bolo v dospelosti
zdravé a netrapila ho obezita. U seniorov
je taktiez vhodné zdravé stravovanie dopl-
nit pohybom. Idealne je chodit aspon 30
mindt denne. Vhodné su pre seniorov tieZ
joga, pilates ¢i plavanie.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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OVPLYVNUJE ZDRAVIE

Edukacia seniorov v oblasti vyzivy méze byt dobrou prevenciou podvyzivy, resp. nadvahy

a obezity, nakolko obidva tieto extrémy ohrozuju zdravie starsich l'udi. Pri Gprave stravovania
seniorov treba zohladnit' vek, zdravotny stav, moZnosti energetického vydaja, sebestacnost,
stav chrupu, financné moZznosti, ale aj doterajsie stravovacie zvyklosti. U seniorov je potrebné
menit stravovacie navyky velmi postupne.

ludi vo vy$som veku moze

v dosledku nevhodného

stravovania dochadzat

k neadekvatnemu prijmu
energie i jednotlivych Zivin vyplyvajacich
zo zmeny zdravotného stavu. Problema-
tickym je napriklad nedostato¢ny prijem
tekutin a zniZené vnimanie pocitu smédu,
¢o moze viest k dehydratécii organiz-
mu. S nevhodnym stravovanim s niz§im
obsahom bielkovin a zniZenou fyzickou
aktivitou dochddza k postupnému ubu-
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daniu svalovej hmoty. Znizenie kondicie
a ubudanie fyzickych sil ¢asto sprevadza
tiez ubytok mentalnych schopnosti.

Aj vo vyssom veku by sme nemali zabudat
na pestrost stravy. Jedlo by malo byt
chutovo vyraznejsie, aby bolo schopné
dostato¢ne stimulovat chutové bunky.
Pre adekvatny prijem vitaminov a mi-
neralnych latok by sme mali mysliet na
dostato¢ny prijem ovocia a zeleniny.
Vdaka castému deficitu vitaminu D by
sme mali seniorom umoznit pobyt na

¢erstvom vzduchu a slnku alebo by sme
mali aspon zabezpecit vyzivové doplnky
s obsahom vitaminu D a primeraného
prijmu vapnika stravou ako prevenciu
osteopordzy.

V pripade nejasnosti o vhodnom stravo-
vani sa mozu seniori poradit s kvalifikova-
nym vyzivovym poradcom alebo v kom-
plikovanejsich pripadoch prednostne

s nutri¢cnym terapeutom, ktory vie spravne
vyhodnotit ich individualne potreby a na-
stavit vhodny dlhodoby stravovaci plan.

Oékovanie proti
preamokokovému

;g;.pgﬂfg F.-"frin pre [uds

a7 W T wRw

nad 59 rokov
BEZ DOPLATKU!

Proverar @

PAZE LIDESETU PO SAAL, on, e =dI1 ESREREE
Frilirass 25 113 Bt s e Epicmk
el i1 1 I9EE ERDD

Doy pamibaringd o bz ki 30 ST

Starl rodi€la, nasl hrdinovial Robla malé a] velké
vacl abv sma boll £fastnl a dspeinl no pritom

Zzablda)d na seba.

Kaidy rok nasl hrdinovia umberajd na naslediy
Zapalu plic aj napriek tomu, e sa da proti
prneumokokovému zapalu plic chranit otkovanim.
Rozpravajte sa s niml o prevencll a nabadajte ich

k tomu, aby tito tému otvorill a) so svojim lekdrom.

==23%% 7=

www.zapalpluc.sk

Entla mu B Prevean 1] o Deickal seaiecw! oicn 1dan cSomac ] karpena ohellara] BLEE. Prmian |1 B pesarmckodond
et konsxa nl sl B Doe dey and L viscmb re Bk lnby padoin. Fred mdsl e wikoing Fresrar T

el 1o ml prorera praSi e pira i i sfarrale i Balu 0 ed e boirsy o pripaciesoh safil o Bh ESSnkechim pracia e Eidee
AT L

Wrestmic o pripsd kil mSsducich F mos WE AR

FP-PrA: Y K DD



30

Uloha pediatrov v komunika-
cii s rodi¢mi je mimoriadne
ddlezitd. Dobra zdravotna
politika v oblasti ockovania
mdze takmer Uplne elimino-

vat’ rakovinu krcka maternice.

Skér nez internetové vyhla-
davace zacali byt’ schopné
odpovedat’ na prakticky aku-
kolvek otazku, sme rozhod-
nutie lekdra o liecbe nespo-
chybriovali.

ostupnost internetu a sila
vyhladéavacich algoritmov
tuto rovnovahu narusili.
Rodicom deti sa otvorili
nové moznosti ziskavania medicinskych
informacii, mali by si vSak byt vedomi aj
hroziacich rizik. V minulosti sme z ambu-
lancii odchadzali s doverou v to, ¢o naSmu
dietatu predpisal lekdr. Bolo by chybou, ak

"UDSKE PAPILOMAVIRUSY

SPOSOBUJU 99 % PRIPADOV
RAKOVINY KRCKA MATERNICE

by sme s rovnakou déverou pristupovali aj
k informdcidm na internete. Kazdy rodic¢,
ktory ide na internet zistit, preco ma jeho
dieta hortcku alebo kedy a proti ¢comu

ho dat zaockovat, tak, samozrejme, robi

v najlepsom zaujme dietata. O to tazsie

je dnes pre rodi¢ov vediet si z mnozZstva
informacii vybrat tie spravne a overené.
Pomoc lekarov je v takychto chvilach ne-
nahraditelna. Ich rola pri lie¢be a ockovani
detskych pacientov sa tym meni, v skutoc-
nosti je este dolezitejsia.

Préca pediatrov nepozostava len z vy-
$etrovacich tkonov, odoberania vzoriek,
stanovovania diagndz a vypisovania
predpisov na lieky. K[i¢ovym momentom
pocas navstevy v ordindcii je rozhovor
medzi lekdrom a rodi¢om. Zdravie malych
pacientov mnohokrat zavisi od toho, ako
vedie pediater tento dialdg, kolko nan ma
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C¢asu a ako je nan pripraveny.

Jednym z typickych pripadov je diskusia
o tom, proti akym ochoreniam dat dieta
zaockovat. V pripade o¢kovania rozli-
$ujeme také, ktoré je povinné v ramci
oc¢kovacieho kalendara (tato povinnost sa
vztahuje na rodica, ktory musi dat svoje
dieta zaockovat) a odportcané (nie je
povinné), ktoré odporti¢a Urad verejného
zdravotnictva SR alebo lekar.

Ludské papilomavirusy sposobuju
99,% pripadov rakoviny krcka
maternice

Do druhej kategérie spada aj ockovanie
proti infekcii virusmi HPV - teda infekcii
ludskymi papilomavirusmi. Tie spdso-
bujt az 99 % pripadov rakoviny kr¢ka
maternice. Zjednodus$ene sa preto dd po-
vedat, Ze o¢kovanie proti HPV je prvym

»o0¢kovanim proti rakovine®. Vyskyt tohto
virusu v [udskom organizme pritom nie
je ni¢ ojedinelé, prave naopak. HPV in-
fekcia sa tyka az 80 % sexudlne aktivnych
Tudi. Virus v ich telach sa sice objavi,

no imunitny systém si s nim vac¢sinou
poradi. AvSak v pripade kazdého piateho
infikovaného je virus zodpovedny za
neprijemné zdravotné problémy az rako-
vinu. HPV je v spolo¢nosti prezentovany
ako virus prenosny sexualnym stykom,
avsak pediatricka a hlavna odbornicka
Ministerstva zdravotnictva pre vSeobec-
nu starostlivost o deti a dorast Elena
Prokopova upozornuje, Ze to nie je jediny
sposob jeho prenosu.

Virus prezije na mnohych roznych po-
vrchoch a je tiez odolny proti viacerym
Cistiacim prostriedkom. MoZno sa nim
nakazit napriklad z poZi¢aného uterdka.

U zien vo veku 15 az 44 rokov je kar-
cin6m, teda rakovina kr¢ka maternice,
druhym najcastej$im onkologickym
ochorenim. Ro¢ne nan na Slovensku

ochorie 600 Zien a az 230 nanl zomrie.

OCkovanim sa vsak s touto rakovi-
nou da uspesne bojovat’

WHO v juni minulého roku vyhlasila
rakovinu kr¢ka maternice za ochorenie,
ktoré mozeme eliminovat. Najblizsie je

k tomu Australia, kde sa o¢kuje uz od
roku 2007 a predpoklada sa, ze sa im
podari zbavit rakoviny kr¢ka maternice do
roku 2028. Oc¢kovanie proti infekcii HPV
existuje uz od roku 2006. Od januéara 2019
sa Slovensko pridalo k 26 krajindm EU,
kde sa vakcindcia proti HPV stala odpo-
rucanou aj hradenou. Najlepsie vysledky
dosahujt v krajinach, kde sa zaviedlo
celoplo$né oc¢kovanie chlapcov aj dievcat
a kde je oc¢kovanie sticastou narodného
programu. Aj ked ide o posun vpred,
Slovensko v prevencii HPV este len zacalo
robit prvé kroky.

Poistoviia dnes plne uhradi len zaklad-

nu vakcinu, ktora chrani pred dvoma
sérotypmi HPV. Vakciny s ochranou proti
vy$$iemu poctu sérotypov (4- a 9-valentna

M Myty vs. fokty o HPV

MYTUS: Ockovanie proti HPV je len pre Zeny.
FAKT: Ockovanie proti HPV chrani tieZ pred
inymi druhmi rakoviny, ktoré postihuji aj mu-
7ov. Na prevenciu by preto mal mysliet aj vas
partner.

MYTUS: Ockovanie proti HPV potrebujem iba
vtedy, ak mam aktivny sexudlny Zivot.

FAKT: Ockovanie proti HPV je najma preven-
ciou. Nie lieckom. Najlepsie je ockovanie pod-
stlpit este pred tym, ako dievca alebo chlapec
zacne aktivny sexudlny Zivot. Aj ked' bolo pre-
ukdzané, Ze ockovanie je najdcinnejsie este
pred prvym stykom, urcite nie je zbytocné ani
u sexudlne aktivnych ludi.

MYTUS: Kondém chréni proti HPV.

FAKT: Kondém nepokryva celt plochu geni-
télif, poskytuje tak iba ¢iasto¢nu ochranu pred
nakazenim.

MYTUS: Po case budem musiet ockovanie
opakovat.

FAKT: Tvrdenie, Ze dcinok vakciny proti HPV
¢asom vyprchd, nie je vedecky podlozené.
Naopak, Stidie dokazujd, Ze ockovacie latky
zostdvaju v nasom imunitnom systéme dlho-
dobo.

MYTUS: Ak sa dam zaockovat, nemusim uz
rieSitind prevenciu.

FAKT: Ak chcete zniZit riziko HPV infekcie na
minimum, je potrebné okrem ockovania na-
vitevovat preventivne prehliadky u gynekold-
ga. A to preto, Ze HPV méZu vyvolat v ojedine-
lych pripadoch aj také sérotypy, ktoré vakcina
neobsahuje. Je preto dobré dat sa zaockovat
vakcinou, ktord chrani proti ¢o najvdcSiemu
mnozstvu sérotypov.

MYTUS: Vakcina proti HPV obsahuje $kodlivé
latky a ma nebezpecné vedlajsie dcinky.

FAKT: Ano, akykolvek zdravotny problém sa
moZe objavit po ockovani. To ale automaticky
neznamena, Ze ho ockovanie sposobilo. Hovori
sa o chronickej Ginave, autoimunitnych ochore-
niach, problémoch so srdcom ¢i Guillain-Bar-
rého syndréme, zriedkavej poruche, spdsobu-
jucej svalovu slabost. Spojitost s ktoroukolvek

vakeina), ktoré s uz v mnohych krajinach
$tandardom, su na Slovensku dostupné

s doplatkom. K zmene moéze prist uz tento
rok. V najblizsich tyzdnoch bude zasadat
kategoriza¢na komisia, kedy sa bude roz-

ol

spominanou chorobou vSak nebola klinickymi
Stidiami nikdy potvrdend. Pravdepodobnost
a riziko vyskytu neziaduceho dcinku je pritom
mnohondsobne niZzsie ako riziko, ktoré podstu-
pujete vy alebo vase dieta v pripade nezaoc-
kovania.

MYTUS: Oc¢kovanie proti HPV méze sposobit
to, proti comu ma chrénit: HPV ¢i rakovinu.
FAKT: Niektoré ockovania takto funguju. O¢-
kovanie proti HPV ale nie. Vakcina totiz neob-
sahuje cely virus, iba jeden z proteinov, ktory
ho tvori. Nehrozi teda, Ze by sa ¢lovek nakazil
z vakciny no vdaka spominanému proteinu si
telo dokaZe vytvorit protildtky, ktoré pouzije,
ak raz s HPV bude musiet bojovat.

MYTUS: HPV ockovanie moze sposobit
neplodnost.

FAKT: Klinické Studie nikdy nepotvrdili spoji-
tost medzi neplodnostou a ockovanim. Prave
naopak, ockovanie proti HPV chrani pred rako-
vinou krcka maternice, ktorej liecha skutocne
moZe neplodnost sposobit.

hodovat o systémovej uhrade modernejsej
9-valentnej vakciny proti HPV, ¢o by
korespondovalo aj s Narodnym onkologic-
kym planom, v ktorom je HPV a rakovina
kr¢ka maternice jednou z priorit.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Lyzovacku v Rakusku si
mdzete vychutnat bez staros-
ti s autom ¢i hladanim ubyto-
vania. Slovak Lines ponuka jed-
nodnové lyzovanie v Alpach,
ktoré sa da jednoducho zaku-
pit' online. Autobusy premava-
ju kazdy vikend aj pocas
sviatkov a prazdnin.

LYZOVACKA V RAKUSKU AUTOBUSOM:
OBLUBENY VYLET NA JEDEN DEN

tuhleck pri Spital v Semmeringu je so svo-

jimi 1 783 metrami najvyssim vrchom na

vychodnom okraji Alp a zéroven najva&iim
lyZiarskym strediskom na vychode Rakuska.
V roku 1891 bol prvym vrcholom, na ktory sa
vystdpilo na lyZiach. Tento cin urobil z regiénu
okolo Semmeringu jedno z poprednych stredisk
zimnych Sportov v Rakdsku.
LyZzovacky na Stuhleck sa stali uZ tradi¢nou
zimnou linkou Slovak Lines. ,Pocty predanych
listkov ndm v aktudlnej sezéne zvy3uji online
moznosti ndkupu listka cez web a mobilnd apli-
kéciu. LyZovacky je mozné venovat aj ako dar-
ek blizkemu. TeSime sa, Ze prave tdto moznost
cestujtcich zaujala,” uviedol generdlny riaditel
Slovak Lines Peter Sadovsky.
Vcerajsi defi 20. janudr bol ,Svetovym diiom
snehu” pod zastitou Medzindrodnej lyZiarskej
federdcie FIS. Slovak Lines podporuje tito ini-
ciativu. Prave prostrednictvom zimnej autobu-
sovej linky totiZ motivujeme mladsie rocniky
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k zdujmu o rekreacné zimné Sporty.

Vyhodou je cenové dostupnost lyZovacky so
Slovak Lines, ktora pondka tradi¢ne vysokd tro-
ven sluZieb v Rakuisku, aviak bez potreby platit
drahé ubytovanie. Vdaka ekologickej autobuso-
vej doprave lyZiari a snowboardisti podporuju
trvald udrzatelnost zimnej turisticky.

So skipassom v cene

Vyhodou listku od Slovak Lines je, Ze jeho sd-
Castou je aj celodenny skipass, a to za cenu
vyhodnejsiu, nez keby ste si ho kupovali samo-
statne priamo na svahu. Dospelych (od 19 ro-
kov) vyjde listok so skipassom na 59 €, mladych
(od 15 rokov) 55 €, deti 41 € a za dopravu bez
skipassu zaplatite 25 €. Ak nelyZujete a chcete
si urobit vylet, pripadne ist na Stuhleck len ako
sprievod vasich zndmych, méZete si totiz listok
na autobus kupit samostatne.

NelyZiari si mozu vyskuasat napriklad snow tu-
bing, pri ktorom sa zo zasneZeného kopca spus-

tia na nafukovacom kolese. Gastro prevadzky
ndjdu navstevnici na viacerych miestach lyZiar-
skeho strediska. Obltibenou sa v poslednych
rokoch stala najma W11-Panoramarestaurant
v nadmorskej vyske 1643 metrov (stanica la-
novky Bergstation).

0dvoz spolocnostou Slovak Lines pondka vyho-
du navyse: zazemie v autobuse zaparkovanom
priamo pod svahom, ktory je v ¢ase medzi 12.00
a 13.00 hod. k dispozicii na oddych. Zatial ¢o
vase auto bezpecne, a najma bezplatne, parkuje
na Autobusovej stanici v Bratislave. Pre prichod
aj odchod z parkoviska staci priloZit QR kod na
cestovnom listku k citacke pri rampe parkoviska.

Lyzovacka ako darcek

Ak chcete prekvapit svojho blizkeho k narodeni-
nam i pri inej prileZitosti, darujte mu celoden-
nu lyZzovacku aj s dopravou na Stuhleck. Listok
sa da zakupit najrychlejSie a najkomfortnejsie
cez web Slovak Lines www.lyzovackazdomu.
sk alebo novii mobilnd aplikdciu pre smartfény
s operacnym systémom Android a i0S. Ak chcete
lyZovacku darovat vo forme darcekovej poukdz-
ky, zakupit si ju moZete na Autobusovej stanici
v Bratislave, alebo telefonicky na +4212 55 422
734 s dorucenim poukdazky na vas e-mail.

Praktickeé informacie k lyzovackam

so Slovak Lines:

- autobus odchddza z Autobusovej stanice
v Bratislave kazdu sobotu, nedelu a vo
sviatok z nastupista ¢. 4 0 7:00 hod. (listok je
potrebné mat zaktpeny vopred)

« prichod na Stuhleck je okolo 9.00 h.

- naspét autobus odchddza o 16.30 hod. s pri-
chodom do Bratislavy okolo 18.30 hod.

- skipass k listku dostanu cestujuci od vodica
pri nastupe do autobusu (po skonceni lyzo-
vacky ho treba vrétit vodicovi)

UNIKATNA PRSNA STENA

DO BRATISLAVY PRISLA S PROJEKTOM OSTRO SLEDOVANE PRSIA

rojekt je pokracovanim
kampane, ktorou sa Aliance
zen s rakovinou prsu prezen-
tovala na 50. medzindrodnom
filmovom festivale v Karlovych Varoch.
Uspech, s ktorym sa stretla, Aliance Zen
ingpiroval k tomu, aby ndpadu predizi-
la zivot a z festivalovej extravaganzy ju
premenila na dlhodobt kampan. Stena
postupne zavitala do regiénov, v roku
2018 sa s kamparnou verejnost stretla v 24
¢eskych mestach a teraz sa stava sucastou
boja proti rakovine prsnika slovenskych
neziskovych organizacii.

Cielom kampane Ostro sledované prsia

je upozornit slovensku verejnost na
dolezitost prevencie a mamografického
skriningu v boji proti rakovine prsnika.
Kampan nabdda Zeny k zodpovednosti za
svoje zdravie. Tento rok je na Slovensku
rokom prevencie onkologickych ochoreni
a ministerstvo zdravotnictva v spolupraci
so zdravotnymi poistoviiami rozbieha novy
skriningovy program zamerany na aktivne
vyhladavanie skorych $tadii rakoviny prs-
nika. Cielom mamografického skriningu je

V bratislavskom Divadle Nova scéna odhalenim Prsnej
steny odstartovala d'alSia cast’ medzinarodného projektu

Ostro sledované prsia vo V4. Jej organizatormi su Ceska
Aliance Zen s rakovinou prsu a slovenské organizacie Ruzo-
va stuzka n. f., Europa Donna Slovensko a OZ Amazonky.

vcas zachytit zhubné nadory prsnika alebo
chorobné zmeny, z ktorych by sa zhubny
nador mohol vyvinut, v skorych $tadiach,
kedy je vyrazne lepsia uspesnost liecby.

V Ceskej republike mamograficky skrining
prebieha uz 17 rokov a jeho vysledky v zni-
Zeni umrtnosti st signifikantné. Toto je
ciefom aktivit aj na Slovensku. U nas v su-
Casnosti absolvuje preventivne bezplatné
mamografické vySetrenie kazdé dva roky
len 20 % zien vo veku 40 - 69 rokov, s tym
preukdzatelne suvisi vysokd amrtnost - az
300 Zien ro¢ne zomiera na Slovensku ,,zby-
to¢ne” pre zanedbanu prevenciu. Rakovina
prsnika je choroba ako kazda ind - naj-

uspesnejsie sa lieci vo v¢asnom $tadiu!

OZ Amazonky a Ruzova stuzka, n. f., Eu-
ropa Donna Slovensko minuly rok tspes-

ne podporovali osvetu o mamografickom
skriningu unikatnym projektom Pod na
mamografiu #jasomuzbola a ocenovanim
auditovanych mamografickych pracovisk.
Na mnohych vyjazdoch sa stretli so ze-
nami, ktoré ucili spravne samovysetrenie
prsnikov, vyvracali myty o mamografii

a hovorili o zdravej Zivotosprave s dora-
zom na hodnotu prevencie.

Medzindrodna cast projektu Ostro sledo-
vané prsia vo V4 odstartovala v oktobri
2018 v budapestianskom divadle Vigszin-
héz, na Slovensku mala premiéru v Stat-
nom divadle Kosice.

Od 16. januara bude projekt pokracovat
v Divadle Nova scéna v Bratislave a od
februdra v Polsku. Kampan putuje po
netradi¢nych miestach - divadlach.
Stovky divdkov sa tak mo6zu denne pred
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Prsnou stenou sadrovych odliatkov pfs
zdravych, ale i chorych Zien, zamysliet nad
dolezitostou prevencie v boji s rakovinou
prsnika. OZ Amazonky a Ruzova stuzka
n. f. pontkaji odvaznym Slovenkdm moz-
nost vytvorenia odliatku prsnika zo sadry.
Odliatky postupne plnia Prsnu stenu

a poputuji do dalsieho divadla, dalsieho
mesta, dal$ej krajiny.

V pripade zaujmu o vytvorenie odliatkov
prsnikov, z ktorych sa jeden umiestni na
Prsnu stenu, a druhy zostane Zene na pa-
miatku, treba skontaktovat OZ Amazonky
na rok.amazonky@gmail.com, telefonicky
na 0948 352 952, pripadne cez kontaktny
formular na webe www.ruzovastuzka.sk.
Odliatky vyhotovi vyskoleny personal pre
zeny s ochorenim prsnika zdarma, pre
zdravé zeny za prispevok v minimalnej
hodnote 40 EUR. Vytazok zbierky prispeje
na financovanie aktivit OZ Amazonky.
Vyvrcholenim medzinarodného projektu
bude prezentacia Prsnej steny na svetovej
konferencii Reach to Recovery Interna-
tional, v jini 2019 v Prahe, stena sa stane

symbolom podpory, spolupatri¢nosti zien
- zdravych s tymi, ktoré prave s ocho-
renim bojuju. Pokrac¢ovat budd v tomto
roku i kampane OZ Amazonky a Ruzova
stuzka, n. f, Europa Donna Slovensko -
Beh pre zdravé prsia, Pod na mamografiu
#jasomuzbola a ocenovanie mamografic-
kych pracovisk.

Prsnu stenu budd mdct zdujemcovia vidiet
v Divadle Nova scéna od 16. 1. 2019 do
15. 2. 2019. Patronkou kampane Ostro
sledované prsia vo V4 je franctzsko-ces-
ka herec¢ka Chantal Poullain. Autorom
vytvarnej ¢asti je Matyas Fuchs.

Kampari Ostro sledované prsia vo V4 je
financovand vdaka podpore Visegrad Fund.

Helena Vondr&a&kova si prevzala
v Nemecku cenu za celozivotny prinos

CHYSTA SPECIALNY KONCERT V NITRE

Prestizne ocenenie, ktoré nemecky online
magazin udeluje od roku 2011, si v Berline
prevzala ceska spevacka Helena Vondrackova.
Spolu s Karlom Gottom patri k najpopularnej-
$im ¢eskym umelcom v Nemecku.

,Prave som tu (pozn. v Berline), na velmi sledo-
vanom galavecere, prevzala prestizne ocenenie
Smago Award za celoZivotny prinos nemeckému
popu,” napisala svojim fantisikom na Instagra-
me Helena Vondrackové a dodala: ,Vystupovala
som u nasich susedov mnoho rokov, velmi ¢asto
a velmi rada. A vela som sa tu naucila. Preto si
toto ocenenie nesmierne vazim.”

Svoj prvy nemecky singel Frag’ nicht/April fiir
uns're Liebe vydala v roku 1968 vo vydavatelstve
Polydor. Skladba Frag’ nicht vychadzala z jej
povodne ceskej skladby Cink, cink, ktord napisali
Karel Svoboda a Zdenék Rytit. V Nemecku sa c¢eskd

diva objavovala na mnohych vyznamnych podu-
jatiach vratane televiznych vystdpeni v programe
Ein Kessel Buntes. Okrem toho ma mnoho priaz-
nivcov aj v dalSich krajindch, ako Polsko ¢i Rusko,
a spieva vo viacerych jazykoch.

Okrem turné v Nemecku, ktoré ohlasila po
prevzati ceny, sa Helena Vondréckova pripra-
vuje este na jeden 3pecialny koncert.

Ten sa uskutocni 15. juna 2019 v Nitre

a bude velkolepou oslavou jej 55-rocnej kariéry.
Divéci sa moZu tesit na vyber jej najpopuldrnej-
sich skladieb na velkolepej scéne nitrianskeho
amfitedtra a v sprievode skupiny Charlie Band.

Stalica hudobnej scény vie, ze zdravy Zivotny
styl je velmi dolezity. Namiesto extrémnych diét
a nasledného jojo efektu volba striedmosti moze

byt tou spravnou strednou zlatou strednou cestou.

Mercure

EEWNiL
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Stihlu postavu si moZno uchovat po cely Zivot
a Helena Vondrackova je toho skutocne Ziarivym
prikladom. Ako uviedla v rozhovore pre cesky
dennik, vernost spravnym zasaddm je Zivotne
dolezita:
LUrcite by som odporucila dévat si vacsi prisun
jedla najneskor do 17. hodiny. Potom uz len jabl-
ko alebo nieco mensie, rozhodne nie nic zloZité
a tazko stravitelné. Mdj muz by sa sice smial, Ze
hldsam vodu a obcas pijem vino, ale verte, Ze
vynimka potvrdzuje pravidlo.”

ZDROJ FOTO SMAGO AWARD: Instagram H. Vondrdckovej
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vapnika, vitaminu D a wtammu K,

v Vapnik je potrebny k udrziavaniu zdravych
zubov a kosti

v Vitamin D, prispieva k spravnemu vyuzitiu
vapnika a fosforu a udrziavaniu zdravych kosti

+ Prirodny vitamin K, prispieva k spravnej
hustote kosti a je vhodny pre Zeny v menopauze

LV DISTRIBUTION s. r. o.
Martinengova 18, 811 02 Bratislava
tel.: 02/544 333 19
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CO VIE

O TUKOCH:

Tuky su dolezZité-pre dobré zdravie a spravne fungova-
nie tela. Su zdrojom energie, esencialnych tukov a pod-
poruju vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tukoch.
Prilis vel'a tuku alebo nespravny druh tuku vSak mézu
nepriaznivo ovplyvnit’ nase zdravie. Tuky tiez dodavaju
jedlam Specifickd konzistenciu, vzhl'ad a chut’. Prinasa-

me prehl'ad o typoch tukov, ktoré konzumujeme, o po-

travinach, v ktorych sa tuky nachadzaju, o ich vplyve na

nase zdravie a odporucanej urovni ich prijmu. Ly

R

Co st tuky vo vyzive?

Tuky predstavuju makronutrient, ktory
sa nachadza v potrave. St sucastou $irsej
skupiny, nazyvanej lipidy, ktora zahfna
este aj vosky, steroly a vitaminy rozpustné
v tukoch.

Aké st hlavné druhy tukov a v kto-
rych potravinach sa nachadzaju?
Tuky st triacylglyceroly zlozené z via-
cerych stavebnych stcasti — glycerolu

a mastnych kyselin. Podla $truktury sa

tuky delia na nasytené alebo nenasytené
(mononenasytené, polynenasytené alebo
trans).

Tuky su pritomné vo vicé$ine potravi-
novych skupin a vo v§eobecnosti vietky
potraviny organizmu dodévaja nasytené
aj nenasytené tuky. ZloZenie tukov v ur-
Citej potravine ovplyviuje jej fyzikalne
a funk¢né vlastnosti a ma vplyv na zdra-
vie. Potraviny, ktoré maju vysoky podiel
nasytenych tukov, ako napriklad maslo
alebo brav¢ova mast, maju pri izbovej

Priklady potravin s vysokym obsahom tuku aj druh tuku, ktory v nich prevazuje.

Typické potravinové zdroje

teplote pevnu konzistenciu a vo vSeobec-
nosti su zivo¢isneho poévodu. Potraviny
s vysokym podielom nenasytenych tukov,
ako napriklad rastlinny olej a rybi olej
(ktoré obsahuji omega-6 a omega-3
polynenasytené tuky), st pri izbovej
teplote zvycajne kvapalné. Avsak niektoré
rastlinné oleje, ako napriklad palmovy
alebo kokosovy olej, maju

Rty

relativne vysoky obsah

nasytenych tukov a pri
rovnakej teplote ostavaju
tuhé.

Prec¢o by sme mali

Casti ¢erveného masa z vysokym obsahom tuku (hovédzie, jahna-
cie a bravcové), plnotucné mliecne vyrobky (napriklad maslo, syry,
zmrzlina, mlieko a smotana), palmovy olej, kokosovy olej a mast

Repkovy olej, olivy, sine¢nicové semienka, sezamové semienka,
avokado, mandle, arasidy, lieskové orechy a olej z nich

Mastné ryby (losos, makrela, sled, pstruh), repkovy olej, makké
tukové natierky, vlaSské orechy, sdja, lanové semienka a olej z nich

Makké roztieratelné tuky, sine¢nicové semienka, psenicné klicky,
sezamové semienka, vlasské orechy, sdja, kukurica a olej z nich

Rastlinné oleje, ktoré presli procesom Ciastocnej hydrogendcie a su
pritomné v niektorych vyrobkoch, ako napriklad pecené potraviny.
Prirodzene sa vyskytujd v mlieku, hovddzom a jahfiacom mése
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Prevazujlce tuky jest tuky?
Nasytené Konzumdcia dostato¢né-
i ho mnozstva a sprav-
) ~ nych druhov tuku je
Mononenasytené dolezita z viacerych
J dovodov. Tuky
Omega-3 — v potrave st

polynasytené

Omega-6
polynenasytené
Trans
- L ]
— -

hlavnym zdrojom energie pre nase telo

a su stavebnou sucastou buniek nagho
tela. Vitaminy rozpustné v tuku A, D, E

a K sa v tele nemozu vstrebat bez pomoci
tukov. Niektoré tuky (napr. omega-3

a omega-6) su esencidlne, lebo fudské telo
ich samo nedokaze vytvorit, preto ich
musime ziskat prostrednictvom stravy.
Su potrebné pre Zivotne dolezité procesy,
ako su fungovanie mozgu, funkciu o¢i

a srdca, rast a vyvoj.

Kol'ko tuku by sme mali jest?
Podla odportcani by dospeli fudia mali
z tukov ziskavat 20 — 35 % z celkového
prijmu energie. To znamena, Ze stredne
aktivna Zena s energetickym prijmom

2 000 kcal by mala skonzumovat pribliz-

o7

ne 44 - 78 g tukov denne. Pre muzov

s dennym prijmom energie 2 500 kcal je
odporticané mnozstvo v rozpati 55 - 97 g
tukov denne. V$eobecne sa odporuca, ze
nasytené tuky by mali hradit menej ako
10 % celkového energetického prijmu, ¢o
predstavuje 22 g pre Zeny a 28 g pre mu-
zov. ZvySok by mal pochddzat z nenasyte-
nych tukov, mononenasytenych a poly-
nenasytenych. Odporuca sa konzumovat
trans tuky v ¢o najmenSom mnozstve,
aby tvorili nie viac ako 1 % z celkového
energetického prijmu. To predstavuje
menej ako 2 g pre zeny a menej ako 3 g
pre muzov.

Zdravie z pece

zdrave, chutné a krasne pekarenské vyrobky
Tel.: +421 903 796 000 « www.zdraviezpece.sk
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KOL'KO TEKUTIN MUSIME
DENNE VYPIT ARY SME BOLI FIT?

Pre dobrud pohodu a rovnovahu telesneji duSevnej
dinnosti vyZaduje nas organizmus dostatocny prijem
tekutin, ¢o znamena vypit’ aspon dva litre denne.

to by niekedy nezatuzil

obcas sa napit, aby sa osviezil?

Optimalna rovnovéha tekutin

je pre pohodu a vykonnost
¢loveka rozhodujuca. Ovplyviuje fyzické
i mentdlne schopnosti bez ohladu na to,
¢iide o $pickového $portovca, ktory beha
1 500 metrov, alebo priemernu osobu -
$tudenta ¢i dradnika.
Telo muza obsahuje 60 — 70 % vody z cel-
kovej hmotnosti, u Zien vzhladom na vyssi
obsah tuku asi 55 - 65 %, u deti dosahuje
obsah vody tzasnych 75 %. S nizkym prij-
mom tekutin zretelne klesd vykonnost. Uz
ubytok tekutin o 2 % telesnej hmotnosti
sa nepriaznivo prejavi zlou koncentraciou,
znizenou pozornostou a pamatou.

Obycajna potreba

Prijem 2 | tekutin denne je nevyhnutny,
lebo je potrebné nahradit straty pote-
nim, dychanim a vylu¢ovanim. Voda je
najdolezitejsou telesnou zlozkou a orga-
nizmus nemoze bez nej fungovat dlhsie
nez priblizne 3 dni. Mnozstvo telesnej
tekutiny je regulované prostrednictvom
koze a oblic¢iek. Potenim si telo udrziava
svoju vnutornu teplotu na 37 °C a oblicky
odvadzaju jedovaté zlozky a odpadové
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produkty metabolizmu moc¢om.
Nedostato¢ny prijem vody ma i vedlajsie
ucinky. Znizuje sa objem krvnej plazmy
a celkového objemu krvi. Znizeny prietok
krvi k srdcu je pri¢inou horsieho zasobo-
vania tela krvou a kyslikom. Pri nedostat-
ku vody nemoézu riadne fungovat mozog,
svaly a dalSie organy a moze dochadzat

k dlhodobym tazkostiam.

Dolezitym faktorom je i udrziavanie rov-
novahy pomeru medzi prijmom tekutin

a sodika i dal$ich takzvanych elektrolytov
vratane draslika. Dostato¢né mnozstvo
elektrolytov ziskavame obycajne z nasej
beznej stravy, av§ak v pripade velkych
horucav a extrémnej namahy je potrebné
zvyS$it prijem elektrolytov, predovsetkym
sodika vo forme kuchynskej soli.

Deti a starSie osoby

Je prekvapujuce, Ze i pri dosiahnuti defi-
citu tekutin okolo 2 % telesnej hmotnosti
sa nezvysuje pocit smadu. Deti a starsie
osoby patria prave do skupiny, ktoré priji-
maju malé mnozstvo tekutin — malo piju.
U deti nie je dosial dostato¢ne vyvinuty
pocit smadu, u starsich os6b dochadza

k poklesu regula¢ného mechanizmu sma-
du. Nedostatok tekutin u star$ich osob je
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pri¢inou, Ze oblickami je odstrafiované len
velmi malé mnozstvo moc¢u a nedostatoc-
né odstranovanie odpadovych produktov
z tela negativne ovplyvnuje zdravie a teles-
nt pohodu. Preto osoby spadajtce do tejto
skupiny by mali pravidelne pit vodu, teplé
a studené napoje i polievky, aby zabranili
dehydratécii, a to i bez pocitu smadu.

Deti maju vy$$iu potrebu prijmu tekutin,
ak je horucava alebo su prili$ aktivne.

Deti mladsie ako 12 rokov nemozu na
rozdiel od stars$ich deti a dospelych osdb
dostato¢ne regulovat svoju telesnu teplotu.
V pripade dehydratacie st preto omnoho
néachylnejsie na prehriatie.

Sport a poéasie

Vys$ia strata tekutin je u fyzicky velmi
aktivnych osob a v horticom pocasi sa
moze podstatne zvysit. Velmi maly prijem
tekutin moéze byt pri¢inou znizeného
potenia s naslednym prehriatim. Osoby
Zijce vo vacsich nadmorskych vyskach

a v chladnom podnebi potrebuju rovna-
ko zvy$eny prijem tekutin. Hlavny lekar
nemeckého olympijského timu v Atlante
a Nagane, prof. Dr. Josef Keul, o tomto
probléme hovorti: ,,Len ti, ktori dostatocne

Dpiji, s ozaj fit.




Maju napoje s kofeinom odvodnujici
ucinok s naslednymi zvy$enymi narokmi
organizmu na tekutiny?

Stdie ukézali, ze konzumécia beznych
mnozstiev kofeinu, aké sa nachadzaju

v ¢aji, kave a kolovych napojoch, nezvy-
$uje stratu tekutin. Vieme vsak, Ze prijem
mnozstva prevysSujuceho 250 mg za den
modze viest k zvysenému vyluc¢ovaniu vody
a nasledne k nedostatku vody v organizme
(u pravidelnych konzumentov kofeinu je
tento prejav miernejsi). Ked teda konzu-
mujeme umiernené mnozstva kofeinovych
napojov, prijimame vodu, ktora prispieva
k zvy$ovaniu prijmu tekutin. V Euré-

pe sa odporuca, aby dospeli prijimali
denne najmenej 1,2 litra (4 - 6 poharov)
vody vo forme ndpojov. Toto mnozstvo

sa odporuca navyse, popri vode, ktora
ziskavame z potravin, ¢im nahradzame
metabolické straty vo forme mocu, stolice
a pri dychani.

Nesmieme zjest viac ako tri vajcia za
tyzden?

Vysoka hladina cholesterolu v krvi je
znamym rizikovym faktorom srdcovo-
-cievneho ochorenia. Tato skuto¢nost
viedla k myslienke, Ze vaje¢né Zltky, ktoré
obsahuju vela cholesterolu (asi 225 mg
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v stredne velkom vajci), $kodia na$mu srd-
cu. LenZze na$ organizmus bezne produkuje
vyse 75 % z celkového cholesterolu, pricom
cholesterol z potravy velmi malo vplyva

na jeho hladinu v krvi. Niektori ludia su
sice citlivejsi na cholesterol z potravy, ale
nasytené tuky ovplyviuju krvny choleste-
rol, najméd LDL-cholesterol, v ovela vicsej
miere, a vo vajickach je nasyteného tuku
malo. Eurépski aj ini renomovani zdra-
votnici a $pecialisti, zamerani na srdce, uz
neobmedzuju pocet vajec, ktoré mozeme
skonzumovat. Musia v$ak tvorit sucast
celkovej zdravo vyvazenej stravy, ktora
obsahuje len mélo nasytenych tukov.

Nidi sa v zelenine pri tepelnej uprave
vsetko, ¢o je v nej dobré?

Vitamin C a kyselina listova st vo vode
rozpustné latky, ktoré st nachylné na oxi-
daciu, preto k velkym stratam dochdadza,
ked sa potraviny, ktoré ich obsahuju, ako

napriklad listovd zelenina, varia vo velkom
objeme vody a td sa potom vyleje.

Straty vSetkych vitaminov a mineralnych
latok sa daji obmedzit, ked zeleninu

pred varenim nenakrajame, ponorime ju
priamo do vriacej vody a hned po uvareni
ju podavame. Este lepsie je varenie v pare
alebo len s velmi malym mnozstvom vody
v mikrovlnnej rure. Niektoré ddlezi-

té zlozky, napriklad vldknina, lykopén

v paradajkdch ¢i dalsie antioxidanty, v zele-
nine zostdvaju a varenim sa stdvaju pre
organizmus lepsie vyuzitelné. Netreba tiez
zabudat, Ze spravna tepelna uprava zvysuje
mikrobiologickt bezpec¢nost potravin

a zlepsuje ich chut a vonu.

Pomaha ,,chrono-vyziva“ pri znizovani
hmotnosti?

Koncepciu ,,chrono-vyzivy“ vypracoval
v roku 1986 jeden franctizsky odbornik

na vyzivu. Spociva v tedrii, Ze existuje
idedlny denny ¢as, kedy treba jest makro-
ziviny, teda bielkoviny, sacharidy a tuky.
Napriklad potraviny, ktoré obsahuju
bielkoviny, tuky a pomalé sacharidy (tie
sa nachadzaji v obilninach a inych boha-
tych zdrojoch vldkniny) by sme mali jest
rano a potraviny, ktoré obsahuju prevaz-
ne bielkoviny, by sme mali jest na obed.
Makroziviny, skonzumované inokedy,

sa v organizme nezuzitkuju, ale ulozia

sa vo forme tuku, ¢o sa prejavi narastom
hmotnosti.

Pravdou je, Ze vsetci podliehame urcité-
mu dennému rytmu. Biologické hodiny
stvisia so slne¢nym svitom a teplo-
tou, ¢o sa odraza v mensich vykyvoch
niektorych latok, napriklad hormoénov,
v organizme pocas dila a noci. Pri kazdej
konzumacii bielkovin, tukov a sachari-
dov sa v organizme zvyS$uje produkcia
vsetkych latok, potrebnych na ich roz-
lozenie a vyuzitie. Skusenosti ukazuju,
ze k strate hmotnosti dochddza preto,
lebo pri takejto vyzive ¢lovek prijme
menej kilojoulov, ¢o je dost bezné, ked sa
jednotlivé jedlda obmedzuju len na urdité
potraviny.

Zdroj: eufic

Strava obsahujica velké mnozstvo Cerstvého
ovocia a zeleniny je dolezita pre dobré zdravie.
Napriek tomu tieto cerstvé produkty mozu byt
zdrojom roznych ochoreni. Preto je velmi dole-
zité, aby sme pri priprave a konzumdcii jedal
z Cerstvého ovocia a zeleniny starostlivo dodr-
ziavali zékladné hygienické pravidla.

Pokial ovocie a zelenina nie st uvarené, vsetko,
o zostdva na povrchu, sa skonzumuje. Napri-
klad mikroorganizmy z hnoja a z vody pouzitej
na polievanie a oplachovanie, mikroorganizmy
z ruk pracovnikov, ktori trodu zbierali, z kon-
tajnerov a nakladnych automobilov pouziva-
nych na skladovanie a prepravu i z trusu vtakov
prelietajdcich nad polom.

Preto dbajte na dodrzZiavanie tychto 7 rad:
- Pri ndkupe vyberajte len ovocie a zeleninu
s Cerstvym vzhladom a v dobrom stave, v Ziad-
nom pripade si neberte tovar s nezvyklym pa-
chom alebo poskodeny ¢i plesnivy. Nekupujte
balent zeleninu, kde je vo vnitri vrecka kvapa-
lina, hoci ¢iastocny vyskyt kondenzatu v bale-
nom pripravenom Saldte je dplne normalny.

- Zaobchadzajte s nakupom opatrne, i pevné
plody sa mozu poskodit. Kupujte len tolko,
kolko spotrebujete. Niektoré druhy ovocia
a zeleniny, napr. jablkd alebo mrkva, mézu byt
skladované dlhsiu dobu, avSak vacSinu treba
spotrebovat v priebehu niekolkych dni.

- Ulozte produkty ihned’ do cistej chladnicky
s teplotou +5 °C. Banany, paradajky alebo ovo-
cie, ktoré musi dozrievat, mozeme skladovat
priizbovej teplote.

- Citajte a dodrZiavajte instrukcie uvedené na
etikete baleného ovocia a zeleniny, napr. ,skla-
dovat v chlade” alebo ,spotrebujte do ..." Vy-
hodte v3etko, co je prili$ dlho skladované a zle
vyzerd alebo zapécha.

- Pred jedlom dokladne umyte ovocie i zeleni-
nu v Cistej tectcej vode. Odstrante Supu a von-
kajsie listy. Pokial chcete jest zeleninu neold-
pand, dokladne ju vydrhnite. Na plody s tuhou
Supou pouZite kefku a tectcu vodu, kym ich
budete krdjat a servirovat. To sa tyka napr. me-
I6nov, jablk alebo mrkvy. Mensie plody, ako s
jahody, je mozné lahko oplachnut na site bez
toho, aby doslo k ich poskodeniu. Dokladnym
umytim sa z povrchu odstrania baktérie, virusy
a rozne necistoty.

- Ovocie a zeleninu pred konzumadciou vzdy
umyte. Pokial spracovavate Cerstvé madso ale-
bo hydinu, presvedcte sa, ze pracovné plochy,
nastroje a ruky boli dokladne ocistené, kym bu-
dete pripravovat Cerstvé ovocie, zeleninu alebo
iné produkty.

- Misky s nakrdjanym ovocim a zeleninou pri-
kryvajte. Pripravené ovocné 3aldty alebo iné
nakrajané produkty uschovajte pred podava-
nim v chladnicke. Odstrante vSetky kuasky a cas-
ti, ktoré boli v nechladenom stave skladované
dlhsie nez Styri hodiny.

Cerstvé surové ovocie a zelenina predstavuju
zdravi pochitku. Su taktiez déleZitym zdro-
jom vitaminov, minerdlnych latok a vlakniny.
VyuZivajte ich velkd rozmanitost kazdy der ako
stcast zdravej vyzivy.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Z/AVISLOST

OD JEDLA A Cl CHUT
NA NIECO DOBRE?

Niektori l'udia sa domnievaju, ze mdéze vzniknut zavislost’
od potravin obsahujucich vela tuku a cukru a nasledne
dojst’ k prejedaniu sa a obezite. Znamena to azda, Ze na

potraviny by sme mali nazerat rovnako ako na alkohol ¢i
cigarety? Alebo ide len 0 zamenu pojmov ,,zavislost’ od
jedla“, ,,chut na jedlo* a ,,porucha prijmu potravy‘?

avislost je charakteristicka
nutkavym pocitom uzit latku,
neregulovanym prijmom a ab-
stinen¢nymi priznakmi (na-
priklad tzkostou a podrazdenostou) pri
nedostupnosti danej latky. Ludia, postih-
nuti poruchami prijmu potravy, napriklad
»vI¢im hladom, bulimiou a anorexiou,
zvycajne opisuju tieto symptomy tak, ze
pri neovladatelnom jedeni ide o podobnu
reakciu organizmu ako pri uzivani liekov.
Predpoklada sa, ze za prijemny pocit
zo skonzumovanej potravy a uzivanych
liekov st zodpovedné bezné mozgové
procesy. Napriklad §tadia s laboratérnymi
krysami ukazala, Ze opakovany nadmerny
prijem cukru zvysuje citlivost mozgovych
receptorov na dopamin (latku, ktora
vznikd v mozgu pri prijemnych pocitoch),
podobne ako sa to deje pri zneuzivani
narkotik. Pozorovania ludi mozgovy-
mi zobrazovacimi technikami, ktoré
umoznuju zobrazit Strukturu a fungova-
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nie mozgu, tiez poukazali na podobnost
medzi podobnostou fyziologickej odozvy
na chutnt potravu a na zneuzivané lieky
- napriklad dopamin sa uvoliiuje v tych
istych oblastiach mozgu.

Ddvody proti ,,zneuzivaniu potravy*
Napriek uvedenym podobnostiam medzi
konzumdciou potravy a liekov, prevazna
vadsina pripadov, ktoré sa oznacuji ako
»zavislost od jedla‘, nevyzera ako skutoc-
na zavislost. Prijem potravy je komplex-
né spravanie, do ktorého st zapojené
rozliéné hormoény a systémy organizmu,
nielen systém prijemného pocitu ¢i
odmeny. Nedavny vyskum poukazal na
to, Ze v nadviznosti na prijem liekov
dochadza k zmenam v niektorych neuro-
transmiteroch, ktoré st odli$né od zmien
suvisiacich s nutkavym prijmom potravy.
Navyse, v skuto¢nosti kazdy prijemny
pocit, ktory prezivame — krasu, hudbu,
sex, dokonca aj cvi¢enie - suvisi s priva-
lom dopaminu, podobne ako pri prijme
vysoko tucnej potravy. Nazyvame to v§ak
potesenim, nie zavislostou, a akademici
navrhuju aj alternativne vysvetlenia.

Silnd tazba po potravinach, ktoré navodia
prijemny pocit (napriklad ¢okolada), je

v protiklade s presadzovanou potrebou
obmedzovania prijmu, na zdklade ¢oho sa
tazba po potrave CastejSie prezentuje a in-
terpretuje ako zavislost (napr. ,,¢okoho-

lizmus®). Tiez je mozné, ze u niektorych
jednotlivcov su v mozgu inak stimulované
procesy prijmu potravy, pricom su tieto
procesy podobné stimulacii pri zavislosti,
¢o vedie ku konzumacii inych mnozZstiev
alebo druhov potravin.

Tazba po jedle a porucha prijmu
potravy

Vyraz ,tuzba po jedle“ je ¢asto vhodnejsi
ako ,,zévislost od jedla“ Je to ,intenzivna

Predpoklada sa,
zZe ludia konzumuju sa-
charidy v snahe zlepsit si
naladu - prisluSnym me-
chanizmom je zvySenie
hladiny serotoninu
vV mozgu.

tuzba po konzumacii urcitej potraviny
alebo ur¢itého druhu potravy, ktorej sa len
tazko da odolat*. Tazba po jedle je vlastne
beznejsia. Takmer kazda Zena a vdc¢sina
muzov niekedy v Zivote tuto skusenost
zazili. Najcastejsie sa hovori o tuzbe po
¢okolade (40 % zien) alebo, veobecnejsie,
po potravinach obsahujuicich vela tuku

a cukru alebo inych sacharidov.

Tazba po jedle je vyznamna, pretoze
moze hrat urcita ulohu pri nadmernom
prijme potravy, k akému dochadza pri
vl¢om hlade, bulimii a obezite, hoci tato
otazka zostava este otvorend. Na vy-
svetlenie vztahov medzi tazbou po jedle
a poruchami prijmu potravy existuju
rozne tedrie, pricom niektori autori zdo-
raznuju fyziologicku homeostazu, $tudu-

ju mechanizmy zapojené do senzorickych
aspektov potravy alebo iné fyziologické
principy stvisiace s emdciami. Napriklad
sa predpokladd, ze ludia konzumuju
sacharidy v snahe zlepsit si naladu -
prislusnym mechanizmom je zvy$enie
hladiny serotoninu v mozgu (latky, ktora
ma vyznamnu dlohu pri reguldcii nélady
a chuti do jedla). Podobne sa predpokla-
d4, Ze za tizbu po ¢okolade su zodpoved-
né psycho-aktivne latky, ktoré obsahuje,
ale vyskum ukazuje, Ze najdolezitejsim
determinantom tuzby po ¢okolade st jej
senzorické vlastnosti.

Co to pre vdésinu l'udi znamena?
Aj keby bol vyraz ,,zavislost“ nenalezity,
zameriava nasu pozornost na vyznamny

aspekt zdravych stravovacich navykov —

schopnost ovladat svoju vyzivu. Vieme, ze
cvicenie a zdravé stravovacie navyky sa
overené cesty k dobrému zdraviu takmer

u v8etkych ludi. Si¢asny vyskum neurovedy
a nové zistenia o tom, Ze mozgové pochody,
ktoré reguluju prijem potravy, reguluju aj
periferalny metabolizmus lipidov, mézu
odbornikom posluzit pri pomoci ludom,
ktorych stravovacie navyky su v rozpore

s ich vlastnymi predsavzatiami.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Svetova zdravotnicka or-
ganizacia (WHO) hovori

o celosvetovej epidémii az
pandémii obezity, bije na
poplach a obezitu zaradila

na Sieste miesto medzi cho-

roby, ktoré najviac ohrozu-
ju zdravie ludi. Na Sloven-
sku maju az dve tretiny
dospelej populacie bud
nadvahu, alebo obezitu.

OBEZITA
S CHARAKTEROM PANDEMIE

yskyt obezity v Eurdpe sa

pohybuje medzi 10 - 20

% umuzoval0-25%

u zien, pri¢om nadmernt
hmotnost a obezitu ma viac ako 50
% obyvatelov vo vicsine eurépskych
krajin. Udaje v Slovenskej republike
hovoria o prevalencii nadvahy okolo 35 %
a obezity okolo 16 %. So stupnom vzdela-
nia prevalencia obezity vyrazne klesd, na
vidieku je vyskyt obezity vyssi ako v mes-
tach. K dispozicii mame tdaje o vyskyte
brusnej obezity, ktora sa zistila u 56,1 %
slovenskych zien a 31,5 % slovenskych
muzov. Bru$na obezita narasta s vekom.
Alarmujuce tidaje mame o naraste obezity

0 Sarmantna zena — ZDRAVE

v detskej a adolescentnej populdcii, u deti
vo veku 9 - 11 rokov je priemerny vyskyt
nadvahy a obezity 16,5 % a u adoslescen-
tov vo veku 14 - 18 rokov 12 %.

Obezita je chronicke,

metabolické ochorenie,

ktoré je charakterizované abnormalnym
alebo nadmernym ukladanim tuku a ve-
die k zavaznym komplikaciam az posko-
deniu zdravia. Zakladnou pric¢inou vzniku
nadvahy a obezity je nerovnovédha medzi
prijmom a vydajom kalérii. Najéastejsie
to spdsobuje zvysSeny prijem na energiu
bohatych jedal s vysokym obsahom tukov
a cukrov, védcsie porcie takychto jeddl,
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konzumdcia sladenych napojov a fyzicka
inaktivita vdaka sedavému sposobu zivo-
ta. Do vahy prichddzaju aj dalsie, takzva-
né epigenetické faktory, ako chronicky
stres, depresia, nedostatok spanku alebo
uzivanie liekov (hlavne glukokortikoidov,
antipsychotik, antidepresiv), ktoré vedu

k narastu hmotnosti.

V klinickej praxi sa telesny tuk urcuje
podla body mass indexu (index telesnej
hmotnosti, Queteletov index). Body mass
index (BMI) sa vypocita podla vzorca: na-
merand telesnd hmotnost v kg/namerana
telesnd vyska v m”. U dospelych je obezita
definovana BMI 30 a viac ako 30 a nadva-
ha, nazyvana aj preobezita BMI 25 - 29,9.

Brusna obezita je spojena s metabolic-
kymi a kardiovaskularnymi chorobami.
Mnozstvo brusného tuku mozno urcit
pomocou obvodu pasa. Bru$na obezita je
definovana obvodom pasa 80 a viac ako
80 cm u netehotnych Zien a u muzov 94
a viac ako 94 cm.

Obezita je predov$etkym choroba, ktora
vyznamne zvysuje riziko vzniku dal$ich
zdvaznych zdravotnych ochoreni a kom-
plikécii.

V sui¢éasnosti je znamych viac ako
236 ochoreni suvisiacich s obezi-
tou a komplikacii obezity
(metabolickych, $trukturalnych,
respira¢nych, traviacich, gynekolo-
gickych, zapalovych, degenerativnych

a onkologickych). Obezita je spojena

s 2-nasobnym zvy$enim rizika pre
ischemickd chorobu srdca a cievne moz-
gové prihody, je nezavislym rizikovym
faktorom pre srdcové zlyhavanie, rozvoj
fibrilacie predsieni. Obezita je spojend

s 3- az 7-nasobnym zvySenim vyskytu
cukrovky 2. typu v porovnani s oso-
bami s normalnou hmotnostou. 90 %
diabetikov 2. typu ma nadvéhu alebo
obezitu, hovorime o diabezite. Aj vyska
krvného tlaku je priamo ovplyvnena
hmotnostou, napriklad pokles hmotnos-
ti o 5 kg vedie k zniZeniu systolického
krvného tlaku o 4,4 mmHg a k znize-
niu diastolického krvného tlaku o 3,6
mmHg. Samozrejme, tdto tmernost
plati aj opacne (narast hmotnosti vedie
k narastu krvného tlaku).

S obezitou suvisi aj narast
rakovinovych ochoreni

(maternice, prsnika, hrubého ¢reva,
prostaty). Obezita ma vztah k 2- az
7-nasobnému zvyseniu rizika pre
chronické oblickové ochorenie a rozvoj
konec¢nych stadii oblickovych ochoreni
s dialyzou a transplantaciou oblicky.
Suvisi aj s ¢astej$im vyskytom ochoreni
traviaceho traktu (tukovou chorobou
pecene — nealkoholovym stukovatenim
pecene, so zl¢nikovymi kamenmi, akut-
nym a chronickym zapalom pankreasu,
rakovinou pankreasu a hrubého ¢reva,
hemoroidmi, funkénymi poruchami
traviaceho traktu, gastro-ezofagedlnou
refluxnou chorobou). Kozné kompli-
kacie obezity (ekzémy, mykdzy) su

tiez Casté.

Obezita vedie k ochoreniam
pohybového aparatu
(zvy$end mechanicka zataz podporuje
vznik artrézy bedrovych, kolennych
a &lenkovych kibov). Akumulacia tuku
v hltane je hlavnym rizikovym faktorom
pre rozvoj syndromu spankového apnoe.
Obezita zohrava dominantnt ulohu
v stigmatizacii deti a dospelych osob,
¢o vedie k ich diskriminacii a rozvoju
depresii a tzkosti.
Obezita zvysuje riziko depresii 0 55 %
Zapricinuje aj vyznamné zvysenie cho-
robnosti, invalidity a tmrtnosti, zhorsuje
kvalitu Zivota, vyznamne skracuje dizku
zivota. Spolu so svojimi komorbiditami
vedie k enormnému narastu zdravotnych
a socidlnych ndkladov. Priame zdravotné
néaklady sposobené obezitou v Eurdpe sa
odhaduju na 2 - 8 % celkovych zdravot-
nych nakladov.

MUDr. Katarina Cernd

AKE SU ZDRAVOTNE BENEFITY
REDUKCIE HMOTNOSTI?

Pokles hmotnosti 0 5 — 10 % vedie

k znizeniu celkovej imrtnosti o 20 %,

k zniZeniu umrtnosti spojenej s cukrovkou
2. typu 0 30 %, k znizeniu tmrtnosti

v dosledku nddorovych ochoreni 0 40 %.
Pri poklese telesnej hmotnostio 5 — 10 %
sa systolicky krvny tlak znizi o 10 mmHg,
celkovy cholesterol klesne o 15 %, docha-
dza k poklesu aj triacylglycerolov, u dia-
betikov 2. typu dochddza k podstatnému
zlep3eniu glykemickej triady (glykémie
nalacno, glykémie po jedle, glykovaného
hemoglobinu). Okrem toho dochddza

k zlepSeniu v3etkych vyssie uvedenych
ochoreni stvisiacich s obezitou.

Hlavnym cielom je prevencia obezity,
ktora by sa mala opierat o celospolocen-
ské programy vyucby zdravého Zivotného
Stylu, zamerané na najmladsiu populdaciu.
Treba sa zamerat na osoby so zvysenym
rizikom vzniku obezity. Patria sem jedinci
s pozitivnou anamnézou v zmysle diabetu
mellitus ci vysokého krvného tlaku.

Sarmantna zena — ZDRAVE



AKE BUDU TRENDY

V. CASTRONOMI
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Ekoldgia alebo jedlo a dobro

Svet ¢oraz viac hovori o udrzatelnos-

ti, plytvani potravinami ¢i plastoch.

Toto vSetko bude gastronémiu

zaujimat e$te viac ako predtym.

O ekoldgiu a $etrné zaobchddzanie

s potravinami sa zaujimaji zndme

osobnosti aj ,velké znacky*, ktoré

podpisali spolo¢né memorandum.

K memorandu sa mozu pripojit dalsi
gastro $pecialisti a udia respektu-

juci principy zero waste.

Zdravé maskrtenle ¢i vedoma
strava ako zivotny Styl
Riasy, k.liéky ¢i kvety st uz beznou

stucastou jedal a ndpojov. Spotrebi-

telia si ¢oraz viac uvedomujt povod
potravin a vdbec im nie je fahostaj-
ny. Od vyrobcov ocakavaju transpa-
rentnost v oznacovani zloZenia
produktov a kvalitu vyrobkov. Tieto
trendy budt pokracovat.

Fermentécia alebo tzv. dobré
baktérie

Fermentovany napoj z ¢aju
(kombucha), doméce ma-
linovky ¢i ,,craftové pivo*
si uz nasli svojich zakazni-
kov. Trend fermentécie sa

ROKU 20197

koldgia, zdravé maskrtenie ¢i Caje vo vSetkych
jeho podobach. Co ¢aka gastrondmiu v roku 20192
Najnovsie trendy zozbieral Vojto Artz.

bude rozsirovat aj do vlastnych jedal

a ich pripravy, prikladmi st zaky-
sanka, kefir, kvasené uhorky ¢i na
Slovensku velmi oblubend kvasena
kapusta. Rozsiri sa konzumdcia ¢o
najmenej upravenych surovin na
tanieroch.

Bistro a street food na vysokej
urovni

Perfektné jedld pripravené kulinar-
skymi majstrami, ale velmi rychlo,
jednoducho konzumovatelné a ceno-
vo dostupné (tempura, kebab, azijské
knedlicky, kukuri¢né placky s rozny-
mi naplnami a mnoho dal$ieho) si
este viac posilnia svoje postavenie.

NevsSedné chute alebo pop-up

vecere

Nekonven¢né lokality, utajené menu
a zaujimavi [udia - trendom bude

aj zazitkova kuchyna s pribehom na

netradi¢nych miestach.

Prva Mini Bio Zihrad
pha kaddy balobn B terasy
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Kazdy den otvorte okna
Najjednoduchsim a najrychlej$im spo-
sobom, ako v interiéri vymenit, osvie-

zit a zvlh¢it vzduch, je vpustit Cerstvy
zvonku. V uzavretych miestnostiach

totiZ rychlo narasta koncentracia oxidu
uhli¢itého, ktory navodzuje ospalost

a unavu. Jeho zvy$eny obsah sa prejavuje
bolestami hlavy, nevolnostou, problémami
so spankom. Navyse tam, kde nedochadza
k dostato¢nej vymene vzduchu, vo velkom
bujneju zdraviu nebezpec¢né plesne. Vetrat
by ste mali aspon trikrat denne. Kratko

a intenzivne. V zime sta¢i pat, maximalne
desat minat. V lete pokojne aj pol hodiny.

Sarmantna zena — ZDRAVE

RAD, AKO DOMA
STIT VZDUCH,
ABY SA VAM LEPSIE
DYCHALO

Aj ked ovzdusie, ktoré nas obklopuje, nie je najcistejsie,
mali by ste vediet, Ze vzduch v interiéri m6ze byt az 15-
krat horsi. Ci uz v byte, alebo v kancelérii. Obsahuje nielen
nebezpecny kysli¢nik uhliity a vSadepritomny prach, ale

aj hrbu skodlivin, ktoré po vdychnuti vyvolavaju velké
mnozstvo zdravotnych problémov, medzi nimi aj ¢im dalej,
tym CastejSie alergie. Poradime vam, ako vzduch udrzat
¢o najcistejsi, aj ked nemate k dispozicii Cisticku.

Idealne je, ked otvorite viac okien naraz.

Vzduch sa rychlo vymenti bez toho, aby
sa ochladili steny. Nemusite sa tak bat

velkych tepelnych strat. Najvhodnej$ou

dobou pre vetranie je rdno a potom vecer
pred spanim. Pocas dia potom kedykol-
vek, ked'si na to spomeniete. A nezabu-
dajte otvorit okna vzdy, ked varite, susite
bielizen, po sprchovani alebo kidpani a tiez
po upratovani.

Dvakrat tyzdenne vyperte uteraky
Moze sa vam to zdat zbytoc¢ne casto, ale
mali by ste si uvedomit, ze v stale vlhkych
uterakoch a osuskach sa rychlo mnozia
plesne, ktorych spory sa dostavaju do
okolitého ovzdusia. Nechajte ich preto vzdy
dobre preschnut a raz za tri dni ich vymente
za Cisté. Mokré uterdky tiez nikdy nenecha-
vajte lezat na zemi alebo v kosi na bielizen.
A nezabudnite ani na kupelnovad predloz-
ku. Ked uz trvéte na tom, ze ju v kapelni
chcete mat, nechajte ju po kazdom pouziti
vyschnut prehodent cez vanu alebo kirenie
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v podobe rebrika a raz tyzdenne ju vyperte.
Ak mate ta s gumovym podkladom, radsej
sa jej ¢o najskor zbavte. Vrstva gumy totiz
zabranuje vyschnutiu, takze kobercek zosta-
va vo vnitri vlastne stale vlhky.

Dvakrat tyzdenne poumyvajte
podiahu

Dalsim velmi a¢innym spdsobom, ako
udrzat vzduch doma ¢o najcistejsi, je
udrziavat v ¢istote podlahy. Zametaniu sa
v8ak snazte vyhnut. Zmetakom totiz len
zbytoc¢ne rozvirite prach a dostanete ho tak
do vzduchu. Radsej pouzite vysavac.
Novsie modely maja nadstavce priamo
urc¢ené na vysavanie hladkych povrchov.
Ak potrebujete akidtne zmiest nejaké
vicsie necistoty alebo napriklad omrvin-
ky, vezmite si na pomoc mala metlicku

a lopatku. Podlahy aspon raz za dva dni
dékladne vytrite. Ak sa vam nechce stale
ohybat k vedru s vodou a Zmykat handru,
kpte si kvalitny mop. Vyber je velky. Trikrat tyzdenne utrite prach
Pri vytierani nezabudajte ani na tazko Dal§im dolezitym krokom je eliminovat vSadepritomny prach. Asi $estdesiat
pristupné miesta. Bez vicSej nimahy sa na percent ho prilieta vzduchom zvonka, zvy$ok tvoria napriklad kusky fudskej koze,

ne dostanete napriklad vdaka kibovym, malé vldkna, zvysky kobercov alebo chlpy domacich maznacikov. Usadzuje sa

teleskopickym rukovitiam. vsade. Najviditelnejsi je asi na nébytku, z ktorého je potrebné ho pravidelne stierat.
Dolezité vsak je, ¢o najmenej ho pri tom rozvirit. Pouzite najlepsie vlhka, dékladne

Raz tyzdenne povysavajte

Na koberce a ¢alinené povrchy pou-

vyzmykanu $§védsku utierku, handricku z mikrovldkna alebo prachovku vyuzivajucu
statickd energiu. Pri utierani vzdy postupujte zhora nadol tak, aby zvireny prach

zite vysavac. Dolezité vsak je, aby islo nepadal spit na uz upratané miesta.
o kvalitny a vykonny domaci spotrebic.

Sarmantna zena — ZDRAVE



70

Niektoré starsie alebo lacné vysavace totiz . ]

prach len rozviria namiesto toho, aby ho
naozaj odstranili. A tam, kde sa drzi prach,
st aj roztoce, ktoré st najcastej$im spus-
tacom alergii. Najlepsie je, ak je pristroj
vybaveny niekolkonasobnym filtrovanim.
Najucinnejsi je HEPA filter, ktory je zatial
najdokonalejsi zo vSetkych. Zachyti az
neuveritelnych 99,97 percent Castic prachu.
Okrem nich vsak odfiltruje zo vzduchu aj
roztoce a ich vykaly, virusy, spory plesni

a dalsie $kodliviny.

Raz do tyzdia vymeiite postelnii
bielize

V posteli travime priblizne tretinu svojho
Zivota, preto by sme o jej hygienu mali
starostlivo dbat. V oblieckach a plachte

sa totiz od prvej minuty hromadia nase
odumreté kozné bunky, ktoré st Zivnou
pddou roztocov a baktérii oblubujucich
teplo a vlhko. Spdsobuju nielen kozné
problémy, akné a upchaté pory, ale moézu
tiez za vznik alergii alebo zhorsenie astmy

a dychacich problémov. Rozhodne by sme
preto obliecku nemali menit az vo chvili,
ked vyzera uspinena alebo za¢ne nevélou
vonat. Treba to robit kazdy tyzden. Vo vyni-
mocnych pripadoch najneskoér po strnastich
dnoch. Naopak, ak ste chori, nadmerne sa
potite alebo ste alergici, mali by ste postelnd
bielizent menit dokonca kazdé tri dni. Aby
ste roztoce usmrtili, je nutné obliecky aj
prestieradla prat aspon na 60 °C.

Sarmantna zena — ZDRAVE

Raz za Stvrt roka vyperte vankuse
a periny

Pozornost by ste mali venovat aj samot-
nym perindm, paplénom a vankisom, na
ktoré sa ¢asto zabuda. Ukryvaju miliardy
rozto¢ov, nahromadeny prach, pot, sliny,
mastnotu. Nastastie sa vSak obvykle daja
bezne prat. V dne$nej dobe st totiz najcas-

tejsie naplnené vyplnou z dutého polyeste-

rového vlakna, ktoré sa vyznacuje vysokou

hrejivostou a zaroven nizkou hmotnostou.
Rovnako ako postelnd bielizen, aj 16zko-
viny perte aspon na 60 °C. Prasku vsak
pouzite len tretinu beznej davky a pldkanie
zopakujte aspon trikrat. Program pre zmy-
kanie vyberte ten najSetrnejsi a nenecha-
vajte ho bezat dlhsie ako tridsat sekind,
inak sa vypln z dutych vlakien porusi

a lozkovina strati svoj tvar.

Raz za $tvrt roka vyperte zaclony
Neopomenutelnymi lapa¢mi prachu

a necistot v bytoch st tiez oblubené zaclony
a zavesy. Aj ked by ich mohli nahradit
zaluzie a rolety, ktorych vyber je skuto¢ne
velky, v slovenskych domacnostiach maju
stale svoje nezabudnutelné miesto. Dokazu
totiz zatulnit kazdy interiér. Ich Cistote je
vsak potrebné venovat nalezitu starostlivost.
Aspon raz za tri mesiace by ste ich mali
vyprat. Ci uz v ruke, alebo v pracke. Zalei,
samozrejme, na materiali, z ktorého st
vyrobené. Jemné ziclony vyzaduji jemna
starostlivost. Nikdy by ste ich nemali prat
na teplote vyssej ako 40 °C. Zvolte $etrny
program na jemnt bielizeri. Zmykanie
radsej vynechajte uplne. Pred samotnym
pranim je dobré zaclony a zavesy vyklepat
najlepsie z balkona ¢i okna, aby ste ich
zbavili vac¢siny prebyto¢ného prachu.

s! L
tefholz
potrubia

Vycistenim potrubia, dezinfekciou vody, montazou filtrov a instalaciou IPS ionizatora ziskate cistu pitna

vodu, bez kalov a baktérii. Odborne revitalizovana voda dosahuje lepsiu chut popri zachovani vsetkych

mineralov a Zivin, ktoré sa v nej prirodzene nachadzaju a su pre ludsky organizmus nesmierne doélezité.

L1
V kazdom rodinnom dome sa nachadzaju rozvody potrubia ’{ - 4+ tymto ukonom zacne vytekat z Cistého potrubia aj
pitnej vody, ktoré su velakrat zhotovené aj z menej kva- A 7%, (ista voda, bez 3piny a zapachu. Aby sa zabranilo
litnych poérovitych materidlov. DIhodobym pouzivanim ¢ ' usadzaniu necistot a baktérii do budicna, nasledne
sa na vnutornych stendch vodovodného potrubia usadza je dolezita montaz filtrov. Jeden filter zachyti mecha-
kal, rézne nedistoty a velké mnozstvo baktérii, ktoré sko- nické necistoty a druhy jemny kal, ktory je stcastou
dia fudskému organizmu. Profesionalnym mechanickym pitnej vody. Popri montazi filtrov je instalovany aj IPS
vycistenim potrubia, Specidlnou metéddou voda - vzduch, ionizétor s postriebrenou mriezkou. Toto zariadenie
sa nanosy zlikviduju. Potrubie ostane bez akychkolvek vytvori spravnu zasaditost vody, ktora je podstatna pre
makkych usadenin - piesku, Zeleza, vdpnika, mangénu, zdravy metabolizmus ¢loveka. lonizovana voda ma pri-
plesni a hub. Druhym krokom je dezinfekcia vodovodné- rodzenu Struktdru, ¢o umoznuje lepSie vstrebavanie mi-
ho potrubia, ktora zo stien odstrani vsetky baktérie. Vdaka *4 nerdlov a zZivin do ludskych buniek.

Preventivnym ¢istenim vodovodného potrubia  ¢istému potrubiu prediZite Zivotnost svojim doma-
v rodinnom dome sa predide zatvrdnutiu mak-  cim spotrebi¢om. lonizovana voda vo vyhrevnych |
kych usadenin a Uplnému znehodnoteniu potru- telesach - v prackach, v umyvackach riadu, v boj-
bia. Financné naklady na vymenu len malej ¢asti  leroch &i varnych kanviciach, nevytvara vodny ka-
upchanych vodovodnych rozvodov st neporov- men a predizi Zivotnost aj vietkym vodovod-

natelne vyssie ako cena za Cistenie. Navyse, vdaka  nym batériam v domdcnosti. iy

REALIZACIE

VYPRACOVANIE CENOVYCH PONUK NA MIERU
AKREDITOVANY ROZBOR VODY, VYCISTENIE VODOVODNEHO POTRUBIA,
DEZINFEKCIA VODY, MONTAZ FILTROV A INSTALACIA IPS IONIZATORA

TEL.: 0940 650 450, E - MAIL: cisteniepotrubia@gmail.com, www.cisteniepotrubia.eu
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Pohodao, pohyb, poznanie

Na malebnom upati Malych Karpat, medzi obcami Prievaly a Cerova, vyrastol
jedinecny relaxacno-zazitkovy komplex, ktory dostal do vienka nazov Malvazia.

redl komplexu Malvazia sa
rozkladd v osemhektarovom
parku, ktory z jednej strany
lemujt raseliniskové jazera
a borovicové lesy, z druhej malebné luky,
polia a pasienky vlniace sa az pod zalesnené
kopce Malych Karpat. V ramci komplexu
Malvazia pontkame klientom ubytovanie
v prijemnom $tvorhviezdickovom hoteli s 19
izbami, re$tauraciou, terasou, predndsko-
vou miestnostou a kniznicou, samostatnt
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vinnu pivnicku, wellness a v parku cely rad
$portovych a relaxa¢nych aktivit, ako aj
$iroky priestor na oddych uprostred zelene

bavlna a platno. Komplex vsak ponuka
viac, nez len ubytovanie a stravu. Malvazia
je oazou pokoja a ttoc¢iskom emancipo-

a kvetov, pri rybniku ¢i v ovocnej a bylinko-  vaného a aktivneho pristupu ku zdraviu
vej zahrade. tela aj duse pre ludi hladajucich v tejto
oblasti sluzby na vysokej urovni. Vsetky
Prijemny relax

Malvazia vas uz pri prvom pohlade ocari

priestory vyzaruju pocit fahkosti, svetla,

pohody a jemnej noblesy. Svojou komor-
svojou jedine¢nou atmosférou. Pri jej nou, priam rodinnou atmosférou sa hotel
vystavbe a zariadeni boli pouzZité najma odliSuje od anonymity velkych hotelovych

prirodné materialy - drevo, kamen, tehla, zariadeni. Na druhej strane rozlahlostou

parku a mnozstvom volnocasovych aktivit
v nom dava kazdému hotelovému hostovi
moznost najst si pre seba neruseny priestor
a intimitu.

Komplex Malvézia priamo v budove hotela
ponuka ubytovanie pre 36 0sdb, k dis-
pozicii st dvoj a jednol6zkové izby, pre
narocnejsich je prichystany aj komfortny
apartman. Kazda izba ma kupelnu s WC

a sprchovym kidtom, TV, mini bar, interne-
tové pripojenie, vSetky izby su klimatizova-
né. Sticastou hotela je restauracia s kapaci-
tou 40 0sOb a zimna zahrada s celoro¢nou
prevadzkou. Zimna zdhrada s kapacitou 30
0s0b moze sluzit aj ako salonik. Sucastou
hotela je klimatizovana prednaskova a spo-
lo¢enskd miestnost, vybavena audiovizudl-
nou technikou s kapacitou pre 60 hosti.

Krasna priroda

Navstevnikom hotela je okrem vonkajsieho
bazéna (13 x 6 m), v ktorom kvalitu vody
reguluju pomocou morskej soli, k dispozicii
aj wellness s finskou bylinkovou a infracer-
venou saunou, vonkajsia virivka, masaze

i jednoduché vodné procedury. V duchu
svojej zdkladnej filozofie komplex posky-
tuje Siroké moznosti Sportového vyzitia.

V $irSom aredli parku st navstevnikom
hotela k dispozicii dva tenisové kurty,
travnaté ihrisko, futbalové ihrisko a ihrisko
na plazovy volejbal, detské ihrisko, fitness
priamo v parku, stolny tenis, petang, kolky.
Moznosti na prijemny relax je véak daleko
viac - napriklad chodnicek na reflexna
masaz chodidiel, mandala, rybnik s ostrov-
¢ekom, ovocny sad.

Okolie komplexu Malvazia je ako stvorené
na turistiku ¢i vylet na bicykli. Névstevnik
si priamo v aredli moze pozicat bicykel

a vyrazit spoznavat okolie. Raselinové
jazera za arealom hotela slubuji moznost
rybolovu a v lete aj ¢Inkovanie. Dovolte si
unik od ruchu vSednych dni ¢i uz len na
par hodin, na vikend alebo dokonca na
celt dovolenku, dovolenku na Slovensku,
a pridte k ndm. ,TeSime sa na va$u navste-
vu,“ pozyva do novootvoreného komplexu
nedaleko Prieval Jana Brezovanovd, ktora
spolu so svojim manzelom, Petrom Brezo-
vanom, smely ndpad dokazali zrealizovat
az do konca.

www.malvazia.sk

Sarmantna zena — ZDRAVE
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NADMERNE
POTENIE

moze signalizovat
vazny zadravotny

oroblém

Hoci je potenie pre fudsky
organizmus Uplne bezny

a nevyhnutny proces, ked
sa niekto poti prilis, mbze to
naznacovat’ cely rad mene;j
¢i viac vaznych tazkosti.

otenie je dplne prirodzeny a pre
telo velmi vyznamny proces,
ktorym si organizmus reguluje
svoju telesnu teplotu. Spdsobuje
ho vegetativny nervovy systém a vznika
na pokyn z mozgu, konkrétne hypotala-
mu. Hoci nejde prave o estetickd reakciu,
nemalo by sa na potenie nazerat len ne-
gativne, ako je v dne$nej dobe zvykom. Je
dobré si uvedomit, Ze bez potenia by sme
sa prehrievali, ¢o je Zivotu nebezpecné.
Pot navyse z tela odvadza skodlivé latky
a tiez je pre telo ochrannym filtrom proti
UV Ziareniu.
Ked je telo vystavené napriklad stresovym
situdcidm, nervozite alebo fyzickej ndma-
he, za¢ne sa ohrievat a nasledne ochladzo-
vat potom. Tento proces je povazovany za
prirodzeny. Ak v§ak dochadza k poteniu
aj v situdciach, kedy k tomu telo nema
ziadny objektivny dovod, ide o problém,
ktory sa odborne nazyva hyperhidroza
a neradno ho podcenovat, lebo hoci sa
zda, ze Startuje bez priciny, je to presne
naopak a jeho vznik moze mat pévod v ce-
lom rade problémov a niekedy aj pomerne
vaznych.

0 Sarmantna zena — ZDRAVE

Nadmerné potenie — hyperhidréza sa da
rozdelit na primdrnu, ¢o je porucha, pri
ktorej nepozname jej pricinu a je s najvac-
$ou pravdepodobnostou vrodend, a sekun-
darnu, ktora vznikd v dosledku urcitych
choroéb a poruch.

Ak mate dojem, Ze sa Casto spotite bez
zjavnej pri¢iny, nevahajte navstivit lekdra,
ale zaroven sa pripravte na to, Ze hladanie
pric¢iny potenia moze byt celkom dlhy
proces.

Lekér bude najprv kontrolovat vasu teles-
na teplotu a jej vykyvy a bude sledovat vas
krvny tlak ¢i tepovt frekvenciu. Zhod-
noti tiez pripadné vonkajsie znaky, ako

su napriklad vyrazka, napadna bledost,

a vy$etri lymfatické uzliny. Nasledne by
malo dojst k zlozitejsim vySetreniam, napr.
na zépalové procesy v tele, gynekologické
a urologické tazkosti a podobne.

Pokial mé hyperhidréza povod v urcitej
chorobe, dé sa o¢akavat, ze ked dojde k jej
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» Nadvaha a obezita: clovek s kilogramami navy3e sa zvycajne viac poti aj pri mensej ndmahe

a zle reaguje na vysoké teploty.

» Hypertenzia: medzi jeden zmnohych prejavov vysokého krvného tlaku patri aj nadmerné potenie.

dostou, nervozitou a mnozstvom dalSich prejavov.
» Zvysena funkcia Stitnej zlazy: poti sa celé telo a jeho pokozka je vlhka a lepkava.
» Chronickad i akitna infekcia: byva spojend so zvySenou teplotou, a teda aj potenim. Typické je

potenie v noci.

» Nedostatok vitaminu D: casto sa prejavuje u deti ako krivica. U dospelych savisi s oslabenim
imunity a prejavuje sa svalovou slabostou a okrem iného aj nadmernym potenim.

» Menstruacia: hormondlne vykyvy pocas pravidelnej periddy maju v Zenskom tele za nasledok
nadmerné potenie ako v case menstrudcie, tak aj v diloch pred jej nastupom.

» Menopauza: je sprevadzana néhlymi névalmi hordcavy s prudkym cervenanim v tvéri a né-

slednym potenim.

» Nadorové ochorenia: sprevadza je zdurenie lymfatickych uzlin, teplota a teda aj potenie.

» Alkohol: pri konzumadcii alkoholu sa zvysuje tlak v tele, a teda sa clovek aj viac poti.
» Koreniny a byliny: niektoré byliny sposobuju rozsirenie ciev, a teda aj nadmerné potenie.
» Oblecenie: je dobré si uvedomit, Ze za nadmernym potenim moZu stat aj syntetické materialy.

odstraneniu, nadmerné potenie ustane.
Ak k tomu vsak nedojde alebo v pripade
primdrnej hyperhidroézy, je potrebné vziat
na vedomie spolocensky aspekt a potenie
rie$it. To sa da mnohymi spdsobmi.

Tym najjednoduchs$im je pouzitie de-
zodorantov, ktoré obsahuju latky, ktoré
zamedzuja baktériam v rozklade, a tym
obmedzuju vznik neprijemného zapachu.
DalSou moznostou st antiperspiranty,
ktoré vdaka soli hlinika uzavru potné zla-
zy, ¢im dojde k vyznamnému obmedzeniu
tvorby potu. Ich nevyhodou je obéasny
vyskyt svrbenia ¢i zacervenania.

POZOR: antiperspiranty sa ¢asto spo-
minaju v stvislosti so vznikom rakoviny

prsnika, a to prave z dovodu upchatia
potnych Zliaz, vdaka ktorému nemoézu

z tela odchadzat skodlivé latky.

Existuju aj lieky, tzv. anticholinergika,
ktoré znizuju celkovu tvorbu potu. Maja
vsak cely rad neziaducich uc¢inkov, vdaka
ktorym nie je ich dlhodobé uZivanie prili§
vhodné.

Daldou moznostou je injekéna aplikacia
botulotoxinu do problematickej oblasti,
ide v8ak o pomerne nakladna a vcelku
kratkodobu metédu.

Poslednym a najinvazivnej$im rieSenim
nadmerného potenia je chirurgicky
zakrok, pri ktorom déjde k vyrezaniu pod-
kozného tkaniva.

Sarmantna zena — ZDRAVE



Komunitné byvanie obyvatelom sprijemni Zivot v meste. For-
ma tohto byvania je svetovym trendom a je atraktivna nielen

pre mladé rodiny, ktoré hladaju vItidne prostredie pre vycho-
vu deti, ale aj pre starsich l'udi, ktori nechcu zit v izolacii.

ové bytové domy v brati-
slavskej Dubravke zdobia
mozaiky od poprednych
slovenskych vytvarnikov.
Hlavné mesto sa tak priblizuje k moder-
nym eur6épskym metropolam, v ktorych
je umenie neodmyslitelnou sucastou
verejného priestoru.
Osem sucasnych slovenskych umelcov
spojilo sily v projekte, vdaka ktorému sa
na sidlisko vratili mozaiky. Uspesne sa ho
podarilo zavi$it druhou etapou.
Spolo¢nou témou véetkych mozaik, ktoré
budi odteraz zdobit novovzniknuté sid-
lisko v bratislavskej Dubravke, je detstvo.
K prvym $tyrom autorom sa s dal$imi
dielami pripojili znami sti¢asni vytvarnici
Dominika Zakova, Dorota Sadovskd, Ivan
Csudai a Martin Gerboc.
Kym na Slovensku ide od vzniku samo-
statnej republiky o zrejme prvy projekt
svojho druhu, kedy mozaiky zdobia no-
vovzniknuté bytové domy, v eurépskych
krajinach je podobny systém Standardom.
Pritomnost sti¢asného umenia v obytnych
zbnach je rozsirenym trendom.
»Umenie je v mnohych eurépskych mestdch
etablovanym prvkom stiéasnej architektii-
ry. Je to dosledok systematického premys-
lania o kvalite architektiiry, mestského

0 Sarmantna zena — ZDRAVE
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Ivan Csudai — mozaika

Dusu novému byvaniu vdychli mozaiky
od poprednych slovenskych umelcov

prostredia a byvania. Umenie do archi-
tektiiry jednoducho patri, hoci v réznych
obdobiach sa mu dostdva viac alebo menej
priestoru. Vo vyspelych krajindch nenasta-
lo podobné zavrhnutie tohto konceptu ako
u nds po roku 1989. Jednoducho tam nie je
vystavba len Zivelnd a liibivd, ale v kva-
litnych projektoch ide o viac a umenie je
touto pridanou hodnotou. Jeho vyznam
spociva v tom, ze reflektuje obraz komu-
nity, myslenia i doby,“hovori kuratorka
projektu Sabina Jankovicova.

O vyzname umeleckého diela v kazdoden-
nom Zivote hovoria aj jednotlivi autori:
»Umenie ddva priestoru dusu. Samotné
steny a stavba sti akoby telom a obraz ¢i
iné vytvarné dielo prindsa jedinecnii chut,
emociu a clovecenstvo,“ hovori Dorota
Sadovska.

»Detom byvajiicim v Diibravéch by som
chcela popriat najmd to, aby ich detstvo
bolo naplnené istotou a bezpecim, ale aj

slobodou a fantdziou, ktoré sii jednou

z najvdcsich cnosti v Zivote,“ hovori o po-
solstve projektu Dominika Zakova.

»V detstve by urcite nemali chybat skvelé
zdzitky, pretoze je to jedna z mdla veci,
ktoré si so sebou budeme niest cely Zivot.
Detstvo je najmystickejsie obdobie v na-
Som Zivote a je Skoda, Ze na devitdesiat
percent jeho zdzrakov sme uz zabudli,
dodava Martin Gerboc.

Tradicné umenie v novom Sate

Kym v krajinach byvalého Sovietskeho
zvazu, najmd pocas obdobia stalinizmu,
bolo umenie v architekture viazané na
ideolégiu moci, v zdpadnom svete islo

o dobovy trend. Umenie bolo samozrej-
mou sucastou modernej architektdry.
Kvalitné umenie vo verejnom priestore sa
objavovalo aj u nds, to v§ak nebolo mozné
bez systémovej podpory $tatu. V obdobi
od roku 1965 - 1990 bolo priamo staveb-

Dominika Zakova
— Teoria utulnosti

nym zékonom uréené konkrétne percento
z celkového rozpoctu verejnej (Statne;j)
stavby na vytvarné umenie v tejto stavbe.
Krajiny s vyspelou $tatnou kulturnou po-
litikou, ako st Franctzsko alebo Nemec-
ko, majt podobné zékony dodnes, u nés
st snahy o navrat estetiky v ramci byvania
skor ojedinelé, no o to vzacnejsie.

»Nasim posolstvom je vytvorit pre ludi
moderné byvanie s pridanou hodnotou. Pri
kazdom nasom projekte sa preto snazime
nadviazat na tradiciu a rozvijat ju v sym-
biéze s modernymi prvkami. Mozaiky boli
odjakziva pritomnym prvkom mestského
byvania, preto sme sa rozhodli o jeho integ-
rdciu aj v tomto projekte, “ hovori Marian
Hlavacka zo spolo¢nosti CORWIN, ktora
Dtubravy navrhla a realizovala.

»Diibravy sii projektom, ktory md priniest
novy Zivot aj mladym ludom a rodindm.
Témou mozaik je preto detstvo, ako tvorivé
obdobie, ktorym sa vSetko zacina,“ dodava
Karol Machdnek zo spolo¢nosti CORWIN.
Hoci mame na Slovensku dostatok
$ikovnych umelcov, nedostatok podob-
nych projektov si vybral svoju dan vo faze

Marek Ormandik -
Bracek Jelencek

e

realizdcie. Remeslo ,,obkladania“ totiz

v umeleckej rovine prakticky zaniklo, preto
sa developer a jeho pracovnici s tymto by-
vanim naozaj vyhrali. Developer v8ak tvr-
di, ze ani takéto tazkosti nie st prekazkou,
aby sa aj pri dal$ich projektoch vzdy snazil
priniest Judom vys$iu hodnotu byvania.

0 projekte Dubravy

Novovzniknuté sidlisko Dibravy tvori 8
bytovych domov s variantmi od 1-izbo-
vych po 4-izbové, kazdy ma svoj balkon
alebo predzahradku. Cielom navrhu bolo
vyplnit to, ¢o v meste chyba najviac -
zelen, $portoviskd, zdahradky. Vzniklo

8 bytovych domov okolo sympatického
zeleného parku. Miesta, kde mdzu oby-
vatelia Sportovat, oddychovat, vypestovat
si paradajky alebo sa len tak porozpra-
vat so susedmi. Projekt je komunitnym
byvanim, ktoré ma obyvatelom sprijemnit
Zivot v meste. Tato forma byvania je sve-

E
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tovym trendom a je atraktivna nielen pre

mladé rodiny, ktoré hladaju vludne pros-
tredie pre vychovu deti, ale aj pre star$ich
ludi, ktori nechc Zit v izolacii. Dibravy

maju vlastny dvor, ktory mozu obyvatelia
vyuzivat podla svojich predstav. Ci uz na
$port, ¢itanie knizky, alebo prijemny roz-
hovor. Zaroven mozu relaxovat pri praci

v komunitnych zdhradkach.

Autori a diela uvedené v I. etape projektu:
Erik Sille — Maco

Erik Binder — Ulet

Marek Ormandik — Bracek jelencek

Eva Cincalové — Nebo

Autori a diela uvedené v Il. etape projektu:
Dominika Zakova — Teéria dtulnosti

Dorota Sadovskd — Mama a ja

Martin Gerboc — Kizelnik

Ivan Csudai

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Koniec roka tradi¢ne patri
bilanciam nasich uspechov

a neuspechov v danom roku.
Uvazujeme o tom, v ¢om sa
buduci rok chceme zlepsit),

a tak si ddvame predsavzatia.
Medzi tie najcastejSie patria,
ze zaCneme po sviatkoch
chudnut alebo Ze prestane-
me fajcit’. Velakrat nam v3ak
takéto predsavzatia vydrzia
len par dni, pripadne tyzdrnov
a potom sa vratime do za-
behnutej rutiny. Peter Sasin,
autor knihy Magicka vina,
tvrdi, ze spravidla robime
aspon jednu zo zakladnych
chyb v stanovovani cielov

a predsavzati.

Chyba ¢. 1:

Ciel, ktory nie je skutocne nas
Zamysleli ste sa niekedy nad tym, preco
naozaj chcete schudnt, pre¢o naozaj
chcete prestat fajcit, preco naozaj chcete
mat viac penazi? Jednou z najcastejsich
chyb je podla Petra Sasina skuto¢nost, Ze si
nedavame ciele, ktoré by boli naozaj nase.
»Ak clovek tvrdi, Ze chee schudniit, stdle je
mozné, Ze to tak vniitorne neciti. Mozno

sa chce pdcit partnerovi, mozno chce byt
pritazlivy pre kolegov, mozno chce mat dob-
rii postavu v lete. Velakrdt je to tak, ze ide
niekam na oslavu, takzZe potrebuje schudniit
do tej oslavy, aby pre ostatnych vyzeral
dobre. Mozno sa aj on sdm citi trochu
lepsie. Potom vsak oslava prejde a znova to

Sarmantna zena — ZDRAVE
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NAJVIAC PREDSAVZATI

SI DAVAME V DECEMBRI

PRECO ICH NEVIEME DODRZAT?

nabehne naspdt. Velakrdt to zlyhdva teda
na tom, Ze si ddvame ciele, ktoré chceme
dosiahnut kvoli niekomu druhému. Nepo-
zndme teda svoje vlastné ,preco; nemdme
dostatocne silnii motivdciu, “ a zdoraznuje,
ze pri predsavzatiach je délezité pochopit
a uchopit svoj motiv, motivéciu, preco to
chceme urobit.

Chyba ¢. 2:

Nepresna formulacia

Nas$ jazyk obsahuje mnoho slov, ktoré pou-
zivame pri formuldcii cielov, a pritom ndm
skor skodia, ako pomahaji. Asi aj vam sa
stalo, Ze ste si davali ciele a predsavzatia
formou: ,,Chcem mat viac...; ,,Chcem vdzit

«

menej... ; ,,Chcem byt lepsi v ...“ Prave v ta-

kejto formuldcii sa ukryva druhé nebez-
pecenstvo. Ak ste niekedy poculi o knihe
alebo ¢itali knihu ,,Tajomstvo, potom uz
urcite viete, ze hlavnym motorom je nase
podvedomie. A to pracuje s nasimi Zela-
niami doslovne.

»Ak je teda nasim cielom ,mat viac periazi,
nase podvedomie nds pociiva a snazi sa
ndm toto zelanie Co najrychlejsie splnit.

V takom pripade clovek s cielom mat viac
peniazi ndjde na ceste 1 cent a pre nase
podvedomie je tento ciel splneny. Mdme
viac peniazi. Vtedy si povieme: ,Nie, nie,
nie, takto som to nemyslel..." Je velmi
dolezité byt o najpresnejsi v tom, o pre
nds znamend mat viac peniazi, a podla
toho formulovat svoj ciel,“ vysvetluje Peter

Sasin. Ten vo svojej knihe Magicka vlna
nabada ¢itatela aj k tomu, aby pri stano-
vovani svojich cielov vyuzival vsetky svoje
zmysly. Potom napriklad si ciel viazuci sa
vidsie mnozstvo penazi mozeme predsta-
vovat v rovine, Ze slobodne cestujeme po
svete a do detailov si predstavujeme, ako
nas slnko hreje na pokozke, ¢asnik nam
podava oblubeny népoj, ako tento napoj
vonia, chuti, je chladeny alebo hortci,
predstavujeme si fudi, ktori st s nami,
¢o maju oblecené, o com sa rozpravame.
»Nase podvedomie nds vedie od jedné-
ho splneného ciela k druhému, preto je
dolezité ich formulovat co najpresnejsie,
dodava P. Sasin.

Chyba ¢. 3:

Vyjadrujeme to, ¢o nechceme
Predstavte si, Ze pridete do restauracie

a ¢a$nik sa vas spyta, ¢o chcete. Ak by ste
mu povedali: ,,Nechcem vyprdzZané maiso,
ani cestoviny, ani polievku.“ Ked vam
potom casnik prinesie tatarsky biftek, bude
to to, ¢o ste chceli? Alebo budete spokojni
s tym, ze splnil vase prianie a nepriniesol
to, ¢o ste nechceli? Nase podvedomie je
ako ¢asnik, len s tym rozdielom, Ze nero-

zumie, Ze toto nechcete.

»Tretim z najcastejsich dévodov je to, Ze
ludia vyjadruji viésinou to, o nech-

cti. Napriklad nechcem byt chudobny,
nechcem byt chory, nechcem mat nadvihu
a podobne. LenZe nase podvedomie nero-
zumie zdporu ,ne-‘ a dokdZe si predstavit
len obraz, ktory mu davame. Ked mu teda
poviem, Ze nechcem byt chudobny, tak ten
obraz je v danom momente td chudoba

a nase podvedomie nevie vygenerovat
odraz hojnosti a bohatstva, “ vysvetluje
Peter Sasin.

0d Nového roka ...

Ak si fajciar zvykne hovorit zndmu vetu:
»0d Nového roka nefajéim,“ potom uz
jeho fokus je zly, zamerany prave na

M zindrodny bostselor o ghoweniiobha saubom

AKO ¥YUuZiT sVoJE VHNUTORNE
ZDROJE NA DOSIAHNUTIE
VEETKEHO, €O CHCETE

MAGICKA

&innost, ktord nechce vykonavat. ,,Clovek

sa musi zamerat na obraz, ktory nie je
spojeny s fajcenim. Na pozitivny ciel,“
odporiica autor knihy Magickd vlna a do-
ddva: ,Rozmyslajte o predsavzati na tzv.
hlbokej virovni a odpovedajte si na otdzky,
Co pre vds znamend prestat fajcit a co pre
vds znamend fajcit nadalej. Potom uva-
Zujte nad tym, ¢o zacnete robit namiesto
toho. Podvedomie vie, Ze travi urcity cas
s nie¢im, na ¢o bolo navyknuté, a vy mu
potrebujete dat novy navyk.“

Peter Sasin vo svojej novej knihe dava
citatelovi presny navod, ako si splnit
svoje ciele a predsavzatia a hovori: ,,VZdy
je dobry cas na predsavzatie. Vnimam, Ze
vela predsavzati sa kond hlavne v decem-
bri a potom dlho, dlho ni¢. Ludia, ktori
dosahujii svoje ciele, si vytvorili ndvyk
dadvat si zdavizky, predsavzatia a ciele po
cely rok. Vzdy je na to dobry cas!“

Autor uz v uvode knihy zdoraznuje, Ze
plnit si sny a ciele mézeme zabavnou
formou, tak ako v detstve, ked sme sa
u¢ili chodit. Deti vidia, Ze to ide, pretoze
dospeli okolo nich chodia. Deti vykro¢ia,
padnd na zem, znova sa postavia a vy-
krocia opat. Je to pre nich hra a zabava.
Neviazu sa na to, Ze teraz spadli a uz sa
im to nikdy nepodari. Vidia okolo seba
len pozitivne priklady a vytrvaju, kym sa
im to nepodari. Tato hravu formu autor
opisuje vo svojej knihe takto: ,,Nemdm
rdd slovo ,skiisat”. Evokuje pocit, Ze sa to
nemusi podarit. Ovela radsej mdm slovo
,experimentovat, pretoZe pre mria zna-
mend, Ze nech bude vysledok akykolvek,
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prinesie ndm potesenie a tiizbu pokraco-
vat' v experimentovani dalej.“

v

Aky bude vas najblizsi experiment?
Zadat ciel a dosiahnut ho nie je také lahké,
ako to znie. Casto sa nedostaneme nikam
bez ohladu na to, ako velmi sa snazime.
Ked autor bestsellerov Peter Sasin pozoro-
val, ako jeho klienti bojuju s podobnymi
tazkostami, vyuzil svoje skusenosti trénera
neuro-lingvistického programovania

a vytvoril program, ktory pomaha ludom
dosahovat svoje sny.

V knihe Magicka vlna predstavuje Peter
Sasin svoj model M.A.G.I.C. Reality Crea-
torTM. Ukaéze ¢itatelovi, ako vdaka tomuto
procesu moze zmenit svoje podvedomé
presvedcenia, zbavit sa strachu, ktory stoji
v ceste jeho spechu, a urobit zdsadné

a trvalé veci vo svojom Zivote. S vyuzitim
cielov a prikladov zo Zivota naudi lepsie
definovat svoje ciele, preskimat najhlbsie
hodnoty a objavit prirodzeny talent, ktory
nas dovedie blizsie k triumfu.

4 N
0 AUTOROVI:

Peter Sasin je certifikovanym trénerom
neuro-lingvistického programovania. Je
tvorcom metdd, ktoré pomahaju ludom
rychlo dosahovat skvelé vysledky, menit
svoje navyky a presvedcenia o svete

a sebe samom a objavit, kym v hibke
duse su. Specializuje sa na seminare

pre dosahovanie vrcholovych vysled-
kov a zmenu vnatornych presvedceni

v priebehu niekolkych minut. Medzi jeho
klientov patria najispesnejsi podnika-
telia, profesiondlni Sportovci, umelci

a mnohi dalsi. Jeho rady su k dispozicii

v bezplatnej aplikacii NLP akadémia, na
semindroch, v knihdch a na audio CD.

Nasa sutaz:

Ako sa vola autor knihy
Magicka vina?
Odpovede posielajte na adresu
redakcie do 31. janudra
Dve spravne odpovede vyzrebujeme
a vyhercom posleme knihu.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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ings for Life World Run
je jedinym globalnym
behom bez cielovej ¢iary.
A vy sa mozete aj tento
rok stat jeho sucastou. Uz po Siestykrat
cely svet spolo¢ne vybehne v jeden den
a v rovnakd hodinu. Vo Vysokych Tatrach,
Melbourne, Jakarte, Osle ¢i v Madride.
Pridajte sa v nedelu 5. maja 2019 o 13.00
hod. k jednému z najvacsich charitativnych
podujati na svete. Behu sa mdze zacastnit
skuto¢ne kazdy. Ci uz prilezitostny bezec,
maraténec, alebo vozickar. Wings for Life
World Run spoji v mdji cely svet s jednym
spolo¢nym cielom - ndjst liecbu na porane-
nd miechu. Sto percent z kazdého registrac-

WINGS FOR LIFE WORLD RUN 2019
BEZTE 5. MAJA PRE TYCH, KTORI BEZAT NEMO/ZU

ného poplatku a prispevku putuje v plnej
vyske na konto nadacie Wings for Life.

Bezte s aplikaciou kdekolvek

na slovensku alebo podte do
Vysokych Tatier

Vystartujte spolu s celym svetom v jeden
den a jednu hodinu. V oblibenom parku,
v uliciach vasho mesta, na pravidelnom
bezeckom okruhu alebo na organizovanom
App Rune. Prostrednictvom virtudlneho
stthacieho vozidla v aplikicii sa takto behu
dokaze ztcastnit ktokolvek a kdekolvek na
svete. Aj tento rok mate viac alternativ —
mozete sa pridat na organizovany App Run
Vysoké Tatry, ktory bude v Starom Smokov-
ci. Ale zabehnut si mozete aj sami kdekol-
vek na Slovensku, s aplikaciou v telefone.
Ak sa stihnete zaregistrovat do 27. janudra
2019, tak bezat budete v novom funkénom
tricku, ktoré vam kuriér doruci priamo do-
mov. Ci uz sa rozhodnete pre individudlny
beh cez aplikdciu, alebo sa zaregistrujete na

ten organizovany.

Sarmantna zena — ZDRAVE

Slovensko je sucastou tohto unikatneho behu od jeho zadiat-
ku v roku 2014 a pocas uplynulych piatich ro¢nikov ho pod-
porilo takmer desattisic Gcastnikov, vratane ambasadorov,
ktorymi su aj Filip TGma, Jana Dukatova ¢i Matej Sajfa Cifra.

Prelom vo vyskume. aj vd'aka vam!
Wings for Life World Run vznikol s ciefom
ndjst lie¢cbu na poranent miechu. A v roku
2018 sa podaril prvy velky a vyznamny
prelom vo vyskume. Za to patri velka vdaka
véetkym ucastnikom, ktori posledné roky
podporili globélny beh svojimi prispevkami.
Prelom bol zaznamenany vdaka inovativ-
nej klinickej $tudii STIMO (Stimulation
Movement Overground), ktort vedu
profesor Grégoire Courtine a profesorka
Jocelyne Bloch. Vyuzivaju pri nej preciznu
elektrickd stimulaciu miechy s intenziv-
nym pohybovym tréningom za asistencie
robota. Elektrické zariadenie implantované
do miechy pacientov pomohlo ozivit ich

WINGS FOR LIFE WORLD RUN APP

Ndjdete ju na Google Play aj v App Store,
stiahnutie je bezplatné a Startovny poplatok
v defi konania behu je 15 eur. Vyska Startov-
ného je rovnaka pre organizovany aj indivi-
dudlny App Run. Vdaka tejto aplikacii sa mo-
Zete pridatk ticastnikom behu z celého sveta,
s ktorymi vystartujete v rovnakom momen-
te. Appka funguje na principe zaznamenéva-
nia odbehnutej vzdialenosti pomocou GPS.
V pravidelnych intervaloch informuje o pozi-
cii virtudIneho stihacieho auta a case, kedy
vés pri aktudlnom tempe dostihne. Stiahnite
si ju uZ teraz a moZzete zacat trénovat.

ATRATE T il pbh CRESTYCra VTTRAC §R L P WE pniCE 5% RO
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Lyomudacs v S CF HTRE M YT RO D0 bl S0 WS I i A0
CRRANE Bl U H A R ATE v A TR WL AR T
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necinné tkaniva a vybrati Gicastnici Studie
mohli s podporou stimuldcie opat robit
prvé kroky. A toto ani zdaleka nie je koniec,
ale jeden z prvych vyznamnych krokov vo
vyskume. Wings for Life World Run po-
kracuje dalej a kazdy prispevok ¢i $tartovné
poputuje priamo nadacii. Vedci tak budu
schopni posuvat ich stadie dalej a pomahat
tak viacerym pacientom.

Vdaka vam dava Wings for Life World

Run nédej ludom s poranenou miechou na
celom svete. Podte do toho s nami aj tento
rok. Na $tarte sa vidime 5. méja 2019.

Viac informacif o behu, registraciu, pribehy,
fotky a videa najdete na www.wingsforli-
feworldrun.com/sk/sk/.
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WINGS FOR LIFE WORLD RUN A NADACIA
WINGS FOR LIFE

Wings for Life World Run sa bezi v lokalitach na ce-
lom svete a v3ade Startuje v rovnakom case. V nie-
ktorych krajinach prave vychédza slnko, v inych sa
bezi potme, no vzdy s rovnakou myslienkou — bezat
pre tych, ktori behat nemdzu. Sto percent z kazdé-
ho Startovného poplatku a prispevku ide priamo
neziskovej naddcii Wings for Life. Ta uz od roku
2004 podporuje vyskumné projekty, ktoré maju za
ciel'ndjst liecbu poranenej miechy a pomact tak mi-
lionom ludi odkazanych na invalidny vozik. V roku
2018 sa vedcom zo Svajéiarska podaril prelomovy
pokrok vo vyskume, vdaka klinickej stddii STIMO.
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»Bardejovské kiipele majii desat prameriov,
ktoré vyvierajii na pomerne malej ploche vo
vniitornom kiipelnom tizemi a osem z nich je
zavedenych do temperovanej krytej Kiipelnej
kolonddy - jedinej svojho druhu na celom
Slovensku, kde sa vyuZivajii na vniitornii bal-
neoterapiu formou pitnych kiir. Bardejovskd
minerdlna voda je prirodnd-lieciva, slabo az
stredne mineralizovand, hydrogén uhlicita-
novo-chloridovd, sodnd, Zelezitd uhlicitd,
studend, hypotonickd, so zvysenym obsahom
kyseliny boritej. Mnozstvo prvkov vo vode je

v kazdom prameni odlisné a preto obvyklé
liecebné davky urcuje lekdr v zdvislosti od
indikdcie a zdravotného stavu klienta. Vody sa
pouzivajii najmd na pitné kiiry, minerdlne kii-
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PoZehnanie pramerioy S ESS

DESAT JEDINECNYCH PRAMENOV
RORI BARDEJOVSKE KUPELE SVETOVYMI

pele a inhaldcie. Ucinok pitnych kilr je najvy-
raznejsi pri ochoreni zaZivacieho tistrojenstva
a to u stavov hyperacidnych a hypoacidnych,
u ochoreni Zaliidka, Zlénika a Zlcovych ciest,
pecene, slinivky brusnej a ochorent criev. Jedi-
necnost zlozenia minerdlnych vod umoziiuje
ich priaznivé uplatnenie aj pri inych ochore-
niach, kde sa vyuzivajii jednotlivé minerdly

a stopové prvky a to najmd u onkologickych
chorob, “vymentva T. Satankova.

Dodava, ze len malo kapelnych miest sa
moze pochvalit spojenim jedine¢nych kli-
matickych podmienok, vhodnou polohou,
nadhernou prirodnou scenériou a prirod-
nymi lie¢ivymi zdrojmi s vynimo¢nym zlo-
zenim. Bardejovské Kuapele poskytuja svo-
jim navstevnikom vsetky vyhody a lie¢ivé
podmienky, ktoré pontka okolita priroda,
a su preto idealnym miestom pre liecebné aj
relaxacné pobyty. Prirodné podmienky ur-
¢ujt a aj roz8iruji liecebné moznosti a tym
aj neobvyklé siroké indikacné zameranie
Bardejovskych Kupelov. Hlavnym bohat-
stvom kupelov st v8ak tunajsie prirodné
minerdlne pramene.

Pramen Herkules: svojim obsahom mine-
ralnych latok a kysli¢nika uhli¢itého sa tento
pramen radi k najsilnej$im na Slovensku.
Vyborne sa osved¢il pri chorobach zaludka

Lieciva voda vyvierajuca v Bardejovskych Kupeloch nema na Slo-
vensku obdobu. V skuto¢nosti nejde o jednu vodu, ale rovno o véd
desat’. Kazda z nich ma Specifické zloZenie a pomaha na iny okruh
chor6b ako ostatné. Vo svete sa vsak najdu minerdlne vody podob-
ného zlozZenia. Azda najslavnejsie st v zndmom franctzskom kupel-
nom meste Vichy. O nieco blizSie su Luhacovice s ich svetoznamou
mineralkou Vincentkou. Prave Vincentka a dalSie luhacovické vody
sa podobaju na bardejovské vody a pouZivaju sa aj na liecbu podob-
nych nemoci. Informuje o tom ekonomicko-obchodna riaditelka
Bardejovskych kipelov, a.s. Tamara Satankova.

a dvanastnika, pri chorobach dychacich ciest
najma preto, Ze svojim obsahom jédu posobi
mimoriadne priaznivo na odstranovanie
hlienov z dychacich ciest. Je tiez velmi G¢inny
pri cukrovke.

Pramen Hlavny: Hlavny pramen je kyslej
povahy, pouziva sa pri chorobach zalidka

a dvanastnika, pri stavoch po operaciach za-
ludka, pri chorobach pecene, pri nedostatku
zaliido¢nej $tavy, pri poruchach a tvorbe krvi.
Pramen Lekarsky: pramen je vysoko mine-
ralizovany, alkalickej povahy. Pouziva sa pri
chorobach zalidka a dvanastnika s prebyt-
kom zaliido¢nej $tavy, na inhalovanie pri
chronickom zapale priedusiek, pri zapaloch
sliznice hornych dychacich ciest, ako aj pri

Siroky rozsah kidpelnych a wellness sluZieb zacina zdkladnymi liecebnymi procedidrami poskyto-
vanymi v $pickovo vybavenom Balneo centre. V sezéne funguje aj vonkajsie ktpalisko. Najatrak-
tivnejsim zariadenim je Wellness spa v hoteli 0zén s vodnym a saunovym svetom. Aj kongresovy
hotel Alexander ma wellness, o nieco mensie ako 0zon, ktoré vsak mozu hostia Alexandra zdarma
vyuzivat.Luxusny Stvorhviezdickovy kongresovy hotel Alexander, nazvany po ruskom carovi, je
idedlnou kongresovou destindciou pre firmy a organizacie z PreSovského a KoSického kraja. Z Pre-
sova je to sem 40 minut (40 km) a z Kosic 1 hodina (78 km). Viac informacii na: www.kupele-bj.sk

Sarmantna zena — ZDRAVE

rozsirenych prieduskach a pri lieceni astmy.
Pramen Alzbeta: prament ma maly obsah
sodika, velmi sa osved¢il pri liecbe peceno-
vych chorob.

Pramen Klara: voda z tohto pramena je
Zeleznatd, uhlicitd so stopami sirovodika sa
pouziva na inhalacie pre choroby dychacich
ciest a pre reumatické choroby zhybov.
Pramen Napoleon: voda je hydrouhli¢itano-
va, chloridova, sodna, Zeleznatd, uhlicita so
zvy$enym obsahom kyseliny boritej. Pouziva
sa na lie¢enie choroby zl¢ovych ciest, choroby
colitidy a chronické poruchy pecene.
Pramen Anna: pramen je vhodny pri liecbe
zaltido¢nej dyspepsie, chronickych chordb
slinivky brusnej a choréb hornych dychacich
ciest. Jeho voda je hydrouhli¢itanova, chlori-
dova, sodna so zvySenym obsahom kyseliny
metabolitej.

Pramen Kolonadny: pramen sa vhodny pri
lie¢be anémie, pri deficite zaladocnej kyseli-
ny a zapaloch zaladka.

Pramene Alexander a Franti$ek sa pouziva-
ju na mineralne kapele a nie st vyvedené na
kolonade.
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