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UZite si prekrasnu jar vo
Velkom Mederi!

Vyberte sa na dovolenku do
Velkého Medera. Mesto sa
nachéadza v juznej Casti Slo-
venska v srdci Zitného os-
trova. Malé mestecko ma ne-
celych 9000 obyvatel'ov. Ne-
d’aleko od mesta sa nachadza
mad’arska a rakaska hranica.
Velky Meder sa moze pysit’
prekrasnou prirodou.
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ORCHIDEA

SPA & WELLN

Mesto sa vyznacuje hlavne
tym, Ze sa tu nachadza ob-
I'ibené rekreacné stredisko
Thermal Corvinus. Aj po-
Cas Statnych sviatkov celo-
ro¢ne oc¢akava svojich mi-
lych hosti. Areal termal-
neho kupaliska Velky Me-
der Thermal Corvinus

ESS HOTEL

je obklopeny 100 ha le-
soparkom. Jarné obdobie
je tu najkrajSie. Priroda
sa zacina prebudzat’ zo
zimného spanku. Okolo
lesoparku sa moze ¢lo-
vek poprechadzat’, pri-
¢om moze sledovat’ ako
sa zobudza fauna a flora.

Termalne kupalisko Velky
Meder je idedlne na dovo-
lenku pre seniorov, pre pary,
pre rodiny s det'mi. Termalne
kapalisko Velky Meder po-
ntka na oddych 9 bazénov
s teplotou 26 - 38 stupiiov
Celzia. Nachadzaju sa tu
kryt¢ aj vonkajSie bazény.
Oproti termalparku sa nacha-
dza SPA & Wellness Hotel
Orchidea***. Hotel pontika
komfortné ubytovanie s nad-
Standardne vybavenym SPA
& Wellness centrom s boha-
tymi sluzbami.

SPA & Wellness Hotel Or-
chidea™*** pontika celkové
pohodlie a jedine¢nt atmo-
sféru. Hotel ma k dispozicii
30 komfortne zariadenych
izieb adva rodinné
apartmany — Lux a Royal.
Stucastou hotela je krasna
pohodlnd  reStaurdcia a
utulnd kaviarenn. Ochutnat’
mozete Speciality medzina-
rodnej, mad’arskej a sloven-
skej kuchyne. Urcite si vy-
beriete aj zo Sirokej ponuky
exkluzivnych vin z pivnice
Topol¢ianky.

Sucastou hotela je wellness
centrum s bazénom a viriv-
kou. Wellness centrum ma
v ponuke aj aromasaunu, fin
sku saunu asolnmi saunu,
ochladzovaci bazén a taktiez
ponuka navstevnikom aj ma-
sazne a kozmetické sluzby.

Hotel Orchidea*** garantuje
navstevnikom vyhodné poby-
tové balicky pre kazdéhe
pestrej ponuky si ur€i
riete!

TeSime sa ng
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Tie najkrajsie jarné mesiace, ku ktorym april a mdj
v nasich zemepisnyjch sirkach urcite patria, nam okrem
rozkvitajiicej prirody prindsaju aj radost a pozitivnu
energiu slnecnych lucov. Vdaka tomu sa l'ahSie dokd-
Zeme popasovat’ s jarnou tinavou ¢i nastartovat’ sa vi-
taminovym detoxom.

V aktudlnom vydani nasho magazinu prindsame za-
ujimavosti o tom, ako si nase zdravie mozeme chra-
nit, ked mepodcenime prevenciu. Nové poznatky
vedy a mediciny opit potvrdzuju ddlezitost zdravého
zivotného stylu a pozitivneho myslenia.

InSpirovat’ nds mozu aj pribehy Zien, ktoré vo svojom
Zivote dokdzali ist' za svojim cielom a i napriek nel'ah-
kej ceste, po ktorej kracali, sa nevzdali a vd'aka odhod-
laniu dokdzali robit a presadit spravne veci. Potvrdzu-
je to aj clanok o Zivote a praci reformatorky Florence
Nightingale, zakladatelky moderného osetrovatel'stva.
Aj dnesné moderné Zeny dokdzu vzbudit obdiv. K ta-
kymto osobnostiam nepochybne patri aj Dara Rolins.
Prindsame s riou aktudlny rozhovor, v ktorom vyzdvi-
huje Zensku silu ako vynimocny jav.

Suicastou nasho sveta su vsak aj muzi. TieZ su zauji-
mavi a svojim spdsobom jedinecni. Potvrdzuje to roz-
hovor s ceskym pesnickdarom Tomadsom Klusom.
Prajem vam prijemné chvile pri pestrom Citani.

Martina Galatova
Séfredaktorka

$591d-L0A-610C-8L-0dd-NS

Frostamol

Serenoae extractum concentratum 320 mg

Prejavy spojené
s benignou hyperpldziou
prostaty (BHP) - nezhubnym
zvdcsenim prostaty

& slaby prud mocu
& nutkanie na mocenie
& casté mocenie pocas dna
& casté mocenie pocas noci

Predtym ako za¢nete uzivat liek
Prostamol ®uno, poradte sa
so svojim lekarom alebo lekarnikom

Lieksa pouziva

na liecbu tazkosti

s mocenim u dospelych
muzov pri nezhubnom
zvacseni prostaty

v L. all. stadiu

ed X .

320 mg, makké kapsuly. Liek na vnatorné pouzitie. Liecivo: extrakt z plodov serenoy plazivej. Prostamol® uno sa pouziva na lie¢bu tazkosti s mocenim (stazené vyprazdriovanie mocového
mechura) u dospelych muzov pri nezhubnom zvéacéseni prostaty (benigna hyperplazia prostaty, nie rakovinového pévodu) v . a ll. stadiu. Spésob vydaja lieku: nie je viazany na lekédrsky predpis.
Pozorne si preditajte celti pisomnu informaciu pre pouzivatela predtym, ako za¢nete uzivat tento liek a poradte sa so svojim lekarom alebo lekarnil Drzitel' rozhodnutia o regis-
tracii: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 Berlin, Nemecko. Datum vyroby materialu: april 2019
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Frostamol
Apetitoy UNO

G0 M kich kapi

Ma imirtorne poutitie

B e . L

Prid pouditim i profitajie pisomnd
informaciu pre poulivatels

Tento liek nevyiaduje Hadne rvdiine
podimie niky na uchowinan e

Wydaj lieku mie po viarany na lekbrsky predpis.

Nepoudity ek wdfte do lekame
Uch erdviag i mimo dohfady & dosahu deti

Prostamol ®uno

Tradi¢ny rastlinny liek uréeny na indikacie overené vyhradne dlhodobym pouzivanim.

BERLIN-CHEMIE
Berlin-Chemie / A. Menarini Distribution Slovakia s. r. 0., Palisady 29, 811 06 Bratislava, tel.: 02 / 544 30 730, fax: 02 / 544 30 724, e-mail: slovakia@berlin-chemie.com MENARINI
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NA HLAVE

MOj znamy pouzival akési
pripravky na vlasy (zo Skali-
ce), ktoré uplne zastavili vy-

ného Stredomoria a je povazovand za
jednu z najvonavejsich rastlin vobec. Po-
tlaca rast baktérii a zanechava po sebe
prijemnu vonu.

Jednoduché pouZzitie:

Vrecko vlozime do topanok, $portovych

Talianska

tasiek, skriniek na topanky, skrif alebo padavanie vlasov a dokonca z d z
inych priestorov, ktoré potrebujeme pre- muh Zaéar“ rast a'j‘ nové vlasy. p rirodnad
voRat. Pred pouzitim obuvi vrecko vybe- Bohuzial znameho nemoézem 0
Thwei  Harbar bylind srevie rieme a mdézeme opéatovne pouzit az do nikde zohnat, pretoZe sa pre- koz m Etl ka
= prepania riviis . A J P .
vyprchania vone. stahoval. Poradite mi?
P. R. Piestan
Sen kazdej zeny? ) NOVINKY Y
Hladke telo bez celulltldy Ano, ide urcite o pripravky SALON
Butterfly Body Wrap TEXTURES, ktoré su v tejto oblasti
. S kombinaciou superpotravin a vysoko- odskdsané a velmi ucinné. Tieto pri-
-G¢innych latok obsiahnutych v Butterfly pravky maju formu Sampdna za 23 €
. Body Wrap dosiahete cielené spalovanie tu- a kondicionéra za 16 €. Hovori sa,
kov a odburavanie problémovej celulitidy. ze v mnohych pripadoch dochadza
Butterfly Body Wrap pomaha riesit k novému rastu vlasov tam, kde sme
. poblemy sa uz zmierili s pleSinou. Hlavnym

Al el DSl SeATe PAETEN AT A predajcom tychto vyrobkov je firma: Na uvedenej adrese si mézete pri-

. Pomaha ciel sovat velkosti : :
omena cielene znizovat VKOst KVATROFIN s.r.o0. pravky bud' kipit alebo objednat
v problematickych partiach, z . . . , , .
e = . Maanticelulitidny Géinok, ¢im prispieva Skarniclovska 1 i s presnym ndvodom na dobierku. NOVINKA

909 01 Skalica Firma ich tiez dodava do niektorych _ - “ y —
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BIELIZEN V PREDAINIACH

A DAMSKA

Milovat’ a byt milovana, realizovat’ sa v povolani,

zit' v harmonii a pokojnej atmosfére je cielom mnohych
| Zien, ale aj muzov. Pomoc pri dosahovani tohto ciela

sa snazi ponukat aj firma Lintea s.r.0. Cim? Kvalitnou,

funk&nou a krasnou bielizriou pre Zeny a muzov.

!

ajitelka a konatelka firmy
Mgr. Eva Savkovd s 20-roc-
nymi skusenostami v brandzi
vybera pre zakazni¢ky v mul-
tibrandovych predajniach Lintea - znackova
bielizen a fransizovych predajniach Triumph
to najlepsie, ¢o ponukaju svetové a eurdpske
znacky. Sortiment predajni je orientovany
kvalitou, funkénostou a $tylom na vsetky
vekové a velkostné kategérie v niekolkych
cenovych relaciach. Odborne vyskoleny per-
sondl vie poradit pri vybere strihu, velkosti
a tcelovosti ponukaného tovaru.
Pre damy s vdc$im poprsim oblubujucich
¢ipku st tu nemeckd Felina, francuzska
Simone Perele ¢i svetoznamy Triumph
s vlastnymi patentmi vo vyrobe bielizne.
Nadherné jednodielne ¢i celé plavky az do
kosika H najdete v znackach Anita a Lisca.
Famoéznym doplnkom st $tylové plazové aty
od gréckeho Vampu. Noc¢nu bielizen a pan-
sky sortiment pre konzervativnejsiu klientelu
zastreSuje znacka Pleas. Podla zdujmu klien-
tov je lidrom v predajniach Lintea v seg-
mente pyzam, kosiel a domaceho oblecenia

Vamp. Neopakovatelné neglizé, body a ko-
Sielky vam Lintea ponukne od znacky Lisca.
Mladymi zakaznikmi je vyhladavany a prefe-
rovany Calvin Klein. V predajniach Lintea
nezabudaji na mamicky. V ponuke st teho-
tenské, popdérodné nohavicky a, samozrejme,
podprsenky na dojcenie bez kostice ¢i s kos-
ticou do velkosti kosika J. Siroky sortiment
$portovych podprseniek zameranych na za-
tazovo definované Sporty je vyhladdvanou
ponukou v predajniach Lintea a Triumph.
Znacka Triumph ma osobité postavenie na
slovenskom trhu. Od vzniku svojhov roku
1886 sa stala svetoznamou a uzndvanou.
V jej produkcii sa snubia dlhodobé skuse-
nosti, profesionalne zvladnuté konstrukcie
strihov, kvalita materidlov a precizne Sitie. Jej
osobitost spociva okrem spominanych kva-
lit aj v Sirokom zébere sortimentu. Funkéné
minimizery do kosika G, podprsenky spacer
cup-3D do kosika H, plavky roznych strihov
aj s funkciou shaper ¢i osobity shaperov -
formujuci program. Neoddelitelnymi stcas-
tami ponuky st homewear, $portova bielizen
a luxusnd bielizen segmentu Florale.

Spominané znacky a dalsie iné sut ponikané v kamennych obchodoch:
Lintea - znackova bielizen, OC Atrium Optima, Moldavka cesta 32, KoSice, tel. 055/685 33 02,
Lintea — znackova bielizen, OC Zemplin, A. Sladkovic¢a 5, Michalovce, tel. 056/644 14 92,
Triumph - OC Atrium Optima, Moldavska cesta 32, Kosice, tel. 055/644 07 12,
Triumph - OC Avion Shoping Park, Ivanska cesta 16, Bratislava, tel. 02/4342 0005.

Felina
CONTURELLE

Th AN O AR

[r-

kvalitni
Ceske

pradio

i ZLAVA 10 %

Plati na cely sortiment,
okrem uz zlavneného tovaru
L B platnostou do 31. 5. 2019.

peas LISCA
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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.

i
3
]
1
M vannsis
—

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.

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

1

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

Lekarska Kormeta S,

Lekarska kozmetika
Life Style
Prevadzky: Dohnanyho 12, BA-Ruzinov,
Drotérska 19/B, BA-Staré mesto,
Benadickd 5, BA-Petrzalka

Konatkty pre vsetky prevadzky: 0905 619 734,
0911 619 734, 02/6241 3461, Istyle@lstyle.sk

www.LSTYLE.sk

Sarmantna zena — ZDRAVE
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NA ZACIATKU |E ZABUDANIE

Demencia je streSny pojem, ktory sa tyka
celej skupiny ochoreni. Novsi termin je ne-
urokognitivna porucha. Demencia byva dé-
sledkom poskodenia mozgu, hlavhe moz-
govej kory a neskor aj dalSich mozgovych
Struktur, neurodegenerativneho ochorenia
mozgu, ale aj ndsledkom Skodlivych proce-
sov ako napriklad otrava organizmu, draz
hlavy ¢i dosledok poskodenia cievneho za-
sobenia mozgu. Pri¢inou demencie méze
byt az 60 r6znych ochoreni. Niektoré su
lieCitelné, ale vacsina nie.

Sarmantna zena — ZDRAVE

Alzheimerova choroba je najéastejSou pricinou
demencie u dospelych

Ide o progresivne degenerativne ochorenie, pri ktorom dochadza
k hromadeniu chorych bielkovin v mozgu. Déosledkom ochore-
nia je ubytok neurénov, zmena $truktiry mozgu a celkova atrofia
mozgu. Neurdény nemdzu vzajomne komunikovat a vykonavat
svoju funkciu - prenos informacii. Ide o ochorenie mozgu, ktoré
sa postupom casu zhorsuje, zhorsuje sa pamat, negativne ovplyv-
nuje spravanie a komunika¢né schopnosti ¢loveka. Zvyc¢ajne sa
zadina zabudlivostou a kon¢i uplnou odkazanostou na druhych.
V sucasnosti nie je znamy ziadny spdsob, ako ju vyliecit alebo
zastavit.

Co by ste si mali na svojich blizkych viimat?
Prejavy Alzheimerovej choroby sa vyvijaji velmi pomaly a nena-

PRAKTICKE TIPY PRE OPATROVATELOV

« Informujte ostatnych ¢lenov rodiny o ochoreni svojho ¢lena
rodiny a naplanujte si spdosob starostlivosti do buducna.

- Snazte sa ako rodina vzdjomne sa podporovat.

- Dbajte na pravidelné navstevy chorého u lekara.

- Vytvdrajte chorému dostatok prileZitosti na aktivity, ktoré
zvladne vykonat ¢o najsamostatnejsie.

- Snazte sa v domécom prostredi pridrZiavat stereotypov.

«V komunikacii zachovajte jeho dostojnost aj vtedy, ak sa
prejavuje neobvyklym spdsobom.

- Nepokusajte sa o zlep3enie orientdcie v realite, ak to nie je
potreba pacienta.

« Ak je pribuzny zmdteny, snazte sa ziskat porozumenie
pre jeho stav, vSimajte si jeho emociondlnu stranku
a oslovte ju.

- Pamatajte, Ze najdolezitejsie nie sa slovd, ktoré vyslovite,
ale emdcia, ktord svojimi slovami zanechate.

- Snazte sa vo svojom pribuznom objavit opat vam blizku
osobu, potvrdzujte jeho pocity — je to pre teba tazké,
ako sa citis? M3 strach? Coho sa bojis? Co je pre teba
najhorsie?

- Ak pacient opakuje otézky alebo vyroky, snazte sa zachyta-
vat emociondlne nabité slovd, ktoré sd nositelmi nenapl-
nenej potreby, a zaujimajte sa o ne.

- Zapdjajte do rodinnej komunikacie aj svojho blizkeho
a prisposobte tému aj zlozitost kladenia otazok.

- Ak sa prejavuje agresivne, nesnazte sa jeho emdciu timit,
pokuste sa ju s nim spoluzdielat.

- Po hnevlivom spravani analyzujte situdcie, ¢o sa stalo
predtym, nez sa emdcia objavila.

- Starajte sa aj o vlastné dusevné zdravie navstevovanim
podpornych skupin a vzdeldvacich podujati v regiéne.

padne. Pacientovi sa zhor$uje kratkodoba pamat, moze za-
budnut na rozhovor spred niekolkych minut. Nevie, aky je
den, presny datum, zabudne nakupit veci, ktoré potrebuje,
zabtida uzivat lieky. Sprievodnymi prejavmi demencie pri
Alzheimerovej chorobe st zmeny v spravani pacienta ako
vybusnost, krik, nepokoj, dezorientacia. Obvinuje najblizsich
z toho, Ze mu bert veci, alebo vidi rézne postavy, hovorime
o bludoch a haluciniciach. Méze mat naruseny spankovy
cyklus - v noci chodi po byte, nespi a cez den naopak prespi.
Piska si, opakuje slova, vety, pohmkava. Ak sa objavi agresivi-
ta, zvycajne je to odpoved na neporozumenie okolia.

Tieto zmeny rodina ¢asto nespravne pripisuje starnutiu, ale
je potrebné vediet, Ze pri Alzheimerovej chorobe sa postupne
schopnosti zhorsuju. Postihnuty ¢lovek ma tazkosti s nauce-
nim sa novych veci. Nevie napriklad ovladat novy mobilny
telefon, mikrovinku, nedokaze zodpovedne planovat isté si-
tudcie a rozhodovat sa. Na zaciatku teda zlyhava kratko-
doba pamit, ¢asovd a priestorovd orientdcia, prichddza
zabudanie beznych slov. V pociato¢nej faze dlhodoba
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Zahodte kvapky do nosa

Alergie sa stali synonymom stcasnej doby, kedZe postihuji ¢oraz vécSie
percento svetovej populdcie. Boj s alergiami je narocny a dlhodoby proces.
Namiesto pouZzivania chemickych lieciv, vyskiSajte zdravé a efektivne inhalo-
vanie. S unikatnym 2v1 inhaldtorom s nosnou sprchou G102 Total od OMRO-
Nu moZete ulavit sebe i svojej rodine pocas celého roka. Nosna sprcha totiz
pomaha nielen pri nadche v jesennom a zimnom obdobi, ale aj pri réznych
druhoch alergii, ktoré st neprijemnou stéastou zivota ¢loveka najmé pocas
jari a leta. NajcastejSimi sprievodnymi priznakmi alergie su vytok z nosa, ky-
chanie i svrbenie o€i. S novym inhalatorom s nosnou sprchou mézete Gcin-
ne zabojovat proti spominanym priznakom, dopriat si Glavu, lepsi pocit a naj-
mé Cisty a zdravy nos. Pouzivanie pristroja je skutocne jednoduché, rovnako
tak, ako jeho Cistenie. Celkova terapia s nosnou sprchou trva len 30 sekund.
Funguje skutocne jednoducho — z bezného fyziologického roztoku alebo ur-
¢enych mineralnych vod vytvara jemnua hmlu, uvolfiuje nos a jeho podrazde-
nie, takZe sa vam dycha lahsie a prijemnejSie. Doprajte sebe a svojej rodine
povinnd vybavu do domacej lekarnicky za odpordcant cenu 59,90€. Novy in-
halator s nosnou sprchou najdete v lekdriiach a vo vydajniach zdravotnickych
potrieb. Viac informédcii ndjdete na stranke: www.inhalovanie.sk.

popPorTE svoJu PAMAT

Skuste ACUTIL, vyzivovy doplnok pri Unave, strese a vycer-
pani, ktory svojou unikatnou kombinaciou latok prispieva
k udrzaniu spravnej funkcie mozgu, psychiky a nervové-
ho systému. Specidlne zlozenie ako rybi olej, nenasytené
omega-3 mastné kyseliny, Ginkgo biloba extrakt, fosfatidyl-
serin, kyselina listova a vitaminy E a B 12 prispievaju k udr-
zaniu spravnej funkcie mozgu, psychiky a nervového sys-
tému, ako aj k dobrej krvnej cirkuldcii v mozgu a k znizeniu
vyCerpania a unavy.

Vyzivovy doplnok ACUTIL
je vhodny pre ludi v pokro-
CilejSom veku, ale aj pre lu- .
di intelektualne pretazenych JﬂLCUtIl o
(manaZérov a $tudentov), .o -® =
ktori byvaju €asto vystaveni
stresovym situaciam.

ACUTIL sa nesmie uzivat
v pripade precitlivenosti na
niektoru zo zloZiek pripravku
a ziskate ho bez predpisu

VO svojej lekarni. ﬁ
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pamat nie je porusend. Nespomenie si na aktudlnu adresu, tele-
fon, spomenie si vSak na adresu a ¢islo telefénu miesta, kde byval
pred niekolkymi rokmi. Na zaciatku ochorenia mézu byt niektori
pacienti depresivni, pretoze si uvedomuju svoje ¢asté zlyhavania.
Prvé stadium ochorenia trva zvycajne 2 az 3 roky. Pacient stale
moze byvat sim, vo svojom byte a staci len obc¢asny dohlad a po-
moc pribuznych.

Postupne choroba prechddza do druhého stadia, ktoré trva naj-
dlhsie v obdobi trvania choroby. Méze to byt v priemere 6 az 10
rokov. Stale vacsie tazkosti mu robia ¢innosti, ktoré boli predtym
pre neho bezné a fahké ako vedenie domacnosti, varenie, starostli-
vost o seba, obliekanie a osobna hygiena. Progresiou ochorenia sa
stava, Ze pacient zabuda pomenovévat a pouzivat predmety den-
nej potreby — zubnu ketku, uterak, pribor, ceruzku. Méze zablu-
dit a stratit sa, zabudnat, Ze nevypol plyn, nedostato¢ne rozumie
tomu, o ¢om sa hovori. Nepamitd si mena svojich deti, oslovuje

ich napriklad menami svojich surodencov. Mozno sledovat zavaz-
nej$ie poruchy v reci a v schopnosti vyjadrovat sa. Pridruzuje sa
inkontinencia. Objavuju sa bludy a halucinacie, ktoré menia spra-
vanie blizkeho ¢loveka. V poslednom $tadiu, ktoré trva 1 az 3 roky,
je apaticky a spavy, leZiaci, nekomunikuje alebo naopak neustale
bezcielne chodi. Alzheimerova choroba je smrtelnym ochorenim,
moze postupovat rychlejsie a vtedy trva priblizne tri aZ $tyri roky,
u star$ich Iudi je priebeh pomalsi a moze trvat az patnast rokov.
Obvykle ma pozvolny priebeh, ale neustale sa zhorsuje.

Na ¢o by ste mali mysliet?

Empatia vytvara doveru. Dovera vytvara istotu a istota dava silu,
sila obnovuje sebavedomie, sebavedomie znizuje stres. Validujtci
zachytava signaly starého ¢loveka a ,,oblieka“ ich do slov. Tym ho
validuje a vracia mu jeho dostojnost. Validacia znamena teda po-
tvrdenie emdcii a uznanie, Ze tieto emdcie st pravdivé.

Viete, ako sa sprévne staraf o pacienta s demenciou?
Alzheimerférum vam s tym pomozel

Starostlivost o pacienta s demenciou je fyzicky, ale aj psychicky velmi naro¢na. Problémom je,

.....

nachadza po prvykrat a nema Ziadne sktisenosti s tym, ako riesit kazdodenné problémy a ako

spravne komunikovat's pacientom.

reto Centrum MEMORY n. o. pripravilo projekt Alzheimerférum

pre rodinnych opatrovatelov, ktorého ciefom je informovat

a vzdeldvat opatrovatelov o problematike demencie a o prak-
tickych zruénostiach potrebnych pri starostlivosti o pacientov.

JPripravili sme sériu 10 edukacnych
instruktdznych videi, ktoré pomozu
rodine spravne a vcas identifikovat pre-
javy demencie. Zaroven videa ukazujd,
akym sposobom sa daju zvladat prob-
lematické Specifické situdcie vyplyva-
juce z ochorenia,” hovori PaedDr. Ma-
ria Cunderlikova, riaditelka Centra
MEMORY n. o.,,Nase videa jednoducho
a prakticky informuji o problemati-
ke demencie. Vysvetluju, aké myty sa
spajajui so zabtidanim, informuju o ri-
zikovych faktoroch vzniku demencie,
diagnostike, liecbe a pomoci rodine. Jeden z dielov sa venuje potrebe
rodinnej sidrznosti, radi, ako vyuzit stereotyp, vytvorit priatelské pro-
stredie pre ¢loveka s demenciou, ako reagovat na zmatenost, agresivi-
tu a ako napriek tazkej situacii zostat sam sebou.” Ku kazdému dielu
odbornici z Centra MEMORY n. o. pripravili Bedeker, v ktorom ndjdete
podporné informacie a cvicenia k jednotlivym témam.

PaedDr. Mdria Cunderlikovd

Stcastou projektu Alzheimerférum pre rodinnych opatrovatelov je
rozsiahla celoslovenska kampan, v rdmci ktorej Centrum MEMORY

Sarmantna zena — ZDRAVE

n. 0. organizuje stretnutia podpor-
nych skupin pre rodiny, ktoré sa
staraji o pacientov s demenciou
v Bratislave, v Banskej Bystrici, v Ko-
Siciach a v Roznave. Ich sucastou je aj
prieskum Dobre vediet o demencii,
ktory je zamerany na zistenie najdo-
leZitejsich poznatkov o ochoreni a na
zachytenie problémovych situdcii pre ¢lenov rodiny.

Mdria Wirth

»L analyzy doteraz vyplnenych dotaznikov ndm vyplynulo, Ze najcas-
tejsie sa o pacientov s demenciou staraju Zzeny vo veku 40 az 50 rokov.
Zeny si opatrovatelkami v 94 % pripadov. Najcastejsie rieia v sta-
rostlivosti o pacienta jeho bezpecnost, dezorientaciu, zabddanie,
agresivitu, ateky z domu, problémy s komunikaciou, nespoznévanie
najblizej rodiny, ktoré je psychicky ndarocné pre vietkych. Okrem
problémov s pacientom ¢asto sami bojuji s vlastnou vycerpanostou,
bezmocnostou, vyhorenim, nepochopenim rodiny a okolia. Citia sa
izolovani vo svojom probléme a nevedia, na koho sa moZu obrétit,”
informuje liecebnd pedagogicka Maria Wirth.

Odbornici instruktaznych videi budu realizovat bezplatné
vzdelavacie podujatia pre rodinnych opatrovatelov v mes-
tach Kosice 18. 3. 2019, Roziava 19. 3. 2019, Banska Bys-
trica 20. 3. 2019 a Bratislava 22. 3. 2019. BlizSie informacie
najdete na: www.centrummemory.sk

PRIKLAD:

Vykonajte nasledujice udlohy presne
v tomto poradi:

1. Predstavte si miesto, kde by ste chceli
byt. Mozno by ste radi surfovali na obrov-
skej vine alebo sa vyhrievali v Id¢och sInka
na piescitej plazi. Mozno by ste sa chceli
prechddzat rozkvitnutym parkom alebo
chytat ryby v rannej hmle. Alebo by ste
chceli byt vo svojej izbe, kde si doprajete
chvilku spanku? Predstavte si toto miesto
vo svojej mysli a udrzte si tdto predstavu
1—2 minuty.

2. Zapocivajte sa do zvukov vo svojom
okoli. Pozorne pocivajte. Co pocujete?
Spev vtakov za oknom? TImeny smiech na
chodbe? Tiché hucanie hudby v pozadi?
Skuste zistit, kolko zvukov rozlidite.

3. Potichu postupne poklepdvajte prstami
jednym za druhym. Potom otocte poradie
poklepdvania. Dalej poklepavajte dvakrat
jednym prstom za druhym a naopak. Po-
tom trikrdt, Styrikrét atd.

4. Od¢itavajte po sedem od 100 smerom
nadol.

5. Spomeiite si na nejaku prihodu zo svoj-
ho Zivota. Napriklad, ked ste 3li prvykrat
sami na bicykli alebo ked' babicka piekla
vase oblibené kolace. Predstavte si to
miesto a snaZte sa vybavit'si vietko naoko-
lo: kto tam bol s vami, ¢o ste mali na sebe
oblecené, aké ste mali pocity?

6. Teraz sa ustipnite. Vyberte si citlivé
miesto na vnutornej strane ruky a koZzu
stlacte dostatocne silno, aby ste citili bolest.
Pri plneni tychto Siestich Uloh ste prave
aktivovali velkd cast svojho mozgu. Aj
nieco také jednoduché, ako poklepavanie
prstami postupne za sebou, si vyZaduje
fenomenadlny rozsah koordinacie medzi
miliénmi nervovych buniek v celom moz-
gu, ktoré funguju spolo¢ne v dokonalom
nacasovani, aby vytvorili signaly vedice
pohyb prstov.

Co sa pri tychto ulohach deje v nasom

mozgu?

1. Pri prvej dlohe — vizudlna predstavivost

— sa aktivuje zrakova kora v zadnej Casti

mozgu a dalej drahy vedice sem z oka vo

vnutri zrakového nervu.

2. Rozlidenie jednotlivych zvukov vo va-

Som okoli aktivuje sluchovu kéru a pridru-

Zené oblasti.

3. Postupné poklepavanie prstov aktivuje

skupinu neurénov v najmenej Styroch roz-

dielnych oblastiach mozgu, a to v:

- prefrontélnej kore, kde vznika vedomé
rozhodnutie vykonat urcitd dlohu,

- premotorickej kore, kde sa formujd poky-
ny na vyplnenie dlohy,

- motorickej kore, ktord je svojim spésobom
spojovacia stanica, ktord odosiela tieto
pokyny k rukdm a svalom ruk, ktoré pohy-
bujud prstami,

+ mozocku, ktory dohliada nad celym proce-
som a upravuje tito cinnost podla potre-
by v odozve na vonkajsie informacie, ako
napriklad — kde sa vasa ruka nachddza vo
vztahu k stolu.

4, Od¢itanim po sedem je komplexnd

kognitivna dloha a vyZaduje stcinnost

mozgovych centier pre vy3sie myslenie
v prefrontélnej kore.
5. Vybavenie si spomienky z minulosti
pravdepodobne zaktivuje hipokampus, ¢o
je Strukttra vo vnutri mozgu, ktora sa po-
diela na tvorbe a uchovavani pamati. Z&-
rovef sa aktivuju tie oblasti mozgu, ktoré
zodpovedaju tomuto typu pamati. Napri-
klad spomienka na prvi samostatnu jazdu
na bicykli, o je motoricka dloha, zaktivuje
motorickd oblast mozgu, vybavenie si
vone babickinych koldcov zaktivuje ¢ucho-
vé centrum.
6. V poslednej dlohe, kedy ste sa mali
ustipnut, vysielaju receptory bolesti v koz-
nych nervoch signdly spat do mozgu, aby
ho upozornili na miesto a intenzitu bolesti
a spustili opravnd reakciu, ak je nutnd
(prestann ma Stipat?). Pokial je bolest in-
tenzivna, mozog mdZe uvolfiovat en-
dorfiny, to sd prirodzené hormény, ktoré
blokuju prenos bolestivych signalov. Silné
analgetika tlmiace bolest, ako napriklad
morfium, napodobiuji tieto prirodzené
endorfiny.

Zdroj: centrum memory
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ZE NSKA S”_A '*'*' K CO PREZRADILA STALICA HUDOBNEHO NEBA

DARA ROLINS 0 SPOLUPRACI SO SPOLOCNOSTOU AVON?

VYNIMOC f & -
FUNGUJE AKC 7 .
“PRUD RI |

- dodéva odvahu nepr
sa plnia kazdému a bez p; M ur
_'* - #’ j g VAY

~.Verite v liprimné kamarats edzi nie y

- Zenami? schopnost byt
Ani na sekundu nevaham pri odpovedi sebecky menit
ano! Ja sama niekolko takych kamaratgli lep$im. A ty
Zien, sestier v Zivote mam adala by som ' |

~ zaneaj ruku ; wr je ako Vasa profesi i*uie aj vyborna

© viera. V seba, v nds, v tspech, $tastie, kondiciu, ktorii bezpochyby mate. Ako :
harmoéniu. A nehovorim to ako frazu -l sa starate o svoje zdravie? -
- -....‘ alebo nieco, ¢o  SOm si 1 'ekc-ie_ precita- To, Ze sa k svojmu telu spravam slusne ' I_h:.zhovor

/ . . . J ’ i | S
.]ia. Ja to Zijem, pohybujem sa v to - beriem ako sv:))u povinnost. Chcem artina Galdtovd
L
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MODERNE
MEDICINSKE INOVACIE
VSAK VEDIA SKVALITNIT
A PREDLZIT ZIVOT
PACIENTOM

NA SLOVENSKU STUPA

pacientov k zdravotnickym pomdckam

a inovdcidm, déslednymi preventivnymi
opatreniami ¢i véasnou diagnostikou
zdkladnych faktorov diabetickych faktorov
je mozné u diabetikov zredukovat pocet
amputdcii koncatin,“ hovori MUDr.
Tibor Baldzs, interven¢ny radiolog

a primdar endovaskuldrneho programu
kliniky CINRE (Centrum intervencnej
neuroradioldgie a endovaskularnej liecby
v Bratislave).

Na Slovensku v$ak podla odbornikov
chybaju centra, ktoré by pacientom po
prepusteni z nemocnice zabezpecovali
starostlivost o otvorené rany, ich adek-
vatne oSetrovanie a monitorovanie. Tiez
centra, ktoré sa venuji komplexnej liecbe
ciev. ,,Na Slovensku je takychto centier
sedem alebo osem, no v Cesku je ich
sedem len v Prahe,“ hovori Balazs primér
endovaskularneho programu bratislavskej
kliniky CINRE.

»K manaZmentu rdn treba pristupovat
velmi komplexne. DéleZitd je kooperdcia
internistov, chirurgov a dalsich lekdrov,“
povedala zdravotna sestra a predsednicka

Slovenskej spolo¢nosti pre osetrovanie
otvorenych ran (SSOOR) Beata Gres$$
Haldsz. SSOOR podla nej chce, aby v ob-
lasti o$etrovania ran vzniklo certifika¢né
studium pre sestry, a tiez sa v oblasti
manazmentu ran venovat lekdrom.
»Pitndsteho mdja budeme v nemocnici
Jana Adama Reimana v Presove organizo-
vat prvy rocnik Dfia manaZmentu chronic-
kych rdn, ktorého suicastou budii workshopy
aj pre pacientov a ich blizkych, “ priblizila
Gres$ Halasz. Co sa tyka manazmentu rén,
na Slovensku podla nej zlyhava informova-
nost v komunite a v ambulancidch, a inves-
tuje sa malo penazi do edukacie a preven-
cie. Mysli si, Ze v oblasti manazmentu ran
by malo existovat $pecializované vzdelanie.
Tiez podla nej na Slovensku chybaju
odbornici z oblasti oSetrovatelstva, ktori
by pacientov s amputovanymi koncatinami
a ich blizkych u¢ili, ako sa spravne starat

o rany po amputaciach.

Na Slovensku vsak neexistuji Standardy
pre lie¢bu tohto ochorenia a chyba efek-
tivne nastaveny manaZment pacientov
tak, aby sa ich ochorenie zachytilo vcas
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Negativny vyvoj v pocte amputdcii mozno
zvratit. Podla Slovenskej asocidcie dodd-

vatelov zdravotnickych pomdcok SK+-
MED by malo byt prioritou zdravotnych
poistovni a Ministerstva zdravotnictva
SR zefektivnit manazment pacientov tak,
aby pacienti mali pristup nielen k revas-
kularizacnej terapii, ale aj ku komplex-
nému procesu hojenia ran. ,Prdve véasné
zachytenie zdravotného problému a sprdv-
ne indikovand liecba hojenia rdn méze
vyrazne pomdct pacientom stabilizovat ich
zdravotny stav a minimalizovat rizikd vzni-
ku tazkych infekcii na koncatindch,” skon-
Statoval Urazovy chirurg z Univerzitnej
nemocnice Louisa Pasteura v KoSiciach
Marian Rosék.

a prostrednictvom dostupnych zdravot-
nickych pomécok bol ich zdravotny stav
zastabilizovany. V pripade, Ze je pacient
v pokrocilom $tadiu ochorenia, je dolezi-
té, aby bol jeho zdravotny stav postdeny
na dalsie rieSenie u cievneho chirurga.

4 v 7 o o
Vv 7 7 N~ 7 b
POCET AMPUTACI KONCATIN % Pocavajte svoje f
. , ., . ., S vyuzitim modernych medicinskych narastajuce C¢isla o amputdciach v dosled- , ®
PocCet amputacii elyleclify in?\,:;cii, napr. vhodyne a spravne izdi- ku diabJetickej inﬁkéciz napovedaju o stale ' ureagamma
v dosledku tzv. diabetickej kovanou tzv. revaskularizaénou lie¢bou, nedostatoénej dostupnosti revaskularizaé- F ) mast na starostlivost o nohy
nohy na Slovensku rastie. mozno zachranit koncatinu pred amputd-  nej terapie a terapie hojenia ran. _ s obsahom 10 % urey sa odporuca:
. v , L . . i
A to napriek tomu, Ze vda- clou azy 92 % pripadov. »Na S,lo,vemk,u Pt m.kmv’wu mkm‘ft pri dennej starostlivosti o suchu, zhrubnutd a popraskanu pokozku néh
ka medicfnskym inovaciam V roku 2016 bolo na Slovensku vykona- 350-tisic pacientov. Aj preto dnes moZeme ori starostivosti o nohy U pacientov s diabetom melitus
a zdravotnickvm poméc- nych 3 886 amputacii, ¢o je oproti roku toto ochorenie nazvat civilizacnym ochore- o Y >
) ., y Vp ) 2012 nérast o 793 amputacii koncatin. nim s vyraznym spolocenskym a ekonomic- na chronicky zapal koZe (neurodermatitida)
kam existuju moznosti, V porovnani s Ceskou republikou, kde kym dopadom. Napriek progresu v oblasti = na nezapalove ochorenie charakterizované suchou kozou (ichtydza)
ako Gspeéne poméhat, od roku 2013 do roku 2016 klesol pocet vyvoja novych liekov je zrejmé, Ze sii to
pacientom s tYmto zdra- amputacii z 11 168 na 9 969, zazname- prave zdravotnicke inovdcie a pomocky,
votnYm problémom, névame na Slovensku opa¢ny trend. ktoré pomdhajii zachrafiovat ludské Zivoty.
A to napriek tomu, Ze sti¢asna medicina A to nielen pacientom trpiacim cukrovkou. u-r EEHE!H!HE ;
s vyuzitim najmodernej$ich poznatkov Na strane druhej je otdzne, ¢i majii vsetci mast na staro stlivos fo no hjl‘
lovenska asociacia dodavatelov a inovativnych zdravotnickych techno- pacienti pristup k takej liecbe, ktord ich Sbaaheys 10 % grey Neobsahuje Ziadne
lz\j;a]t;rotmck)j?h pomocrok SI.<+ logii ,d(.)¥<aze rizikd amputacie koncatin moze uchmmt .pred“amputflczou, s’kvalztmt :m o ks Eg:‘zueTvyé;%r}gfkT
sa snazi o zefektivnenie odvratit. a predlzit im Zivot,“ hovori Katarina Dan- ] e & beasaruacopen iss,

pristupu k inovativnym moz- Zatial ¢o zdravotné poistovne vykazuju kova zo zdruzenia SK+ MED. E =] o

nostiam lie¢by pre pacientov trpiacich narast vydavkov na lie¢bu pacientov »Dolezitd je najmd osveta a informova- |F :
[=] www.diabetik.sk

cukrovkou tak, aby amputdcia konéatin

s cukrovkou, u ktorych sa ochorenie vy-
vinulo az do $tddia tzv. diabetickej nohy,

nost pacienta o moznostiach liecby tzv.

bola poslednym a najkrajnej$im rieSenim. diabetickej nohy. Zefektivnenim pristupu

Worwag Pharma GmbH & Co. KG, P. O. BOX 194, 830 00 Bratislava 3,
tel. 02/44 88 99 20, info@woerwagpharma.sk, www.woerwagpharma.sk

UGINZ0419

Kupite vo svojej lekarni. PHARMA

Samantvd 7ena — ZDRAVIE



V dnesSnej dobe

Zijeme rychlo, ale nie
prilis zdravo. Mdlo sa
pohybujeme, zle sa
stravujeme, faj¢ime

a pijeme privela alkoholu.
Co skusit’ zit' zdravsie?
Optimalna vyziva, fyzicka
aktivita a nefajcenie
predlZuju Zivot napriklad
aj nasSim ociam.

VYZIVA POMAHA OCIAM

rganizmus vSetky nase hrie-

chy zaznamendva a zvycajne

zradi vo chvili, ked to vobec

necakame. Aby sme raz
neboli nemilo prekvapeni, potrebujeme
dostatok informacii o véetkom, ¢o moze
pomdct nase zdravie chranit. O blahodar-
nom vplyve pohybu na fyzicku i psychic-
ka stranku ¢loveka sa hovori pomerne
Casto. Fyzicka aktivita je dolezita pre udr-
Zanie svalovej hmoty, tvorbu ,,dobrého“
HDL cholesterolu aj pre dobru néladu,
skratka celkovy pocit pohody.

Antioxidanty chrania zrak

Ruka v ruke so $portom ide vyvazena
strava pripravena z kvalitnych, hlavne
Cerstvych potravin. Antioxidanty, ktoré
obsahuje, totiz dokazu neutralizovat
posobenie voInych radikdlov na bunkovy
aparat. Antioxidanty pozitivne posobia
na cely organizmus, teda aj na zrak. O¢i
su jednym z najcitlivej$ich organov, kto-
ré vo vy$$om veku ohrozuje rad ochoreni
- vekom podmienena makuldrna dege-
neracia, $edy alebo zeleny zdkal. A prave
antioxidanty pomahaji o¢iam lepsie sa
takymto chorobdm branit.

Pre zrak su klu¢ové najma lutein a zeaxan-

Samantvd 7ena — ZDRAVIE

tin, ¢o st karotenoidy prirodzene sa
vyskytujuce v makule, ¢asti sietnice.
Pomahaja udrziavat spravnu hustotu ma-
kularneho pigmentu a chranit o¢né bunky
pred posobenim skodlivych zloziek UV
ziarenia. Karotenoidy si telo nedokaze
vyrobit a navy$e ich koncentracia v siet-
nici s pribudajicim vekom klesa. Preto je
potrebné dbat na ich kazdodenny prisun.

Antioxidanty v potravinach
Bohatym zdrojom luteinu a zeaxantinu
je listova zelenina — $§penat, kapusta, ku-

kurica alebo vaje¢ny zltok. Dennu davku
luteinu pokryje priblizne jeden plny
tanier surového $penatu.

Zrak pozitivne ovplyviuju aj vitaminy A,
E a C. Zdrojom vitaminu A, rozpustného
v tukoch, st predovsetkym maslo, mlie-
ko, syry. Vitamin A si telo dokdzZe vyrobit
aj samo, a to prostrednictvom betakaro-
ténu, ktory obsahujt ovocie a zelenina.
Vitamin E sa nachadza v rastlinnych tu-
koch a olejoch, v obilnych klickoch alebo
orechoch. Za najlepsi zdroj vitaminu C sa
povazuje Cerstvé ovocie a zelenina. Cievy
potrebujui aj minerdly zinok a selén, ktoré
zlep$uju obranyschopnost nielen zraku,
ale celého organizmu. Bohaté na selén st
tuniak, cibula, cesnak, huby, pecen alebo
celozrnné pecivo. Zinok sa nachadza
napriklad v strukovinach, v Zltkoch alebo
mlieku.

Okrem vyzivy si nade o¢i musime chranit
aj pred slne¢nym Ziarenim.

PRAVIDELNE OCNE PREHLIADKY BY MALI BYT SAMOZREJMOSTOU

A to nielen pri korekcii dioptrickych chyb ako kratkozrakost, dalekozrakost ¢i astigmatiz-

mus, ale aj ked' nepocitujeme problémy s ocami. Ocné vysetrenia st dolezité pre zdravé
oci v kazdom veku. Zaroven dokdZzu vcas odhalit nielen ocné, ale aj celkové ochorenia.

tika

MANIA

0]

Optika MANIA je predajcom trendovych slne¢nych okuliarov a okulia-
rovych ramov takych svetovych médnych znaciek ako st: Guess, Gant,
Prada, Dolce&Gabbana, Vouge, Ray - Ban, Serengeti, Polaroid a d’alSie.

Okrem tychto spominanych znaciek néjdete v sieti predajni Optika
MANIA mnozstvo dalsich svetozndmych znaciek, ktorych slne¢né okuliare
a okuliarové ramy st urcené nielen pre damy a panov, ale aj pre

mladsie generécie.

Nas prislub
v v . v 7
» afe— oce /S ece

je pre nas uz viac nez 20 rokov zékladom
v pristupe k préci a k nasim zakaznikom.

csa~T  [Eocuis

SERENGETI DOICE:GABBANA DIESEL

THE MOST ADVANCED EVEWEAR

GUESS PRADA

Sme plnohodnotna optika

MANIA zaéinala ako znacka $pecializovana primarne na
slne¢né okuliare. Neustéle sa vSak usilujeme napredovat,
prinasat inovacie a rozsirovat portfélio sortimentu a sluZieb.
Preto dnes ako plnohodnotna optika ponikame Spickové
dioptrické a slnecné okuliare, kompletny servis, meranie
zraku najnovsimi pristrojmi a sluzby profesio-

nalnych o¢nych optikov a optometristov.

‘ ' Ponukame $iroké
/ spektrum produktov

‘ Cenovo dostupné ¢i luxusné.
Konzervativne alebo dizajnové.
Sportové ¢ elegantné.

Slnec¢né, dioptrické, lyZziarske aj detské.
Vsetky slne¢né okuliare maji 100% uv filter,
ktory chréani zrak pred nebezpecnym UV Ziarenim

Nie sme len predajca.
~, Sme distributor a dovozca
: svetovych znaciek

Nasa materska spoloc¢nost je vyhradnym distribtorom
a predajcom mnohych svetovych znaciek. Preto mnohé
prémiové znacky néjdete len u nés. Aj to je skvely
dovod na navstevu nasich predajni.

- T

Mame 19 predajni. —
Bude ich viac

Optika MANIA sa objavila na trhu spolu s prvymi
vznikajicimi obchodnymi centrami na Slovensku. Priniesla ’
modu v oblasti ochrany odi, kvalitné svetové produkty a profesional-

ne sluzby. Sme jednou z najstabilnejsich maloobchodnych znaciek

v ramci obchodnych centier na Slovensku.

Www.optikamania.sk

Oc¢na Optika MANIA OC MAX Poprad
O¢na Optika MANIA OC FORUM Poprad
Oc¢na Optika MANIA Lubov. nemocnica, n.o., Stara Luboviia

NAJDETE NAS: 0O¢na Optika MANIA OC MAX Trenéin

Optika MANIA Aupark Zilina ..
Oc¢na Optika MANIA OC ATRIUM DUBEN Zilina
Oc¢na Optika Galéria Mlyny Nitra Oc¢na Optika MANIA Aupark KosSice

Oc¢na Optika MANIA OC Galéria Nitra Optika MANIA OC ATRIUM OPTIMA Kosice

Oc¢né Optika MANIA ORIGINAL HM TESCO Levice | Oc¢na Optika MANIA ORIGINAL HM TESCO Nové Zamky

0Oc¢na Optika MANIA HM Tesco Banska Bystrica 0Oc¢na Optika MANIA ORIGINAL OC CITY MARKET RuZomberok

Optika MANIA Aupark Bratislava

Oc¢na Optika MANIA Bory Mall Bratislava

MANIA AVION Bratislava

Oc¢na Optika MANIA ORIGINAL POLUS CITY CENTER, BA
0Oc¢na Optika MANIA OC CITY ARENA Trnava



22

STARAJTE SA O SVOJU PLET A] ZDRAVIE

SO STOPERCENTNOU PRIRODNOU

KO/ZMETIKOU DR. DUDEK

Citite sa po zime unaveni

a oslabeni? A ¢o uz len vasa
pokozka. Niekedy si ani
neuvedomujeme, Ze Casto
pocas roka starostlivost’

o svoju plet’ zanedbdavame

a pokozka sa potom doslova
musi postarat’ sama o seba.

Sarmantna zena — ZDRAVE

rave prichodom zimy to uz
moze byt nad jej sily. Chlad,
mraz a vietor spolu so suchym
vzduchom v interiéri a velké
teplotné vykyvy pri prechode zvnutra
von - to vSetko nasu plet velmi vycerpa-
va, a tak je nachylnejsia na poskodenie.
Dochédza k pocitom napitia a svrbenia,
pokozka straca svoju pruznost, mozu
sa vytvarat Supinky, ¢ervené rozsirené
zilky alebo dokonca bolestivé praskliny.
Pokozka preto potrebuje byt v zimnych
mesiacoch neustale hydratovana, vyzivo-
vana a chrdnend. Podme sa pozriet na to,
ako moZeme svojej pleti s touto nelahkou
ulohou pomoct.

Pozor na zly sposob hydratacie!
Niektoré bezné hydrata¢né krémy za-
loZené na vodnej baze nemaju dosta-

tocne sofistikované zlozenie. Vodu sice
obsahuj, ale ta zostava v podstate na
povrchu pokozky, kde sa odparuje a pa-
radoxne tak dochddza k este vacsiemu
vysusovaniu a napinaniu pokozky. Ak je
takto namahana plet vystavena navyse
este mrazu, dielo skazy je dokoncené.

Na t¢innej$iu regeneraciu v chladnom
obdobi by sme mali preto zvolit rad-

$ej mastné krémy a oleje, ktoré plet
vedia podla potreby dostato¢ne vyzivit

a v naro¢nom pocasi poskytnut potrebnu
ochranu. Idedlne je aplikovat tidto sta-
rostlivost dvakrat denne. Rdno, samo-
zrejme, ete predtym, ako vyrazite von

a vecer po odliceni a vy¢isteni pleti od
necistdt. Ak svoju tvar nechcete zbyto¢ne
zatazovat desiatkami réznych pripravkov,
klasicku starostlivost dopliite o stoper-
centne prirodnd kozmetiku.

TRADICNA BYLINNA KOZMETIKA AKO OD BABICKY

- Na starostlivost o suchid a podrazdend pokozku najlepsie pomadha
Tradi¢na nechtikova mast, ktora chrani pred mrazom a zaroven
md antiseptické, antibakteridlne, protizdpalové a hojivé ucinky.
Vdaka obsahu vcelieho vosku zjemiuje a zmakcuje plet. Jej lieciva
silu mozZete vyuZivat nielen v zime, ale po cely rok.

- Cerstvo napadany sneh potesi najviac vase ratolesti, ktoré v3ak pri
tychto zimnych radovankach zmrznuté a vysusené ruky ani necitia.
Na prechddzkach cez dei maju casto premocené vlhké rukavice
a aZ na vecer si ako rodicia vSimnete ich odreté a vysusené palceky.
Na ochranu a obnovu suchej, citlivej a popraskanej pleti pomdha
Tradicna propolisova mast. Funguje skvele ako prevencia, napri-
klad na pery a tvar pri mrazoch, ale zdroven vyborne pdsobi aj na
postihnuté miesta, Ci uZ su to popraskané kutiky dst, sucha koza na
tele, drobné prasklinky, alebo zadery.

- Aj ruky dospelych viak mdzu volat SOS. Casto, hlavne pri dlhotrva-
jucich mrazoch, sa na dlaniach a bruskach prstov objavuju bolestivé,
do hibky popraskané miesta. V3etky krémy pokozka doslova vsiakne
a vy sa mozete krémovat v podstate neustéle. V tom pripade je po-
trebné starostlivost este viac zintenzivnit. Doprajte si hojivy zabal
z Tradicnej konopnej masti — na ruky pred spanim naneste sil-
nu vrstvu masticky a zabalte do bavinenych rukaviciek. Uvidite, Ze
vam vase ruky rano podakuju. Tradi¢na konopna mast obsahuje
okrem za studena lisovaného konopného oleja aj hojivé extrakty zo
zZindavy a lopuchu. Jej regeneracné a upokojujtice ucinky je mozné
vyuzit aj na mnoho dalSich kozZnych problémov, napr. i pri prejavoch
ekzémov ¢i lupienky. Navyse poskytne tlavu aj pri chronickych bo-
lestiach svalov, 3liach a kibov. Komplexné zloZenie tejto masti po-

moZze ochranit kozu pred bakteridlnymi alebo plesfiovymi choroba-
mi nielen v zime, ale vo vietkych rocnych obdobiach.

- Prirodna tinktiira vie pomoct kazdy den

Dal3im esom v rukave pri starostlivosti o pokoZku je Propolisova
tinktara. Ma stopercentné prirodné zlozenie (sklada sa iba z pri-
rodného vcelieho propolisu, kvasného konzumného liehu a prame-
nitej vody) a v obdobi prechladnutia a zimnych chripkovych epidé-
mii pomaha priam zazracne. Kloktanie a vyplachovanie st ulavi od
bolesti v krku a od dalsich neprijemnych priznakov. Dalej ju moZe-
me vyuZivat aj na drobné kozné problémy, hlavne na herpesy, afty
a bradavice. Vo svojej lekarnicke si Propolisova tinkttru urcite ne-
chajte aj v lete. Hodit sa vam bude po neprijemnom bodnuti hmyzu
alebo uhryznuti klieStom. Napriklad vychadzky do lesa sa tak stand
hned'o nieco prijemnejSim rodinnym zazitkom.

Sarmantna zena — ZDRAVE




DETSKEHO KARDIOCENTRA
V BRATISLAVE NAPREDUJE

1hé roky trvajice dohady

o vlastnych priestoroch pre

Detské kardiocentrum sa

podarilo zmenit na realitu
poklepanim zakladného kamena v maji
2017. Dnes, o necelé dva roky, uz vysle-
dok nabera realne kontury a stavba je uz
v hrubych obrysoch dokoncena.
»Nasi mali pacienti budii mat dostojné
podmienky na liecbu a lekdri a dalsi
zdravotnicki pracovnici kvalitné prostredie
a podmienky na svoju prdacu,“ uviedla
ministerka zdravotnictva SR Andrea
Kalavska.
»Nové Detské kardiocentrum bude mat
ambulantnii Cast, 16Zkovii cast, dve
kardiochirurgické sdly, jednu hybridnii
katetrizacnii sdlu a dalsie priestory, napri-

Sarmantna zena — ZDRAVE

Deti s chorymi srdieckami sa budu uz Coskoro liecit’

v novovybudovanych priestoroch pri Narodnom Usta-
ve srdcovych a cievnych chordéb, a. s. Prace na vystav-
be nového Detského kardiocentra napreduju. Detské

kardiocentrum sa tak stane dominantou komplexu
Narodného ustavu srdcovych a cievnych choréb, a. s.,
v Bratislave. Priamo na stavbe bola pozriet’ ministerka
zdravotnictva SR Andrea Kalavska.

klad na vyucbu. Suicastou bude aj hotelové
ubytovanie pre rodicov deti s kapacitou

18 posteli,“ vymenoval generalny riaditel
NUSCH, a. s., v Bratislave Mongi Msolly.
Detské kardiocentrum je sucastou
Narodného tstavu srdcovych a ciev-

nych chorob. Ide o jediné $pecializované
pracovisko na Slovensku, ktoré poskytuje
kompletné diagnostické, liecebné, ka-
tetriza¢né a chirurgické vykony na srdci
a cievach u deti s vrodenymi a ziskanymi
chorobami srdca a ciev.

7

TRANSPLANTACNY @ o
PROGRAM SRDCA NA

SLOVENSKU MA 21 ROKOV

Narodny ustav srdcovych a cievnych choréb, a. s., ma za
sebou 325 Uspesnych transplantacii srdca. V Bratislave dna
19. 3. 2019 Narodny ustav srdcovych a cievnych choréb si
pripomina uz 21. vyrocie zaloZenia Programu transplantdcie
srdca na Slovensku a prvej ispesnej transplantdcie srdca

v NUSCH, teda aj v novodobych dejindch samostatne;j

Slovenskej republiky.

ystematicky program transplan-
tacie srdca na Slovensku zalozil
prof. MUDr. Juraj Fabian, DrSc.,
FESC. Pod jeho vedenim vznikla
v Bratislave pracovna skupina ,,Trans-
plantécia srdca“ Po viacro¢nej priprave
v noci z 20. na 21. marca 1998 chirurgic-
ky tim transplantoval srdce vtedy 58-roc¢-
nému prijemcovi. Pacient Stefan Petrik
z Jura nad Hronom zil s transplantova-
nym srdcom 9,5 roka, pri¢om nezomrel
na srdcové ochorenie.
Prvu transplantaciu srdca u nas vykonal
lekarsky tim pod vedenim prof. MUDr.
Viliama Fischera, CSc., FICS. Transplanta-
cia srdca predstavuje Standardna liecebna
metddu inak neriesitelného chronického
zlyhévania srdca. Pocet pacientov, ktori by
takuto liecbu potrebovali, sa neustéle zvy-
$uje. Ide o celosvetovy trend. V sucasnosti
uz md NUSCH, a. s., za sebou 325 tispes-
nych transplantacii srdca (313 dospelych

pacientov a 12 deti). NUSCH, a. s., tieZ
prebral do dlhodobej starostlivosti 72
slovenskych obc¢anov, ktori podstupili
transplantaciu srdca v zahranici, prevaz-
ne v Ceskej republike do roku 1998.

K 31. decembru 2018 bolo na ¢akacej
listine na transplantaciu 47 pacientov.
»Rozsah skiisenosti, aj vysledky progra-
mu transplantdcie srdca v NUSCH, a. s.,
sti porovnatelné s najvyspelejsimi
pracoviskami v Eurépe. Pocet trans-
plantdcii srdca v SR stagnuje v poslednej
dobe na priblizne 20 rocne, ¢o zdaleka
nezodpovedd poctu cakatelov. Hlavnym
dovodom je nedostatok darcov. Kazdy
tispesny transplantacny program zdvisi
od identifikdcie potencidlneho darcu,
uviedla primarka oddelenia zlyhévania
a transplantacie srdca doc. MUDr. Eva
Goncalvesova, CSc., FESC. Pocas roka
2018 bolo ohlasenych 33 potencialnych
darcov srdca.

V ramci realizacie transplantacného programu uzko spolupracujii:
- Klinika kardiochirurgie NUSCH, a. s., pod vedenim prednostu MUDr. Michala Hulmana, PhD.
- Oddelenie zlyhavania a transplantacie srdca NUSCH, a. s., pod vedenim primarky

doc. MUDr. Evy Goncalvesovej, CSc., FESC

- Oddelenie anestéziolégie a intenzivnej mediciny NUSCH, a. s., pod vedenim primarky

MUDr. Ingrid Olejarovej, PhD., MPH

- Dal3ie pracoviskd NUSCH, a. s., a iné zdravotnicke zariadenia, NUSCH, a. s., je jediné
pracovisko na Slovensku, kde sa vykondvaju transplantacie srdca.

SAM SEBE
LEKAROM

NORSK KOLLAGEN

elixir mladosti

Hydrolyzovany morsky kolagén s vitaminom C
a biotinom

Kolagén je najrozSirene;jSia bielkovina v ludskom
tele. Je sticastou vSetkych spojivovych tkaniv.

Vdaka nemu je:

/ telo pruzné, NORSK
 pokoZka vlacna, EQLE#GEN
/ plet hydratovana,
/ vlasy i nechty

pevné a lesklé.

Telo si kolagén produkuje samo, no vplyvom
mnohych faktorov i starnutim ttto schopnost straca.

Pontikame vam 100 % €isty morsky kolagén,
z ktorého velmi jednoducho pripravite kolagénovy
napoj ©

Vysypte obsah vrectiSka (5 g) do svojho obltibeného
napoja, napriklad dzusu, ovocnej Ci zeleninovej
Stavy, Caju a vypite. V jednom vrecusku — dennej
porcii — je az 5000 mg Gistého kolagénu ©

Trojmesacéna kolagénova kura
Startuje tvorbu kolagénu vo vaSom tele ©

VERIME, ZE VERITE V SEBA

NORSK TRAN

Tekuty rybi olej z trescej
pecene s citronovo-bylin-
nou prichutou

Olej z treScej pecene priro-

dzene obsahuje omega-3

nenasytené mastné kyseli-

ny EPA a DHA, ktoré su pre

[udskeé telo esencialne. DHA

prispieva k udrzaniu spravnej

funkcie mozgu a k udrzaniu

dobrého zraku, EPA a DHA prispievaju k spravnej
funkcii srdca.Telo si ich vSak nedokaze vytvorit
samo, preto mu ich musime dodat v potrave.

NORSK TRAN prirodzene obsahuje vitamin D3,
ktory pomaha spravnemu vstrebavaniu a vyuZitiu
vapnika a fosforu a prispieva k normalnej hladine
vapnika v krvi.

Ak chcete telu poméct, dodajte mu prirodzené ne-
nasytené mastné kyseliny EPA a DHA v rybom oleji,
ktory necitit rybami — NORSK TRAN. Jeho lahodna
chut a prijemna vona vas milo prekvapia!

Informacie a objednavky na
www.zdrave-srdce.sk
0905 702 540 0917 128 021
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KOLONOSKOPIE SA NETREBA BAT

Ludia majti prirodzeny strach z kolo-
noskopie, koluju o nej rézne chyry.
~Endoskopické vysetrenie a liecba
v rukdch skiiseného endoskopistu
vybaveného modernym pristrojom je
v siicasnosti uz skutocne bezbolest-
nym vysetrenim,” konstatuje Prof.
Tibor Hlavaty, PhD., vedecky sekre-
tar Slovenskej gastroenterologickej
spolocnosti (na obr.)
.V sticasnej dobe nie je problém medicinsky zabezpecit bezbolestné vysetrenie
u pacientov, ktori maju obavy z bolesti alebo diskomfortu podanim upokojujtcich
liekov alebo dokonca celkovou anestéziou. V takom pripade pacient v podstate
vysetrenie prespi. Zvysit zdujem a tcast na preventivnej kolonoskopii by okrem
lepsej informovanosti rizikovych skupin urcite pomohli aj presné a adekvdtne
pravidld thrad analgoseddcie pre bezbolestné endoskopické vysetrenia,” dodéva.
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v ¢o najskor$om §tadiu, kedy sa da nalez prisnejsie preventivne prehliadky.

este bezpecne odstranit, a tym zlepsit »Prvostupriovym pribuznym pacientov

progndzy vyliecenia, ako aj znizit pocty s rakovinou hrubého creva a konecnika

zbyto¢nych amrti. odporiicame absolvovat kolonoskopiu

medzi 40. a najneskorsie 45. rokom
Zivota, ale aj skor, a to vo veku o 10
rokov nizsom, ako bol diagnostikovany

x_ - ( -
- - Kolonoskopia odhali
predrakovinové Stadia

Kolonoskopia je ovela presnejsia, odhali

POKRVNI PRIBUZNI PACIENTOV S RAKOVINOU HRUBEHO CREVA BY MALI iST PRIAMO  NA KOLONOSKOPIU

pribuzny s rakovinou hrubého creva,

NA NADOROVE OCHORENIA CRIEV

BY SA PRI PRAVIDELNYCH PREVENTVNYCH

VYSETRENIACH NEMUSELO UMIERAT

Prvym krokom k systematickej prevencii rakoviny
hrubého creva a konecnika je populacny skrining okult-
ného krvacania v ramci nedavno schvaleného Narodného
onkologického programu. Slovenska gastroenterologicka
spolo¢nost’ (SGS) ako spolutvorca programu Narodného
skriningu vSak upozornuje, Ze rizikové skupiny, najma

pokrvni pribuzni pacientov s kolorektalnym onkologickym
ochorenim, by nemali ¢akat’ na vysledok testu zo stolice,
ale mali by absolvovat’ priamo preventivhu kolonoskopiu
(endoskopické vysetrenie), ktord dokadze zabranit vzniku
rakoviny hrubého ¢reva a konecnika odhalenim uz
predrakovinovych stadii.

Sarmantna zena — ZDRAVE

apriek vyraznému pokroku
v diagnostike a liecbe kolo-
rektdlneho karcinému tato
choroba nadalej predstavu-
je velmi vazny spoloc¢ensky a medicinsky
problém. Vyskyt onkologickych ochoreni
¢riev ma v nasich zemepisnych sirkach
neustale stdpajucu tendenciu. Slovensko
je krajinou s druhym najvys$im vyskytom
tychto ochoreni v Eurdpe, v umrtnosti
muzov je dokonca na cele rebricka.
»Kolorektdlny karciném je rakovina, kto-
rej sa da pomocou preventivnych opatreni
vyhniit takmer na 100 %. Na nddorové
ochorenia criev by sa pri pravidelnych

preventivnych vysetreniach nemuselo
vobec umierat,“ hovori MUDr. Rudolf
Hrcka, CSc., primar endoskopického
oddelenia Gastroenterologickej kliniky
SZU a UNB.

Populaény skrining zachyti
pritomnost rakoviny

Nérodny popula¢ny skrining kolorek-
talneho karcindmu, ktorého standardné
postupy pripravila Slovenska gastroen-
terologickd spolo¢nost a ktory Minister-
stvo zdravotnictva SR spustilo v janudri
tohto roka, je hradenou moznostou
vy$etrenia stolice na skryté (okom
neviditelné ¢i okultné) krvécanie do
stolice alebo preventivnej kolonoskopie.
Vysetrenie zo stolice odhali pritomnost
nadoru hrubého ¢reva a kone¢nika od
jeho najrannejsich §tadii alebo vacsie
polypy, ¢o su predrakovinové nezhubné
vyrastky ¢reva.

Tento skrining populdcie vo veku nad
50 rokov md za ulohu zachytit rakovinu

aj velmi malé niekolkomilimetrové
polypy, ktoré dokaze hned odstranit

a predist tak vzniku velkych polypov
a rakoviny.

»UZ v roku 2009 sme uviedli do Zivota
v spoluprdci s MZ SR legislativu, podla
ktorej majii pokrvni pribuzni narok zo
zdkona zadarmo podstiipit primdrnu
skriningovii kolonoskopiu raz za 10 ro-
kov, co je priblizne ¢as, za ktory sa moze
polyp premenit na karciném,“ hovori

hovori prof. Tibor Hlavaty, PhD., vedec-

MUDr. Rudolf Hréka. ,,Pomocou nej je

mozné odhalit a zdroven pri jednom zd-

kroku aj odstrdnit véasné stadid polypov

skor, ako sa transformujii do rakovinové-
ho stddia,“ dodava.

Rizikovi prvostupiovi pribuzni
Pokrvni pribuzni osoby, u ktorej bol
diagnostikovany kolorektalny karci-
noém alebo ¢revné polypy, st ohrozeni
jednoznaéne vy$$im rizikom ochorenia
nez zvy$ok populacie. Na Slovensku
tvori tuto velka skupinu asi 10 % po-
pulacie. U tejto skupiny sa odportcaju

ky sekretar SGS. ,, Ak sa viak v pokrvnej
rodine cloveka vyskytuje kolorektdlny
karcinom aj u viacerych pribuznych, je
pravdepodobné, Ze ide o dedicné formy
karcinému. V tychto pripadoch je potreb-
né navstivit $pecializované pracovisko
lekdrskej genetiky a v spoluprdci s gas-
troenterologom pripravit individudlny
plan preventivnych vysetreni. Obvykle sa
zacina ovela skor, a to uz od veku

20 - 30 rokov, a popri kolonoskopii

sa Casto ordinujii aj dalSie preven-

tivne vysetrenia,“ dodava.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Preventivna kolonoskopia

odhali az 90 % polypov - predstadii
rakoviny a vSetky nadory

Podla doterajsich skiisenosti sa pred-
poklada, ze v popula¢nom skriningu

ma priblizne 8 % o0s6b pozitivny nalez
okultného krvacania. Dalsich priblizne
10 % Iudi m4 pozitivnu anamnézu - teda
prvostupniového pribuzného s rakovinou
hrubého ¢reva alebo konecénika. Vsetci

tito pacienti by mali ¢o najskor absolvovat

endoskopické vySetrenie/kolonoskopiu.
Kolonoskopia je diagnosticka a zaroven
aj terapeutickd metdda. Zistuje sa pri nej
pritomnost polypov a nadorov, pricom
zachyti 100 % pripadov rakoviny, a to aj
tych vo v¢asnom, lie¢itelnom stave. Pocas
vySetrenia sa stanovuje typ ochorenia
hrubého ¢reva, odobera sa vzorka na
histologické vysetrenie. Okrem toho sa
sucasne s vySetrenim mdzu vykonat en-
doskopické terapeutické zakroky.
»Kolorektdlny karciném vznikd vo vicsine
pripadov transformdciou z polypu sliznice
konecnika alebo hrubého creva. Trvd
niekolko rokov, kym sa polyp premeni

na zhubny nddor, a preto mézZu byt pri
kolonoskopii véas uskutocnené vicinné
opatrenia ako napr. endoskopické od-
strdnenie polypov,“hovori MUDr. Boris
Pekarek, primdr gastroenterologického
oddelenia NOU. ,,Drobné a malé polypy
sti endoskopicky odstratiované studenou
sluckou, co zvysuje pravdepodobnost ich
tplného odstranenia pri minimdlnych rizi-

Sarmantna zena — ZDRAVE

AKO ZNIZOVAT VYSKYT A UMRTNOST
NA RAKOVINU HRUBEHO CREVA?

Diagnostikou vcasnych Stadii rakoviny

hrubého creva, ktoré su dobre lieci-

telné operaciou s 80 % tspesnostou

(skrining okultného krvacania) — pravi-

delny test na vyskyt krvi v stolici

- jednoduchy test bez komplikdcii

- zachyti cast vacsich polypov a zachrani
asi 1/3 populdcie pred rakovinou hrubého
Creva

- zachyti asi 75 % rakoviny vo véasnom,
lieCitelnom Stadiu a tym zvySuje mieru
vyliecenia z 50 na 80 — 90 %

- pri pozitivnom naleze je pacient odoslany
na kolonoskopiu

kach vykonu. Viicsie polypy sa odstrariujii
najcastejsie sluckou s pomocou elektrochi-
rurgickej jednotky. Dnes uz je vsak mozné
odstrdnit aj velmi velké polypy a malé
nddory endoskopicky, t. j. bez nutnosti
operdcie. Pri velkych polypoch, polypoch

Vcasnou diagnostikou predstadii

rakoviny (polypov) a ich odstranenim

jednoduchym a bezbolestnym zakro-

kom pocas kolonoskopie

- zachyti 90 % polypov vratane tych
najmensich

- umoznuje jednoduché a bezbolestné od-
stranenie polypov, a tym zachréni 80 — 90
% pacientov pred rakovinou hrubého Creva

- zachyti takmer 100 % pripadov rakoviny
vo vcasnom, liecitefnom stave a zvySuje
mieru vyliecenia z 50 na 80 — 90 %

- ndrocnejsia pre pacienta, 1z 2 000 kolono-
skopii mozZe mat komplikdciu

s tazkym pristupom alebo pri podozrivom
ndleze pokrocilého nddoru je vhodné,
ked kolonoskopista odosle pacienta do
Specializovaného centra, kde sa posidi
vhodnost endoskopického alebo chirurgic-
kého odstranenia nddoru,“ dodava.

PRECO MILUEME
COKOLADU

Cokoldda. Mnohych z nas opantala, Gplne ndm
pocarila. Myslime na nu vela a ¢asto az dovtedy,
kym neodolame a tu tabulku uzasnej maskrty si
napokon kL’lpime Tato pochutka bola v minulosti
povaZovana za liek a eSte na zaciatku 20. storocia

sa predavala v lekarnach.

e to zvlastne, ale Zeny tuzia po Co-
kolade 2x Castejsie ako muzi. Cim
je to spdsobené? Prava cokolada
obsahuje velké mnozstvo biologic-
ky aktivnych latok, ktoré okrem teles-
nej schranky ovplyviuju aj psychiku.
Fenyletylamin je jednou z nich. Priro-
dzena potreba fenyletylaminu stapa pri
psychickom napati, napr. pred menstru-
aciou alebo pri vycerpani. Fenyletylamin
posobi silne antidepresivne — zmiernuje
pocity strachu a uzkosti. Okrem iného sa
ho viac vylu¢uje v mozgu zamilovanych.

Cokolada obsahuije vela
»povzbudzovadiel“

Dal$ou povzbudzujicou litkou v ¢oko-
lade je teobromin. Teobromin uvolnuje
cievy, a tym znizuje krvny tlak. Navyse
stimuluje srdce a ma moc¢opudné Gcinky.
Cokolada obsahuje tiez malé mnozstvo
kofeinu, ktory povzbudzuje nervova
sustavu. Rad fosfolipidov a nukleotidov
obohacuje ¢okoladu o latky zlepsujtce
¢innost mozgu a latky posobiace na

zvySenie syntézy tryptofanu. Tryptofan
ma antidepresivny uc¢inok. Podobne
posobi aj lecitin, ktory sa do ¢okolady
pridéva ako emulgator. Zvy$ent chut na
cokoladu pri psychickej zatazi a napati
si vysvetlujeme tiez pomerne vysokym
obsahom hor¢ika a vapnika. V ¢okoldde
najdeme polyfenoly s antioxida¢nymi
vlastnostami. Odporucaja sa ako preven-
cia proti rakovine. Obsah polyfenolov

v ¢okolade je porovnatelny s obsahom

polyfenolov v ¢aji alebo v ¢ervenom vine.
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Ale Co s naSou diétou?

Cokol4da aj napriek vysokému mnozstvo
tuku neobsahuje cholesterol. Cholesterol
néajdeme maximalne v mlie¢nej ¢okoléde.
Na syntézu ,,dobrého“ cholesterolu mé po-
zitivny vplyv obsiahnutd kyselina stearova.
Ale pozor! Re¢ bola o kvalitnej horkej
¢okolade, nie o ¢okoladovych nahradach!
Kym prava ¢okolada obsahuje vyhradne
prisady, ktoré vznikaju pri premene bobov
kakaovnika, imitdcia cokolady obsahuje iba

kakaovy prasok s nizkym obsahom tukov.

S KOFILOU JE AJ VSEDNY DEN ORIGINAL

Tuzite po novych zazitkoch, necakanych situdciach,
skratka po akomkolvek spestreni kazdodennosti?

S ty¢inkou Kofila ho dostanete. Origindlne spojenie
jemnej kdvovej ndplne a mliecnej ¢okolddy urobi

z obycajného dna den krdsny a nezabudnutelny. Pozri-
te sa aj vy na veci z nového uhla a hladajte origindlne

spojenia vsade okolo seba. Najst nevsednost v tych
najvsednejsich chvilach,
to dokaze len Kofila.
Odporticana maloob-
chodna cena vyrobku je
0,49 EUR.
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ko uviedla Janka Lafférsova
z oddelenia lekdrskej mik-
robiolégie RUVZ v Banskej
Bystrici, pod ktoré spada aj
koordindcia pelovej informacnej sluz-
by (PIS) v SR, zvysné merace v Trnave,
Nitre, Ziline a v Kosiciach naingtalovali
na strechy tamojsich regionalnych dradov
verejného zdravotnictva tento tyzden,
aby v desiatom kalendarnom tyzdni
mohol RUVZ v Banskej Bystrici zverejnit
kompletné pelové spravodajstvo z celého
Slovenska.

Pelova sezéna vo vseobecnosti so sebou
prinasa vicsie a zlozitejsie problémy pre
ludi alergickych na pel rozli¢nych drevin,
rastlin a spdr (plesni). ,,Polindzy patria

v sucasnosti medzi najcastejsie prejavy
alergie a podla Statistickych tdajov nimi
trpi viac ako tretina populdcie. Pre 30 mi-
liénov Eurépanov, ktori trpia alergickou
nadchou, je prave toto obdobie predzves-
tou nastupu neprijemnych alergickych
priznakov. Tieto nielenze zneprijemnuj
Zivot pacienta, ale ovplyvnuju jeho vykon
v préci, v skole ¢i zdravy spanok. Pelova

Negativny trend ndrastu alergickych ochoreni, naj-

mad pelovych alergii, sa stal pred viac ako desatrocim
podnetom pre lekarov, botanikov i aerobioldgov aj na Slo-
vensku iniciovat obnovenie a vybudovanie funkcnej siete
monitorovacich stanic PIS. Podla zakona €. 355/2007 Z. z.
je RUVZ Banska Bystrica koordindtorom PIS v SR, ktord od
roku 2006 pracuje pod gesciou verejného zdravotnictva

a koordinuje pracu spominanych Siestich monitorovacich
stanic. Zaroven spravuje databdzu vyskytu pelu a spér

& hub — plesni v ovzdusi SR. V Eurdpe sa pelovy monitoring
‘g‘g zabezpecCuje prostrednictvom navzdjom prepojenych

~ ndrodnych sieti stanic PIS.

alergia je ochorenie, ktorému sa neda
vyhnut. Nie je to chripka, ktora ¢loveka
pri spravnej zivotosprave obide. Vdychnu-
tiu pelu v ovzdusi sa totiz zabranit neda,*
konstatovala Lafférsova.

»Na zdklade laboratérnych analyz o vy-
skyte, druhovom zlozeni a mnozstve pelu
sledovanych alergiologicky vyznamnych
rodov alebo celadi rastlin v danom regione
st spracovdvané aktudlne pelové sprdvy.

PELOVA SEZONA
PRINASA PROBLEMY

Prvé dva pelové lapace nainStalované v Banskej
Bystrici a v Bratislave uz zacinaju zbierat prvé tohto-
ro¢né tdaje o vyskyte pelu v ovzdusi. Ciasto¢né vy-
sledky budd mat’ fudia s alergiou na rozlicné druhy
pelu rastlin a drevin k dispozicii ¢oskoro.

Tieto zverejriujeme pre laickii i odbor-

nii verejnost aj s textovym komentdrom
a prognozou na nasledujiici tyzden
nielen na stranke www.alergia.sk, ale aj
v tlacovych spravach, ktoré zverejriujeme
na www.vzbb.sk a poskytujeme takmer
vetkym regiondlnym i ndrodnym elek-
tronickym a printovym médidm,“ uvadza
Lafférsova.

Co je to alergia?

Alergia je abnormalna, prehnand reakcia
nasho imunitného systému, ktory sa
snazi ochranit nase telo pred latkami,
ktoré v skutocnosti nie st Skodlivé a ne-
mali by sme na ne reagovat. Malé castice
vznasajuce sa vo vzduchu prichadzaju do
kontaktu s nosom, o¢ami a plicami bez
akychkolvek nasledkov u zdravych ludi.
Avsak u ludi predisponovanych k alergii
niektoré z tychto castic, pritomnych vo
vzduchu (nazyvanych vzdus$né alergény),
mozu spustit alergiu nosa, o¢i a pluc.
Alergické reakcie v nose sa nazyvaja
alergickd nadcha. Kltucovy prejav ndadchy
je vodnata sekrécia z nosa a svrbenie,

kychanie a upchaty nos. U niektorych
alergikov mozu alergény spustit aler-
gickd reakciu o¢i, ktoré zac¢nu svrbiet,
opuchnu viecka a slzia. U inych moze
vdychnutie vzdusnych alergénov viest

k astme.

Medzi prejavy astmy zaradujeme najma
prejavy dychacich ciest: kasel, hvizdanie/
piskanie, pocit tlaku na hrudniku, nepo-
hoda dychania, skrateny dych a vykaslia-
vanie. Tieto priznaky su charakteristickeé,
ale nie $pecifické pre astmu, ¢o znamena,
ze sa mozu vyskytovat i u inych dycha-
cich ochoreni a niektoré z nich dokonca
u ochoreni srdca. St r6zneho trvania,
dizky a intenzity. Ale dve veci navadzaji
na astmu: priznaky sa opakuju, vznikaju
pri styku s ur¢itym spastacim faktorom.
Najrozsirenej$im typom alergie je alergia
dychacich ciest a zapal o¢nych spojiviek
nazyvany konjunktivitida. Respirac-

né a o¢né alergie sa mozu vyskytovat
osobitne, jedna po druhej v roznom case,
alebo sucasne na kratsiu ¢i dlhsiu dobu
v zavislosti od pritomnosti alergénov vo
vzduchu.

OTESTUJTE SA:

Vyskytuje sa vo vasej rodine — u otca,
matky, surodencov, deti — alergické
ochorenie?

Ak niekto z nich ma ekzém, zihlavku, aler-
giu na niektord potravinu, pelovd nddchu,
alergiu na zvierata, roztoce, je pravdepo-
dobné, Ze ste i vy zdedili sklon k alergii. Je
zname, Ze riziko vzniku alergie u dietata

z nealergickej rodiny je 5 — 15 %. Pri
vyskyte alergie u jedného z rodicov stdpa
riziko na 50 % a ak st alergicki obaja
rodicia, zvySuje sa az k 90 %.

Poculi ste alebo viete nieco o do-
hodovych traviacich alebo koznych
tazkostiach v prvych rokoch vasho zi-
vota? Povedali vam, Ze mate alergiu
na kravské mlieko alebo na vajcia?

Objavuju sa u vas priznaky nahleho
kychania alebo naopak upchaného
nosa vzdy, ked'navstivite priatelov,
ktori maji macku? Trpite ,prechlad-
nutim” castejsie v lete ako v zime?
Ste odsudeni na to, Ze ste opakovane
v case Skolského skuskového obdobia
Lusmrkani”, tecie vam z nosa, slzia
vam o¢i? Spi sa vam zle, pretoze
nemdzete dychat nosom, mate ho
upchany?

Ak ste spoznali svoje reakcie v niektorych
situdcidch, je mozné, ze mate alergicku
nddchu bez toho, aby ste to vedeli. Porad-
te sa so svojim lekdrom.

Sarmantna zena — ZDRAVE




Imunitny systém nas chra-

ni pred baktériami, virusmi

a inymi organizmami, ktoré
mozu vyvolavat' r6zne choro-

by. Tvori Gcinny a komplexny
obranny systém. Otazka znie,
¢i tento imunitny systém
moze byt ovplyvneny sposo-
bom nasho stravovania.

AKO VPLYVA VYZIVA NA

NAS IMUNITNY SYSTEM? (Lt

munitny systém predstavuje obran-
ny §tit proti chorobam a vzhladom
na jeho zlozitost a komplexnost je
velmi tazké vyhodnotit vplyv po-
travy na jeho funkciu. Vysledky vyskumu
v8ak ukazali, Ze niektoré vyzivové faktory
mozu ovplyvnit fudskd imunitu.
Dolezity vplyv na imunitnd aktivitu
ma zrejme i mnozstvo prijatej energie.
Podvyzivené osoby st vystavené vyssiemu
riziku ochorenia. Niektoré diéty vyuziva-
né na znizenie hmotnosti s menej ako 1
200 kcal (5 016 kJ) dLez&ého prijmu, mozu
taktiez obmedzit imunitné funkcie, ¢o je
dobry dévod na to, aby sa tieto ,,narazové
diéty“ vobec nevyuzivali. Samozrejme,

-

.

-
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i nadbyto¢ny prijem energie moze obme-
dzovat schopnost imunitného systému
potlacat infekcie. Pri obezite dochadza

k zvySenému vyskytu infekénych ochore-
ni. Navyse, obézne osoby st nachylnejsie
na srdcovo-cievne choroby, ktoré su spa-
jané s poruchami imunitnych funkcii.
Znizenie mnozstva tuku v strave je dole-
zité na udrzanie pozadovanej zodpove-
dajtcej hmotnosti a zrejme ovplyviiuje

aj spravnu funkciu imunitného systému.
Vyziva s vysokym podielom tuku prav-
depodobne potla¢a imunitné reakcie,

a tak zvysuje riziko ochoreni. Naopak,
znizenie mnozstva prijimaného tuku
moze zvySovat imunitnu aktivitu, ¢o sa

nemusi prejavit len v potlaceni infekcie,
ale i v posiliovani imunitnych buniek,
ktoré potom moézu obmedzovat rast na-
dorovych buniek. Z tohto hladiska je vsak
délezité nielen mnozstvo prijatého tuku,
ale i jeho povod. Preto treba zahrnut do
stravy tucné ryby, orechy, séjovy alebo
lanovy olej, lebo vo vyzive je potrebné
zaistit spravny pomer roznych mastnych
kyselin.

Pravidelnd konzumacia fermentovanych
mlie¢nych vyrobkov, ako st jogurty alebo
kefir, moze prispiet k zvySeniu imunit-
nych obrannych schopnosti traviaceho
traktu. Vysledky nedavnych vyskumov
dokazali, ze jogurty vyrobené s pouzitim

-.F""l

urcitych kmenov baktérii (nazyvanych
probiotikd) mozu priaznivo ovplyviovat
imunitny systém. Napriklad dobrovol-
nici, ktori kazdy den dostavali jogurt so
$pecifickymi probiotickymi baktériami,
vykazovali vyssiu odolnost proti baktéri-
am, ktoré byvaju pric¢inou potravinovych
otrav. V tejto oblasti je vsak potrebny
dalsi vyskum.

UdrzZiavanie imunitného systému na
potrebnej urovni si vyzaduje staly prijem
vsetkych mineralnych latok a vitaminov

potrebnych pre organizmus. To sa da
zabezpecit vyvazenou stravou, ktord za-
hrnuje dostatok ovocia a zeleniny, ako aj
mlie¢nych vyrobkov, predovietkym fer-
mentovanych. Cely rad nedédvnych $tadii
poukazuje na skutoc¢nost, Ze potravinové
doplnky u zdravych, spravne zivenych je-
dincov nezvys$uju imunitu, avsak niektoré
nové $tudie, ktoré sa vztahuju na skupiny
star$ich osob, preukazali, ze multivitami-
nové a minerdlne preparaty mozu zvysit
imunitu tychto osob. -eufic-




ieto skutocnosti zna¢ne
ovplyvnili jej osobnost, nazory,
postoje a jej presvedcenia.
Napokon sa stala osetrovatel-
kou a plne sa venovala sluzbe spolo¢nosti.
Nikdy sa nevydala a zila skromne.
Pocas krymskej vojny sa v roku
1854 zucastnila misie v Tu-

Reformatorka,
ktor& ovplyvni-
la podstatu mo-

derného ose-

trovatel'stva

recku v Scutari, kde osetro-

vala a ucila Zeny, ako maja

o$etrovat ranenych.

Poukazovala na nepriaznivé

prostredie, v ktorom sa mno-

hi vojaci nachadzali (necistota,
znelistena voda, nedostatok
plachiet, prikryvok ¢i riadu), preto
raneni Casto trpeli nielen ndsledkami
zranent, ale aj nedostato¢nou hygienou
a znecistenym prostredim.
Na vizity chodila v noci, preto ju volali
»dama s lampou*. Medzi vojakmi sa stala
velmi popularnou. Po vojne sa vratila do
Anglicka, kde ziskala ocenenie kralovskej
rodiny a vojakov, ktori bojovali v krym-
skej vojne. Jej pracu ocenila naddcia, ktora
jej umoznila zalozit nemocnicu St. Tho-
mas Hospital and King s College Hospital
v Londyne. Pracovala do osemdesiatky
a v spanku zomrela 13. augusta 1910 ako
90-ro¢na. Nightingaleova bola presved-
¢enad, Ze aktivity pre dobro druhych st
pravou cestou, ako sluzit Bohu. Toto
presvedcenie jej umoznilo definovat
oSetrovatelstvo ako poslanie. Viera jej do-
davala osobnu silu a doveru vo vzdelanie
nevyhnutné pre oSetrovatelska profesiu.
Nightingaleovej oetrovatelskd tedria je
zamerana na prostredie; opisala sposob

FLORENCE NIGHTINGALE

ZALOZILA PRVU SKOLU PRE OSETROVATELKY NA SVETE

vetrania, zabezpecenia tepla, svetla, diéty,
Cistoty a odstranenia hluku. Prostredie

Florence Nightingaleova (1820 - 1910) sa narodila
v talianskej Florencii v rodine vysokého anglického slachtica.
Od svojho vzdelaného otca ziskala v tomto obdobi pre

chdpala z telesného, emo¢ného i soci-
alneho aspektu. Zaujimala sa o zdravé
prostredie v nemocniciach, domace
prostredie pacienta a Zivotné podmienky

zenu velmi dobré vzdelanie, najma z matematiky, jazykov,
naboZenstva a filozofie. Uz v mladosti sa snazila vymanit’

z vopred urcenej zivotnej drahy. Prejavovala hlboky zaujem
o chudobnych a trpiacich ludi.

chudobnych. Podla nej je zdravé prostre-
die nevyhnutnou podmienkou t¢innej
oSetrovatelskej starostlivosti.

Jej tedria zahfna 5 zékladnych sucasti
zdravého prostredia - ¢isty vzduch, ¢ista

Sarmantna zena — ZDRAVE

voda, vyhovujuca kanalizacia, ¢istota
a svetlo. Odportca sestram udrziavat
cerstvy vzduch vetranim, svetlo predo-

véetkym priame slne¢né, Cistotu vyzaduje

pre pacienta, sestru i prostredie, pretoze

$pina je zdrojom infekcie a nevyhovujica

kanalizacia v chudobnych $tvrtia sp6-
sobuje epidémie. Svoju teériu prostredia
doplnila aj o problémy tykajuce sa tepla,
ticha a diéty. Okrem vetrania je potrebné
kontinudlne udrziavat teplotu spravnym
vykurovanim, otvaranim okien a adek-
vatnym uloZenim pacienta v miestnosti.
Rovnako aj hluk méze negativne posobit

na chorého, ¢o plati i pre zlozenie potravy

a ¢asovy rozpis podavania stravy a pod.
Florence doplnila svoju teériu tzv. ,,ma-

nazmentom malickosti®, ktory ma chranit

pacienta pred telesnym a duSevnym
poskodenim. Podla nej je sestra zodpo-
vedna za prostredie aj vtedy, ked fyzicky
chyba, pretoze musi dohliadat na tych,

ktori pracuju v jej nepritomnosti. Definuje
zdravie ako stav pohody a schopnosti vyu-

7it moznosti pacienta. Uvadza, Ze zdravie

sa ma udrziavat prostrednictvom prevencie

ochoreni a kontroly prostredia. Tento spo- nej mala byt nositelkou morélky a mala

sob nazyva ,zdravé oSetrovanie“ alebo za- by mat profesiondlny vztah k pacientom.
bezpecovanie pokojného Zivota az do smrti ~ Nightingaleovej o$etrovatelské principy su
a odlisuje ho od osetrovania chorého. Velky  platné dodnes. Trvalym prinosom Florence
doraz klddla na vzdeldvanie sestier, aby Nightingaleovej je jej rola pri zalozeni
ziskali vedomosti, zru¢nosti, porozumenie, ~ modernej sesterskej profesie.

vytrvalost a vynaliezavost. Sestra by podla -Archsvid-

-vydaj a priprava
liekov

-homeopatické liecivé
pripravky

-veterinarne
pripravky

-pripravky dentilnej
hygieny

-liecebna kozmetika

-zdravotnicke potreby

-doplnky zdravej vyzivy

Fedinova 9

851 01 Bratislava
Slovenska republika
Tel., fax:

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

Zdravotnicke pomocky
+421 -2- 6353 1831



36

Sarmantna zena —

S bliziacim sa letom si takmer
kazda zena dava predsavzatie
o tom, ako skvelo bude vyze-
rat’ v plavkach. Pohlad na vahu
Ci do zrkadla byva tym najvac-
Sim strasiakom a hoci ovocie je
zdravé, pomarancova koza uz
tak velmi nie.

TRAPI VAS

DAY

BOJ S NOU
ZVLADNETE A|
DOMA

rvykrat sa celulitida spomina v medicinskej lite-
ratire az v 70. rokoch minulého storocia a od tej
doby, nastastie, veda i lekari pokro¢ili. Tento prob-
lém totiz podla viacerych prieskumov trapi 80 — 90
% zien. Oplati sa pripomenut si, Ze za jej vznik mozu hlavne
hormony, ktoré riadia zenské telo. Presnejsie estrogén, ktory,
okrem inych dolezitych uloh, vplyva aj na tukové bunky. Tie
sa jeho vplyvom zaénu zvacSovat a takisto aj tvorit dalSie. Za-
roven v tomto procese vstupuje do hry kolagén, o ktorom je
zname, ze je potrebny na pevnu pokozku. Celulitida vsak nie
je povazovana za zdravotny problém, ale za esteticky. Napriek
tomu moze zena oslovit vSeobecného lekara a dermatologa
a poziadat ich o pomoc.
Zatial ¢o hladinu hormonov nie je vhodné umelo ovplyviio-
vat, pokial na to neexistuje iny medicinsky doévod, dnes uz
existuje viacero sposobov, ktorymi zena moze zmiernit celu-
litidu, a mnohé z nich nevyzaduju $pecializované osetrenie,
drahé pripravky ¢i metddy a s celulitidou moze bojovat aj
v pohodli domova. Treba vsak zdoraznit, ze G¢inok je najmé
v pripade tzv. prvého a druhého stupna celulitidy - teda, ze
»pomarancové koza“ sa objavuje len v pripade stlacenia koze
alebo je viditelna iba v urcitych oblastiach. V pripade tzv.
tretieho stupna - kedy je celulitida viditelna uz na velkej ¢as-
ti tela a s hlbokymi preliaceniami na kozi, vtedy je potrebné
o$etrenie pod vedenim skuseného dermatologa.

DOMACE ZBRANE PROTI CELULITIDE

1) Skoncujte s fajéenim.

2) Zaradte do svojho programu viac pohybu a ak mate sedavé
zamestnanie, aspoi raz za hodinu vstafite a prejdite sa.

3 Jedzte vyvézend stravu, v ktorej budi mat zastdpenie
bielkoviny, sacharidy a tuky, a takisto vitaminy a mineraly.

4) DodrZiavajte pitny rezim.

5) Noste volnejsie oblecenie.

6) PouZivajte kozmetické produkty na domdce o3etrenie,
napr. telovy zabal.

7) Sprchujte sa striedavo v teplej a studenej vode.

Zakladom sui zdrava strava a cvicenie

Ano, bez chudnutia to, najmi pri vy$sej hmotnosti, nepdj-
de. Vyvazena strava a dostatok pohybu, ktorym sa spalia
prebytoc¢né kalorie a aj tuk v zdsobdch, s prvym krokom.
Hoci celulitida nie je prejavom toxinov v tele, prave zdravy
Zivotny $tyl moze znizit riziko jej vyskytu.

V skupine s vyssim rizikom sa nachadzaju Zeny, ktoré vo
svojej strave preferuja viac tuku, sacharidov a soli a priji-
maji menej vldkniny. Dal$imi vyraznymi rizikovymi fak-
tormi su fajcenie, sedavy Zivotny $tyl a, mozno trochu pre-
kvapivé, nosenie tesného oblecenia, ktoré brani v cirkuldcii
krvi, ¢o moze prispievat k vzniku celulitidy.

V domacom oSetreni pomdzu aj masaze postihnutych ob-
lasti alebo $pecializované telové zabaly, ktoré pomahaja pri
prekrveni postihnutej oblasti, odstraniovani nahromadene;j
vody a velakrat aj pri zbavovani sa prebyto¢nych centimet-
rov. Novinkou na Slovensku je v tomto smere Butterfly
Body. Tento domaci zabal obsahuje vytazky zo superpotra-
vin a takisto aj z ¢ili, co moze ulahcit boj s celulitidou Zze-
nam, ktoré su citlivé na iné typy zdbalov na baze $korice.

Zaujimavostou mdze byt aj fakt, Ze v boji s celulitidou po-
maha aj sprchovanie so striedanim teplej a studenej vody,
¢o opit napomaha prekrveniu a celkovému zlep$eniu sta-
vu pokozky.

Nebojte sa neperlivej

Sytené mineralne vody si oblibilo mnoho ludi. Oxid uhligity (CO,),
ktory je v nich obsiahnuty, nemusi byt vzdy vyhodou. Existuji mo-
menty, kedy radSej siahnite po neperlivej mineralnej vode, ktora ma
rovnakeé vlastnosti ako jej perliva verzia.

PERLIVA G NEPERLIVA
Vyborné na mineralnych vodach je, Zze véacsina z nich ma tri
varianty, pricom vSetky tri typy vod od jedného vyrobcu ob-
sahuju rovnaké mineraly ¢i vitaminy. Napriklad neperliva
minerdlna voda Magnesia obsahuje rovnaké mnozstvo
hor€ika ako jej perliva verzia. Z pohladu obsahu minera-
lov nie je preto rozhodujlice, €i siahnete po perlivej alebo
neperlivej mineralnej vode. Ktor( si teda vybrat?

DLHY VYLET

Pri va¢som fyzickom napiti potrebuje organizmus doplfiat
latky, ktoré potenim straca. Minerdlna voda je preto vhod-
na aj na vylety. Pri dIhSich je vSak lepSou volbou neperliva
verzia. Aj ked je totiz sytena mineralka uzavretd, postup-
ne mierne straca na perlivosti a prichadza o bublinky, pre
ktoré ju ludia vyhladdvaju. Siahnut po neperlivej mine-
ralke je lepSie tiez viedy, ked' hrozi, Ze na vylete nebude
dIhSiu dobu pristup k jedlu. Oxid uhli¢ity totiz stimuluje
¢innost Zallidka a ZalUdocnych Stiav a tym uvadza do
pohybu zazivaci trakt. Pocit hladu sa tak mdze objavit
skor ako pri piti neperlivej mineralnej vody.

SPORTOVY TRENING

Pri $porte, fyzickej ndmahe alebo v stresovych situdcidch je dopifianie
mineralov pre organizmus velmi dolezité. Ak totiz v tele chybaju, telo siaha
na dno svojich zasob a sil a okrem znizeného vykonu riskujeme aj vaznej-
Sie zdravotné dosledky. Pri Sporte je opat vhodnejSia neperliva voda: oxid
uhlicity v sytenych mineralkach sa totiz rychlejSie vstrebava do krvi, o
pocas telesnej aktivity zvySuje tlak, frekvenciu dychu a srde¢ného tepu.
Po neperlivej mineralnej vode Magnesia siaha aj tispesny slovensky atlét
Jan Volko. ,Neperlivd mineralnu vodu Magnesia pijem pocas tréningov
preto, 7e pomaha dopifiat magnézium, teda horéik. Cim vacsiu fyzickd na-
mahu vynalozim, tym viac ho moje telo spotrebuje. Hor¢ik je pri Sportovani
nevyhnutny, lebo sa podiela na uvoliiovani energie Ci spalovani tuku, zlep-
Suje orientdciu a kardiovaskularny systém. Ak ho pravidelne nedopifiam,
maj vykon tym trpi,“ vysvetluje Jan. Vysvetluje vSak, Ze nedostatok tohto
mineralu pocas zvySenej fyzickej aktivity moze mat aj vaznejSie dosledky
ako len slabsie Sportové vysledky. ,Su to napriklad svalové kice Ci tra-
viace tazkosti, ale aj pocit nervozity ¢i psychickej nerovnovahy a tazsia
regenerdcia po vykone,“ dopiiia atlét.

Vybornym zdrojom horCika je minerdlna voda Magnesia neperlivd s je-
dinecnou plnou chutou. NavySe ma nizky obsah sodika, takZe zbytocne
nezatazuje organizmus. Jedna 1,5-litrova flaSa Magnesia neperliva ob-
sahuje 255 miligramov prirodného horcika, ¢o predstavuje priblizne 2/3
jeho odporicanej dennej davky. Magnesia neperliva patri medzi stredne
mineralizované vody, preto je vhodnd na kazdodenné pitie.




Maijii napoje s kofeinom odvodiiujtici
ucinok s naslednymi zvySenymi narokmi
organizmu na tekutiny?

Studie ukdzali, Ze konzumécia beznych mnoz-
stiev kofeinu, aké sa nachadzaju v ¢aji, kave a ko-
lovych napojoch, nezvysuje stratu tekutin. Vieme
vsak, Ze prijem mnozstva prevysujuceho 250

mg za dent moze viest k zvy$enému vylucovaniu
vody a nésledne k nedostatku vody v organizme
(u pravidelnych konzumentov kofeinu je tento
prejav miernejsi). Ked teda konzumujeme umier-
nené mnozstva kofeinovych népojov, prijimame
vodu, ktora prispieva k zvy$ovaniu prijmu teku-
tin. V Eurépe sa odportca, aby dospeli prijimali
denne najmenej 1,2 litra (4 - 6 poharov) vody

vo forme népojov. Toto mnozstvo sa odporica
navy$e, popri vode, ktoru ziskavame z potravin,
¢im nahradzame metabolické straty vo forme
mocu, stolice a pri dychani.

MYTY A FAKTY O STRAVOVANI

Odvodriuju nds napoje s obsahom kofeinu? Mali by sme obmedzit’ spotrebu vajec a jest’
zeleninu iba surovi? Pomaha cieleny prijem urcitych Zivin v rdmci denného rezimu pri
strate hmotnosti? Niekedy len tazko vieme odlisit vymysel od pravdy.

Nici 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 oxidaciu, preto k velkym stratam do-
chadza, ked sa potraviny, ktoré ich obsahuj, ako napriklad
listova zelenina, varia vo velkom objeme vody a té sa po-
tom 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 rire. Niektoré
dolezité zlozky, napriklad vlaknina, lykopén v paradajkach
¢i dalsie antioxidanty, v zelenine zostavaju a varenim sa
stavaju pre organizmus lepsie vyuzitelné. Netreba tieZ za-
budat, Ze spravna tepelnd dprava zvysuje mikrobiologicku
bezpeénost potravin a zlepéuje ich chut a vonu.
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-&,:,s Nesmieme zjest viac ako tri vajcia za tyzden?

.~ Vysokd hladina cholesterolu v krvi je zndmym rizikovym faktorom srdcovo-cievneho ochorenia. Tato
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s,,. skuto¢nost viedla k myslienke, Ze vajecné Zltky, ktoré obsahuju vela cholesterolu (asi 225 mg v stredne
ik velkom vajci), $kodia nd$mu srdcu. Lenze na$ organizmus bezne produkuje vyse 75 % z celkového cho-

» lesterolu, pricom cholesterol z potravy velmi malo vplyva na jeho hladinu v krvi. Niektori Iudia su sice

citlivej$i na cholesterol z potravy, ale nasytené tuky ovplyviuju krvny cholesterol, najma LDL-choleste-
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> rol, v ovela vd¢ej miere a vo vajickach je nasyteného tuku mdlo. Eurdpski aj ini renomovani zdravotnici
3 x . a $pecialisti, zamerani na srdce, uz neobmedzuju pocet vajec, ktoré mozeme skonzumovat. Musia v§ak
tvorit sucast celkovej zdravo vyvazenej stravy, ktord obsahuje len malo nasytenych tukov.

vyska 1,4 m

Prva Mini Bio Zahradka

pre kazdy balkén a terasu

Vypestujte si svoju vlastnu zeleninu,
vzdy éerstvu a na dosah ruky.

* 1,4 m vyska, s podporou pre tahavé rastliny
* viac nez 40 litrovy objem zeminy

* az 12 litrovy zasobnik vody

* samozavlazovaci systém

* jednoducha manipulacia - kolieska, drziak

Vhodna na pestovanie:

* rajCin, paprik, uhoriek, Salatov,
baklaZanov, cukiet, mrkvy, kapusty,
kalerabu, péru, cibule, brokolice,
hrachu, byliniek a vela inej zeleniny
vzdy na dosah ruky.



BIBIANA, MEDZINARODNY DOM UMENIA PRE DETI, OTVORILA VYSTAVU

O BAUHAUSE A MALYCH
DIZAJNEROCH

Vystava O BAUHAUSE A MALYCH DIZAJNEROCH reaguje na bliZiace sa vyrocie zaloZe-
nia tejto vyznacnej skoly, zaroveri pripomina SUR - predchodkyriu dnesnej SUV Joze-
fa Vydru v Bratislave, ktora vznikla na bauhausovskych ideovych zakladoch a dodnes

vychovava studentov v podobnom duchu.

reto BIBIANA oslovila bra-
tislavsku stredna umelecko-
-priemyselnt $kolu s ponukou
na prezentdciu jej odborov.
Tak vznikla zaujimava situdcia, ked sa na
jednom poschodi navstevnici zoznamia
s dizajnom v hravej podobe a zaroven
si mozu pozriet klasicku instaldciu
dizajnérskych prac, ktoré vytvorili len
o niekolko rokov starsie deti — Studenti
a $tudentky Skoly uzitkového vytvarnic-
tva Jozefa Vydru v Bratislave.
V roku 1919 bola v nemeckom Weimare
zalozena $kola s umelecko-remeselnym
zameranim, ktora dodnes ovplyviuje
stredné i vysoké skolstvo v Eurdpe. Jej
program i spdsob vyucby boli zalozené
na myslienke jednoty vSetkych umeni,
na myslienke spojenia umeleckej tvorby
a remesla za ur¢ujuceho vplyvu archi-
tektury. S postupnou industrializaciou
sa neskorsie stala aktualnou snaha spojit
umenie a priemysel do vytvorenia celis-
tvého Zivotného $tylu. Tak boli polozené
zéklady vytvarno-technického odboru
dnes vSeobecne znameho ako dizajn.
Vystava O Bauhause a malych dizajné-
roch je venovand storoc¢nici zalozenia

Sarmantna zena — ZDRAVE

prvej umelecko-priemyselnej $koly
moderného typu. Zostavend je z ateliérov
a dielni niekolkych odborov. Prechddza-
juc vystavou si jej navstevnici budi moct
vyskuasat svoje zru¢nosti i trpezlivost

a cielend praca, zamerand na urcité témy,
je navrhnuta ako lekcie v ateliéri. Kazda
téma md varidciu pre mensie deti, starsie

deti, pripadne stredoskolakov i dospe-

lych. Nedelné workshopy st uréené pre

rodicov s detmi, pre ktorych su pri-
pravené ulohy Specialne pre dospelého

a $pecidlne pre dieta. Nejde len o to, aby
rodi¢ s dietatom spolupracoval, ale aby
obaja plnili svoju tlohu, ktora potom
vyusti do spolo¢ného diela.
»Predpokladali sme, Ze skola Bauhaus ne-

bude Sirokej verejnosti zndma, preto sme
v prvej miestnosti vytvorili ,informacné
centrum; “ priblizuje Ingrid Abraham-
fyova, autorka scendra a dramaturgicka
vystavy. ,, Deti sa zozndmia s témou pro-
strednictvom interakcii, ich dospeli sprie-
vodcovia prostrednictvom strucnych tex-
tov. Dalsie miestnosti sii usporiadané ako
Jdielnicky; v ktorych si kazdy bude moct
vyskusat zrucnosti. Prechddzajiic textil-
no-odevnou dieltiou si odvdzlivci mozu
zaimprovizovat dadaistické divadielko

v komickych kostymoch, v drevodielni
ndjdu skladacky i hracky a v miestnosti
venovanej architektiire si okrem iného
mozu zostavit vlastny abstraktny obraz.
Cez kovodieliiu sa napokon mali dizajné-
ri dostanii k vyrobnej linke automobilov.
Tato poslednd miestnost sice s tradi¢nymi
bauhausovskymi dieliiami nemd vela
spolo¢ného, ale my sme ju navrhli preto,
lebo prave v tomto priemyslovom odvetvi
dochddza k spojeniu viacerych dizajnér-
skych odborov.

Autormi ndmetu su Roman Bezdk

a Marek Dobes, za vytvarno-priestoro-
vym a vytvarno-technickym rieSenim je
Roman Bezak.

MOIE DIETA S| ZASLU/

Podrazdenost, Unava, strata
energie, vykyvy nalad. Mate
pocit, Ze presne tento popis sedi
na vase dieta? Ano, aj deti mézu
trpiet’jarnou unavou.

ocas zimy a v zime vadina z nds pre-
chadza obdobim, kedy nie sme Uplne
vo svojej koZi. Menej cerstvého ovocia
a zeleniny, menej pohybu na ¢erstvom vzduchu
a nepritomnost slnka, konzumdcia tazsie stra-
vitelnych jedal, chripkové obdobia, menej vita-
minov a minerdlov. To v3etko sa tyka aj nasich
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deti a dokdaze to ich organizmus poriadne zatazit.
Vysledkom je zvySend tnava a chorobnost. Ako
proti nim bojovat?

ného mnozstva zdraviu prospesnych latok. Pre-
to je vhodné pridat ku pestrej strave aj doplnky
stravy, ur¢ené 3pecidlne pre deti v konkrétnej
vekovej kategorii.

Aka kombinacia vitaminov a mineralov

je vhodna pre moje dieta?

V detskom veku je potrebné zamerat sa na tzv.
vyvojovy trojuholnik. O ¢o ide? Patri sem rast,
imunita a sprdvne fungovanie kognitivnych

Iriartankovia

PROImun

podpory
L imunity

NIECO SPECIALNE

funkcii @ mozgu. Schopnost ucit sa, sdstre-
dit sa, kratkodoba a dlhodoba pamat. Pocas
mesiacov, kedy nastupuje jarnd unava, je
potrebné zamerat sa na doplnenie konkrét-
nych chybajdcich vitaminov u deti. Tym, Ze
im poskytnete dostatocné mnozstvo zdraviu
prospednych ldtok, pozitivne ovplyvnite ich
vyvoj. Dosiahnut tieto ciele je vSak mozné len
systematickou dlhodobou podporou zdravia.
Produkty FUTURA od Martankov obsahuju vset-
ky potrebné vitaminy a latky pre vase deti v kon-
krétnom veku. Vépnik, vitamin C, D, doplneny
o vitamin K,, Omega 3 mastné kyseliny, betag-
lukény. To vSetko obsahuju doplnky stravy, ktoré
mozu vasmu dietatu pomdct prejst aj obdobie
Jarnej tnavy, ale hlavne sa postaraji o jeho
spravny vyvin dlhodobo.

Zaujimaju vas vSetky moznosti,
ktoré vyvinuli Spickovi pediatri
Specidlne pre zdravie deti?

Vsetky informdcie ndjdete na stranke
www.martankovia.sk
Martankovia FUTURA - doplinky stravy,
ktoré dostanete kipit'v kaZdej lekdrni
alebo v eshope.

Sarmantna zena — ZDRAVE
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SA PACIENTI MOZU OBRATIT NA
SLOVENSKY ZVAZ SCLEROSIS MULTIPLEX

Roztrusena sklerdza — odborne skleréza multiplex
(SM) - je najcastejsou pric¢inou invalidity mladych do-
spelych od 20 do 40 rokov. Je to chronické autoimu-
nitné ochorenie, pri ktorom imunitny systém napada
vlastnu nervovd sustavu. Hovori sa o nej aj ako o cho-

robe tisicich tvari, mb6Zze mat’ velmi r6znorodé prejavy
a jej vyvoj sa neda nijako predvidat, lebo je tiez u kaz-
dého pacienta iny. Objavuje sa bez varovania a spo-
Ciatku mbze vyzerat'len ako dbsledok ,,obycajného*
vycerpania, prepracovanosti i stresu.

Sarmantna zena — ZDRAVE

ri sklerdze multiplex nici

imunitny systém ochranny obal

vlastnych nervovych vlakien,

a tym ovplyvnuje ich schopnost
dorozumievat sa — prenasat nervové vzru-
chy. Mnohi ludia so SM trpia ochorenim
dlhé roky, kym zistia, ¢o je skuto¢nou
pri¢inou ich problémov - neustélej inavy,
stale vac¢sich problémov s pohybom, bo-
lesti, problémov so zrakom ¢i depresii. Pri
skleréze multiplex sa mozu objavit prak-
ticky akékolvek neurologické priznaky,
ktoré ¢asto postupne sposobuju fyzickd
invaliditu a neuropsychiatrické poruchy.

Prave kvéli roznorodym a nespecifickym
prejavom, ktoré sa objavuju a potom
zase spontanne odzneju, aby sa po ¢ase
opit vratili, je toto ochorenie tazké
diagnostikovat a neexistuje ani Ziadny
test, ktory by ho jednoducho potvr-

dil. Pritom v¢asna diagnostika a skora
ucinnd liecba su pre prognoézu pacienta
klucové.

Neexistuje sice liek, ktory by SM priamo
vylie¢il, no dostupné lieky dokdzu
ovplyvnit priebeh ochorenia, oddialit

a spomalit jeho postup k invalidite,
predchadzat nahlemu prepuknutiu pri-
znakov alebo ich lie¢it, zmiernit prejavy
choroby, ale aj pomoct pri zvladani
stresu z vazneho ochorenia. Nové ucinné
latky, ktoré boli registrované v priebehu
poslednych 20 rokov alebo st aktualne
vo faze registracie ¢i klinickych studii,
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,yPacienti si potrebuju navzajom pomdhat.
A pre esemkarov je to sucast’ psychoterapie,
hovori prezidentka SZSM Jarmila Fajnorova

prinasaja uz dnes vyznamna nadej pre
velku cast pacientov.

Pre pacientov so zavaznym chronic-
kym ochorenim je okrem lie¢by velmi
napomocné, ked si navzdjom vymienaju
svoje skusenosti, stretavaju sa a disku-
tuju, vedia si poskytnut porozumenie

a podporu, aka tazko ndjdu u niekoho,
kto ochorenie sam nepreziva. Na Slo-
vensku sa pacienti mdzu obratit na Slo-
vensky zviz sclerosis multiplex (SZSM),
ktory organizuje rozne aktivity nielen
pre svojich ¢lenov, ale aj pre ich pribuz-
nych, blizkych, priatelov a znamych.
»Nielen pre novodiagnostikovanych pa-
cientov, ale aj pre tych, ktori ochorenim
trpia uz dlhsie, je déleZité, aby poznali
pocit spolupatricnosti, mohli si navzd-
jom vymieniat rady a skiisenosti, ale aj
svoje pocity. Poskytujeme poradenstvo,

usporadiivame vzdeldvacie stretnutia

s odbornikmi, lekdrmi, rehabilitacnymi
pracovnikmi, “hovori prezidentka SZSM
Jarmila Fajnorova. ,,V aprili sa uskutoéni
v poradi uz tretie Medzindrodné stretnu-
tie Cechov a Slovdkov v Horni Be¢ve,

kde na esemkdrov cakd pestry program,
vzdjomnd vymena skiisenosti a poznat-
kov. Je to priestor, kde odznejii zaujimavé
a uzitocné informadcie, ale predovsetkym
vzniknii dobré priatelstvd.

Chystdame sériu stretnuti so Sirokou
verejnostou pri prilezZitosti Svetového

dia SM a ani tento rok nebude chybat
sutaznd prehliadka pracovnych schopnos-
ti a zrucnosti ludi so SM ,abilympidda’
na slovenskej i medzindrodnej virovni,“
uzatvara Jarmila Fajnorova.

Viac informacii o aktivitach ndjdete na
stranke www.szsm.sk

Sarmantna zena — ZDRAVE
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SLOVENSKY CERVENY KRIZ
OSLAVUJE STOROCNICU

Ceskoslovensky Cerveny kriz (CSCK), najvécsia
humanitdrna organizécia Cechov a Slovakov, vznikol
6. februdra 1919. V tychto dnoch si pripominame 100.
vyrolie jeho zalozenia. Slovensky Cerveny kriZ sa stal
v roku 1993 néstupnickou organizaciou CSCK

a pokracuje vo svojej aktivnej Cinnosti.

MUDr. Viliam Dobis W i

SPOLU POMOZEME
. SLOVENSKY

CERVENY

KRiZ
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akladatelkou a prvou pred-
sedni¢kou CSCK sa stala
Alica Masarykova, dcéra
vtedajsieho ¢eskoslovenského
prezidenta Tomdsa Garrigua Masaryka,
ktory bol ¢estnym prezidentom CSCK.
Organizacia sa venovala zdravotnickej,
charitativnej a socialnej ¢innosti.

Co bolo na zaciatku?

V prvych rokoch svojej existencie po-
méhal Cerveny kriz ludom postihnutym
vojnou. Sprostredkovaval komunikaciu
s vojnovymi zajatcami, budoval autulky
pre matky s detmi a vychovaval oset-
rovatelky. V ¢asoch hospodarskej krizy
nahradzal svojou charitativnou ¢innos-
tou nedostatky $tatnej spravy. Rozdaval
$atstvo, zriadoval sirotince, chudobince,

stravovacie zariadenia, sanatdrid, venoval
sa aj sprave niekolkych nemocnic a po-
mdhal vystahovalcom. Postupne zacali

v ramci organizdcie vznikat zdravotnicke
druziny zamerané na prevenciu, ndbor
darcov krvi, pomoc s o¢kovanim proti
detskej obrne, $kolenia prvej pomoci.
Neskor, v 90. rokoch 20. Storocia, vznikli
socidlne strediskd a Domy humanity
Cerveného kriza.

Ako je to dnes?

Po rozdeleni Ceskoslovenska vznikol

v mdji 1993 Slovensky Cerveny kriz
(SCK) ako jedina narodna spolo¢nost
Cerveného kriZa posobiaca na celom
tzemi Slovenskej republiky podla Ze-
nevskych dohovorov a ich dodatkovych
protokolov. Ako pomocna organizécia
organov verejnej spravy v humanitarnej
oblasti plni ulohy ustanovené medzina-
rodnymi zmluvami a zékonom o SCK.
SCK organizuje rekvalifika¢né kurzy,
¢im prispieva k vys$$ej zamestnanosti
obyvatelstva. Do popredia sa dostdvaju
aj socidlne sluzby, ktoré sa orientuju
najma na [udi so $pecidlnymi potrebami,
na seniorov a zdravotne postihnutych.

SPOLU FOmiTEEE
LOWENEHT

§
| CERVENT
L

SPOLU POMOZE
SLOVENSKY
CERVENY
KRIiZ

3

Poskytuje humanitarnu pomoc pri
povodniach, poZiaroch a inych mimo-
riadnych udalostiach.

,Ceskoslovensky Cerveny kriz a po

roku 1993 Slovensky Cerveny kriz zazil
obdobie rozmachu a enormnych aktivit
po svojom vzniku, polas vojny a tesne po
nej. Prezil aj takmer likvidacné udalosti
ako zndrodnenie budov a celostdtnej do-
pravnej zdravotnej sluzby, odliv takmer
polovice clenov z radov zdravotnikov po
revoliicii, zniZenie dotdcie na polovicu
pri dvojndsobnom ndraste cien. Napriek
tomu je SCK dnes silnejsi ako kedykolvek
predtym a stdle je najvicsou humanitdr-
nou organizdciou nielen vo svete, ale aj
na Slovensku, “hodnoti teraj$iu situaciu
doc. MUDr. Viliam Dobias, prezident
Slovenského Cerveného kriza.

V stcasnosti posobi SCK na celom tize-
mi Slovenska prostrednictvom svojich 36
spolkov. Vdaka trom stovkam zamest-
nancom a tisicom ¢lenom a dobrovolni-
kom sa venuje Sirokému spektru aktivit.
»Sme sticastou celosvetového diela, na
ktorého zaciatku bola myslienka Hen-
ryho Dunanta. Poskladani zo stovdk
zamestnancov a dobrovolnikov denne
poddvame pomocnii ruku mnohym
odkdzanym. Ddvat nddej je nase posla-
nie,“ hovori Zuzana Rosiarova Kesego-
va, generalna sekretarka Slovenského
Cerveného kriza.

SPOLU POMOIEME
SLOVENSKY
CERVENY
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Zuzana Rosiarova
Kesegova

POZNATE AKTIVITY
SLOVENSKEHO CERVENEHO KRiZA?

Darcovstvo krvi

Pravidelnymi osvetovymi vyzvami k darcovstvu krvi
zabezpecujeme dostatocné zsobenie krajiny krvou.
Vyhlasujeme Studentsku kvapku krvi® a Valentinsku
kvapku krvi®. Rone ocenime viac ako 11-tisic mno-
hondsobnych bezprispevkovych darcov krvi.
Sirenie osvety v poskytovani prvej pomoci
KaZdorocne vyskolime desiatky tisic ludi v laickej
prvej pomoci, venujeme sa detom v materskych,
zakladnych i strednych Skolach.

Socidlne sluzby

Prevédzkovanie vy3e 20 zariadeni socidlnych sluZieb
pre seniorov, deti a mladych dospelych so Specidlny-
mi potrebami, matky s detmi, pre fudi bez domova.
Poskytujeme podporné socidlne sluzby a terénne
socidlne sluzby. V spoluprdci s partnermi dlhodobo
poskytujeme potravinovd a hygienickd pomoc naj-
odkdzanejsim osobam.

Integrovany zachranny systém

Sme sticastou Integrovaného zéchranného systému.
Pomahame ludom, ktorych zasiahli mimoriadne
udalosti. Clenovia nasich humanitarnych jednotiek
pomadhaji zmierfiovat ndsledky mimoriadnych
udalosti, pomahame fudom, ktori sa nasledne ocitli
v nidzi.

Miadi a SCK

Mladez SCK vytvara priestor mladym ludom na
sebarealizaciu v oblasti prace s detmi, rovesnikmi
a so seniormi a vychovdva dalsich nad3enych dob-
rovolnikov.

Patracia sluzba

Patracia sluzba SCK poméha spéjat rozdelené ro-
diny a objasnhovat osudy nezvestnych ludi, ktori
stratili kontakt so svojimi pribuznymi v désledku
nepredvidanych udalosti, prirodnych nestasti ¢i
vojnovych konfliktov.

VALENTINSKA KVAPKA KRVI®
SA TENTO ROK ZAGALA

PRESNE NA VALENTINA
A POTRVA DO 21. MARCA

Laska ma vela podob — ldska partnerov,
rodicov a deti, laska surodencov, laska
k sebe samému, k svojim blizkym, ale aj
k nezndmym ludom. Rovnako je aj vela
moznosti, ako ju prejavit. Pri prileZitosti
sviatku zaltibenych Slovensky Cerveny kriz
opat oslovuje verejnost a vyzyva k darova-
niu krvi. Zapojte sa do Valentinskej kvapky
krvi®, ktora odstartovala 14. februara.
Darovanie krvi st tisice navzdjom preplete-
nych osudov nezndmych ludi, ktori sa nikdy
nestretli. Tentoraz sme oslovili darcov i pri-
Jimatelov krvi, ich rodinnych prislusnikov,
aby sa podelili o svoj vlastny pribeh. Spo-
zndte ich pocas kampane,” hovori Zuzana
Rosiarovd o 24. rocniku kampane. ,0dkaz
a vyzva Valentinskej kvapky krvi® zostdvajii
uz 24 rokov rovnaké — darovat krv a vyjad-
rit tak ldsku a spolupatricnost cloveka k clo-
veku. Ti, ktori krv potrebuju, dostanti novii
sancu prdve vdaka ludom, ktori su zdravi
a ochotni darovat kisok zo seba,” doddva
Zuzana Rosiarova.

Darovat krv a zapojit sa do Valentinskej
kvapky krvi mozete na ktoromkolvek od-
berovom mieste po celom Slovensku od
14. februdra az do 21. marca 2019. Aktu-
alne informdcie, miesta a ddtumy odberov
krvi bude pocas kampane zverejiiovat
Slovensky Cerveny kriz na webovej stran-
ke darujkrv.redcross.sk a na facebookovej
stranke Slovensky Cerveny kriz — Spolu
pomdzeme.

Kampan organizuje Slovensky Cerveny
kriz v spolupraci s Narodnou transflznou
sluzbou SR a hematologicko-transfiznymi

Sarmantna zena — ZDRAVE
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Henry (1828 - 1910) sa na-
rodil v bohatej Svajciarskej
rodine. Protiklady jeho ro-
dicov ho znacne poznadili.
Otec, mestsky radca, chcel
vychovat’ zo syna diplomata.
Viac ho vsak nadchla matka,
ktora pomahala chudobnym,
Satila a kfmila vSetkych, ktori
sa zastavili pri jej dverach.
Svoje srdce otvarala a;j siro-
tam a k tomu viedla aj Henry-
ho. Ked mal Henry 7 rokov,
jeho rodicia pozvali na osla-
vu vela deti, aj tie zo sirotin-
ca. Henry daroval jednému
chlapcovi svoj novy kabat,
ktory dostal od starého otca
k narodeninam a sam si ob-
liekol jeho otrhany odev.

JEAN HENRY DUNANT

HUMANISTAAMI-
LOSRDNY SAMARITAN
POMAHAL STAVAT
POLNE NEMOCNICE
A ZACHRANOVAT RA-
NENYCH VOJAKOV

ZAKLADATEL CERVENEHO KRIZA A 1. NOSITEL NOBELOVE| CENY ZA MIER

ko 20-ro¢ny sa stal ¢lenom Spolku darcov almuzny,

ciefom ktorého bolo prebudzat v bohatych stcit k cho-

rym, hladnym a mrznucim. Kazdy mlady ¢lovek, ktory

bol ¢lenom tohto spolku, mal urceny svoj rajon, v kto-
rom pomahal ludom humannymi skutkami. Henry 3 roky chudob-
nym a trpiacim kupoval obzivu a rozdaval im svoje vreckové. Robil
si vlastnu evidenciu, kde si zaznamenéval, kolko prostriedkov komu
dal. Ako 31-ro¢ny bol generdlnym riaditefom obchodnej spolo¢nos-
ti, ktora planovala kiapu pozemkov v Alzirsku. V jini 1859 sa vybral
po toto obchodné povolenie za cisairom Napoleonom III.

Namiesto cisara vSak stretal smrt

Bol o¢itym svedkom krvavého kupela na bojisku pri talianskom
mestecku Solferino, kde 24. juna 1859 zostalo bez akejkolvek pomoci
lezat celt noc 40 000 ranenych a mrtvych. Tato tragicka udalost zme-
nila jeho Zivot. J—

Uplne otraseny Dunant za¢al organizovat pomoc ‘6‘5

ranenym medzi miestnymi obyvatelmi, najmi Q?'-?.

medzi Zenami a diev¢atami, ktord spocivala predo-
véetkym v obstaravani vody a jedla, v povzbudzo-
vani a v pomoci $kolenému zdravotnickemu per-
sondlu pri oSetrovani ranenych a chorych vojakov.
Lekarom chybal zdravotnicky material a Dunant za-
riadil nakup potrebného materialu a pomahal stavat S
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olfering

polné nemocnice. Presvied¢al obyvatelov, aby pomohli potrebnym
bez ohladu na to, ku ktorej strane konfliktu patrili, a pouzival pri
tom slogan ,,Tutti fratelli (VSetci st bratia).

Dunant zacal rozvijat myslienku o budtcej neutralnej organizacii,
ktora by mala vzniknut pre starostlivost o ranenych vojakov. Na za-
klade Moynierovho odportcania bol vytvoreny 17. februdra 1863
patclenny vybor, tzv. Vybor piatich pre spracovanie organizacie pre
pracu s ranenymi. Jeho ¢lenmi boli Henry Dunant, Guillaume Henri
Divour, Dr. Louis Appia, Dr. Theodore Maunior a Gustave Moynier.
V dnioch 26. - 29. oktdbra 1863 sa vo velkej sdle Zenevského paldca

rozhodlo aj o embléme budiicej medzinarodnej organizécie.
Bol navrhnuty protiklad k $vaj¢iarskej vlajke - cerveny kriz
v bielom poli. Tento datum je povazovany za zaciatok celosve-
tového hnutia Cerveného kriza.

O rok neskor 23. augusta 1864 bola podpisana prva z tzv. Ze-
nevskych konvencii - Zenevsky dohovor o zlepseni osudu
ranenych v polnych arméadach. Lenze neskor vznikli rozpory

a nezhody s ostatnymi
PENIAZE, KTORE ZiSKAL,

VENOVAL NA CHARITATIVNE tich, a preto Dunant
UCELY v roku 1864 rezigno-
Posledné roky jeho Zivota boli pozna- val.

menané stihomamom, ktory vznikol
pravdepodobne z nervového vypatia kriz sa Coskoro stala
pri prenasledovani veritelmi, z neustd- zndma na celom svete.
leho boja o preZitie v casoch chudoby Na Svetovej vystave
a zo sporov s Gustavom Moynierom.
Zomrel 30. 10. 1910, spopolneny
podla Zelania bez vietkych poct. Je
pochovany na cintorine v Sihlfeldu bor Cerveného kriza,
v Ziirichu. kde sadrové figuriny
Den jeho narodenia — 8. maj sa sldvi znazoriiovali  zdra-
ako Svetovy deri Cerveného kriza
a Cerveného polmesiaca.

¢lenmi  Vyboru pia-

Organizdcia Cerveny

v Parizi v roku 1867
mal svoj pavildn aj
Medzinarodny  vy-

votnikov osetrujucich
vojakov. Na cestnom
mieste bola busta H.
Dunanta s pozlatenym vavrinovym vencom. Ako prejav roz-
horéenia, Ze oproti pavilénu CK je pavilén zbrojérskej firmy E
Kruppa vystavujucej kanony, strhol Dunant vavrinovy veniec
z0 svojej busty a vyjadril sa, ze na vystave, kde vystavuju kand-
ny, neprijme ani avizovanu zlati medailu.

V tom obdobi mal problémy aj vo svojom podnikani. V roku
1867 boli jeho podniky dané do konkurzu a Dunantovi po vy-
hlaseni tpadku nezostalo vébec nic.

Poznacilo to celt jeho rodinu i priatelov. Tento $kandal ho pri-
nutil vzdat sa vetkych svojich spolo¢enskych aktivit. Prestaho-
val sa do PariZa a 7il v chudobe a biednych podmienkach.

Jeho situdcia sa vSak zmenila pocas francuzsko-pruskej vojny.
Vtedy zalozil Vseobecne-podporovaciu spolo¢nost a kratko
nato Vseobecnu spolo¢nost pre poriadok a civilizaciu. Az ked
sa prestahoval do Londyna, zacal dostévat urciti peniaznu vy-
pomoc od vzdialenejsich ¢lenov svojej rodiny. To mu umoznilo
Heiden na brehu Bodamského jazera, kde potom stravil zvySok
svojho Zivota.

Jeho zdravie bolo zna¢ne podkopané a nakoniec stravil po-
slednych dvadsat rokov svojho Zivota v nemocnici a v lie¢ebni.
V roku 1901 ziskal ako prvy Nobelovu cenu za mier za svoj
podiel pri zalozeni Medzinirodného hnutia Cerveného kriza
a za podnet k Zenevskym konvencidm. Spolu s nim dostal tito
cenu aj francuzsky pacifista Frédéric Passy, zakladatel Mierovej
ligy, ¢o bola prva franctizska mierové spolo¢nost. Pévodne mal
dostat Nobelovu cenu Dunant sam, ale proti tomu protestoval
norsky spisovatel Bjornstjerne Bjérnsorn a cena teda bola napo-
kon rozdelend. Vzhladom na zdravotny stav si Dunant nemo-
hol Nobelovu cenu prevziat osobne.

-archsvid-

Konecne skvela chut:
Caj zo zeleného jaCmena

PoCuli ste uz o zazratnom
ﬁ & @%ﬁﬁx’ zelenom jaémeni? Caj Herbex
: Zeleny jacme je pri pravidel-

iy e nom uzivani vynikajucim de-
i ZEIE“? |lacmeri toxikaénym prostriedkom.
} U i

Zeleny jacmen totiz zlepSu-
je celkové zdravie a vitalitu
organizmu. Obsahuje Siroké
¥ spektrum vitaminov, mineralov
\ a enzymov. Je bohatym zdro-
Zelenf jedmen jom chlorofylu, beta-karoténu,
Zielony jeczmlef vapnika, Zeleza, vitaminu C
Zéldarpa a vitaminov skupiny B. Z en-
zymov obsahuje najma anti-
oxidant superoxid dismutazu.
Zeleny jacmen je tiez bohatym
zdrojom aminokyselin, vratane
8 esencidlnych, ktoré si [ud-
ské telo nevie samo vyrobit, a preto je odkazané na ich prijem z potravy.
Okrem toho vam pomoZze v boji proti nadvahe, urychluje hojenie ran a po-
sobi priaznivo aj na hormonalny systém. Jednoducho, idedlna kombinacia
pre vSetky zeny.

Odporucand cena Caju Herbex Zeleny jacmen je 1,60 €. Néjdete ho
v kazdej dobrej lekarni. Objednat si ho mdZete aj z pohodlia domova na
www.shop.herbex.sk. Viac informacii najdete na www.herbex.sk.
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STOP-ka jarnej Unave

Mrazivé rana a studené vecery st Coskoro minulostou, onedlho je tu jar!
Nejaky ¢as sa vSak eSte musime popasovat s jarnou unavou. Podporte svoj
potencidl, nacerpajte energiu a nedajte sa zvabit lefioSenim. Poriadnu vzpru-
hu v tomto obdobi vam méZe poskytnut’ malo znamy superantioxidant. Vola
sa karnozin a je to 100% prirodna, telu vlastna latka. Organizmus si ju pro-
dukuje sam, no s pribddajlicim vekom schopnost jeho syntézy klesa — po
Styridsiatke uz vyrazne. Tento vynimocny antioxidant sa nachadza vo vyzivo-
vom doplnku Karnozin EXTRA od spolocnosti CarnoMed. Je to Sestzlozkovy
pripravok s prirodnym zloZenim. Okrem karnozinu (125mg v jednej kapsule)
obsahuje L-karnitin, koenzym Q10 a vitamin E. Jedine¢nt kombinéciu dopi-
na extrakt z cucoriedok a z plodov vinnej révy (resveratrol). Karnozin EXTRA
poskytuje bunkam silnd antioxidaénd ochranu pred vplyvmi volnych radika-
lov. Spomaluje prejavy starnutia a pomdha organizmu dostat' sa do dobrej
psychickej i fyzickej kondicie. Odportca sa podavat pravidelne po doviSeni
Styridsiatky za Ucelom zvySenia vitality. UzZivajte ho, najméa ak sa chcete vi-
talni a fit dlhodobo udrzat. Doplnok stravy zoZeniete na www.carnomed.sk.
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SEOBECNYM LEKAROM

ROZSIRUJU KOMPETENCIE

Od 1. februdra 2019 mdZzu vSeobecni lekari predpisovat svojim pacientom lieky na
artériovu hypertenziu. Kategorizacna komisia Ministerstva zdravotnictva SR zrusi-

la v oktobri 2018 preskripcné obmedzenia na vsetky lieky na lie¢bu vysokého tlaku,

okrem jedného (urapidilu).

ento krok je vyvrcholenim chddzali s vysokym krvnym tlakom aj

10-ro¢ného usilia vSeobec- nekomplikovani pacienti, o ktorych sa
nych praktickych lekarov,
ktori dovtedy predkladali

odborné argumenty ¢i podnetné listy, ale

vedeli bez problémov postarat vSeobecni
lekdri, “ vysvetluje doteraj$iu prax hlavna
odbornicka Ministerstva zdravotnictva
SR pre v§eobecné lekarstvo MUDr. Jana
Bendovd, PhD.

Vseobecni lekdri pre dospelych maju vo

s minimalnym uspechom.

WVicsinu liekov na liecbu vysokého
krvného tlaku sme mohli predpisovat aj
doteraz. Niektoré vsak mali obmedzenia.  svojej kompetencii lie¢bu, diagnostiku
Mobhol ich naordinovat len $pecialista a manazment dospelych pacientov s arté-
internista alebo kardioldg, ktorého potom
musel pacient navstevovat kazdych 6

mesiacov, aby dostal odporucenie na

riovou hypertenziu s nizkym, strednym
aj vysokym kardiovaskuldrnym rizikom
uz od roku 2015. Pacienti s velmi velkym
predpis liekov na dalSich 6 mesiacov. rizikom musia nav$tevovat internistu

Do ambulancii Specialistov tak pri- alebo kardioldga.

VYSOKY KRVNY TLAK TRAPI 1/3 SLOVAKOV

Artériova hypertenzia je medzi dospelymi Slovakmi castym ochorenim. Na vysoky krvny tlak
trpi totiz viac ako tretina dospelych Slovakov a predpoklada sa, ze len polovica z nich sa lieci.
Vyskyt ochorenia stiipa s rastticim vekom a vo veku nad 70 rokov nim trpia az 2/3 Slovakov. Vo
vyspelych krajinach sa, dozije hypertenzie” az 90 % ludi, ak Zijui dostatocne dlho.

Vysoke statistiky o vyskyte hypertenzie v nasej populdcii dokazuji, aky dalsi vyznamny krok

v systéme starostlivosti o pacienta s artéeriovou hypertenziou sme dosiahli. Ambulancie Specia-
listov budii plnit pacienti, ktori to skutocne potrebujii a my, vseobecni lekdri, sa zasa zodpovedne
postardme o menej komplikovanych pacientov s hypertenziou. Verim, Ze to ocenia obe strany,”
uzatvorila hlavna odbornicka Ministerstva zdravotnictva SR pre vSeobecné lekarstvo
MUDr. Jana Bendova, PhD.
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Opatrenie pomoze lekarom

aj pacientom

Doterajsia situdcia s preskripénymi
opatreniami komplikovala Zivot lekdrom
aj pacientom. Ambulancie internistov

a kardiologov boli vytazené nekompli-
kovanymi pacienti a naopak, mnohi
pacienti, ktori vySetrenie $pecialistov
kvoli zhor§enému zdravotnému stavu po-
trebovali naliehavejsie, nan museli ¢akat
aj niekolko mesiacov.

Vseobecni lekari vnimaja rozhodnutie
Kategorizac¢nej komisie Ministerstva
zdravotnictva SR predovsetkym ako krok
ustretovy voci pacientom. ,,VSeobecny
lekdr je pre pacienta dostupnejsi aj casovo,
aj geograficky a moZnostou predpisovania
liekov usetrime pacientom Cas, financie

a aj stres pri zhdrnani platného odporuce-
nia. Ani pacienti, ani ich rodinni prislus-
nici, ktori casto najmd v pripade starsich
pacientov preberajii vybavovanie pravidel-
nych odporicani, nebudii musiet cestovat
na odborné vysetrenia neraz aj mimo
miesta svojho bydliska, travit dlhé hodiny
v Cakdrriach Specialistov, vymeskdvat z prd-
ce,“uviedla MUDr. Jana Bendovd, PhD.

dokazali, Ze maju srdcia na spravnom mieste. V spolupraci

s kozmetickou spolo¢nostou AVON odohrali aj tento rok
benefi¢ny zdpas v unikatnych dresoch, ktoré nasledne vydrazil

pre dobru vec. VytaZzok 2 117 € poputuje na aktivity spojené
s charitativnym projektom AVON za zdravé prsia.

.....

v Zivote mdme. Uvedomuje

si to aj hokejovy klub Banska

Bystrica, ktory sa rozhodol
v ramci spoluprace s AVON-om zorgani-
zovat druhy benefiény zapas. Slavnostné
buly otvoril viacnasobny majster sveta
v thajskom boxe a kickboxe Vladimir
Morav¢ik. ,,Som velmi poteseny, Ze som
dostal takiito moznost podporit dobrii vec
a zucastnit sa charitativnej akcie. Rad som
tomu vysiel v tistrety,“ uviedol Moravcik.
S uslachtilou myslienkou pomoci sa
stotoznili aj divdci, ktori k vstupenke

BANSKOBY STRICKI HOKEJISTI OPAT PODPORII
MY SLIENKU CHARITATIVNEHO PROJEKTU AVON!

dostali ruzové stuzky. Dresy vo farbach

AVON-u vytvorené $pecidlne na tuto
prilezitost zastresil Rotary Club Banska
Bystrica Classic.

K spoluprici sa vyjadril za tim kapitdn
muzstva Tomas Surovy: ,, Myslienku
AVON-u za zdravé prsia sme podporili uz
minuly rok a dopadlo to velmi dobre, preto
som rdd, Ze sme sa do tohto projektu zapo-
jili aj tento rok. Mohli sme tak ukdzat, Ze

aj my fandime Zendm, zdleZi nam na nich
a verim, Ze nasa ucast na tomto projekte
pomoze nielen financnym prispevkom

z drazby, ale aj zvysenim informovanosti

-
=i
=
=
T
-
=

verejnosti o ochoreni rakoviny prs.“
Specialne dresy boli po zdpase venované
do drazby, ktora prebehla v dnoch 19. 2.
az 23. 2. cez portal www.hc05.sk a Face-
book daného hokejového klubu. Zékladna
cena kazdého dresu sa zacinala na 100 €,
pri¢om celkovy finan¢ny vytazok 2 117 €
poputuje na verejnu zbierku AVON
Pochod 2019.

Uz v poradi 11. ro¢nik AVON Pochodu za
zdravé prsia sa uskuto¢ni v sobotu 8. jina
v Bratislave. Tento rok sa nesie myslienka
projektu pod heslom ,,Nie je délezité co
mds na hlave, ale ¢o nosis v srdci*.
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CHCETE BYT OBLUBENI?

Myslite si, Ze vas ispech
zaleZi na vasej bystrosti,
Sikovnosti a skisenosti? Nie
je to celkom tak. 85 percent
vasho uspechu spociva vo
vasej schopnosti ziskat'si
ludi okolo seba.

réite ich registrujete. Su

stredobodom kazdej spo-

lo¢nosti, dokazu presved¢it

a ziskat si na svoju stranu
takmer kazdého. Aké je jednoduché kracat
si Jahko Zivotom, ked ste oblubeni! Iste aj
vy mate vo svojom okoli Iudi, ktorym ako
keby cely svet lezal pri nohach. Cim to

Sarmantna zena — ZDRAVE

je, Ze posobia tak magicky? V ¢om tkvie
tajomstvo ich $armu? Ako to robia, ze st
taki oblubeni?

Zéakladom je zdravé sebavedomie
Charizmaticki ludia st si vzdy vedomi
svojej vlastnej hodnoty a nemaju potre-
bu ironicky komentovat, ponizovat ¢i
kritizovat ostatnych. Maju vysoké sebave-
domie v tom dobrom zmysle slova, ktoré
z nich priam sr$i a prendsa sa na kazdého,
s kym pridu do kontaktu. Prave preto sa
v ich pritomnosti citia ostatni tak skvele.
Rovnako tizasne, hrdo a hodnotne ako

ta skvela osoba, ktord sa s vami dala do
re¢i. Umenie vzbudit v ludoch tento pocit
robi z tychto jedincov este pritazlivejsich
spolo¢nikov, akymi su. Podstata je v tom,
ze komunikuju s kazdym bez rozdielu,

vazia si a re§pektuju tych, s ktorymi sa
stretavaju, rovnako ako sami seba. Vela udi
Zije v presvedcent, Ze charizma a $arm su
vlastnosti, ktoré ¢lovek dostava do vienka
uz pri narodeni. Ale nie je to tak. Genetika
sice pomaha, ale neodolatelne pritazlivy

a ocarujuci sa moze stat kazdy. Vsetko sa
da naucit. Treba len trocha zapracovat na
tom a osvojit si spravanie sa a vystupovanie
tychto fascinujucich Iudi.

Vzdy sa usilujte stmel'ovat

a nie rozdelovat

Vadsina Tudi nevedomky vyhladava nezrov-
nalosti a rozpory, ¢o skor vedie k hadkam
ako k prijemnej a zmysluplnej konverzacii.
Sarmantni Tudia sa snazia vyjst s kazdym,
vzdy hladaju cestu ¢i tému, na ktorej sa
zhodnu. Ked s niekym komunikujete,

pokdste sa najst nieco, co mate spolo¢né, to vim pomoze roz-
pruadit zaujimavu debatu a vyvolat pozitivne emocie.

Budte lepSim posluchacom

ako recnikom

Vicsina Tudi vlastne ani nevie nactvat. Kazdy chce radsej
hovorit o sebe, svojich zazitkoch, svojich nazoroch. Ved niet
nad ten prijemny pocit, ked rozpravate a vidite, Ze vSetci
pozorne poc¢uvaji, dokonca na vase slova reaguji. Umenie
pocuvat druhych je nieco, za ¢o vam bude kazdy vda¢ny a da
vam punc tizasného spolo¢nika a milého ¢loveka. Sarmantni
ludia sice vedia tzasne rozpravat, ked je prileZitost, ale ovela
radsej poctvaji druhych. Vdaka tomu sa tak dozvedia vela
zaujimavych informdcii, medzi ktorymi potom lahko najdu
prave ta ,,spolo¢nu nit*

Zapamétajte si mena
Skuto¢nost, Ze vas niekto oslovi menom, hoci ste sa spo-
znali nedavno, pripadne ste sa videli len raz, aj to letmo,

Orbit predstavuje MEGA novinku:

Orbit MEGA ponuka makké
zuvanie aj dlhotrvajucu chut

Znacka Orbit prichadza s mega novinkou, a to doslova! Nové zuvacky bez

cukru Orbit MEGA su nie len velké, spajaju v sebe aj tie najlepSie vlast-

nosti roznych zuvaciek: Od platkov si prepoziciavaju vacsie mnozstvo

spojené s makkym Zuvanim, od drazé dlhotrvajicu chut. Zasoba chuti

sa skryva v tenkej vrstve na povrchu zuvacky, ktora Orbit MEGA zaroven

robi krasne chrumkavymi. Orbit MEGA st dostupné v dvoch obltibenych
prichutiach - Peppermint a Spear-
mint. Ich cena je 2,49 EUR.

Ci uz vas lakaju platkové Zuvac-
ky, alebo preferujete skor klasic-
ké drazé, Orbit MEGA vas vd'aka
kombindcii tych najlepSich vlast-
nosti z oboch variant nesklamd.
Pozornost upita nie len hranaté
Zuvacka, ale tiez napadité balenie
v tvare kocky.

Balenie Orbit MEGA obsahuje

30 kusov hranatych drazé, ktoré
skvelo zapadnu do Suplika v kancelarii, kabelky i do priehradky v aute.
Su skvelym partnerom v akejkolvek situacii — z unavy vas napriklad
preberie prijemné chrumkavé zahryznutie a velké mnozstvo makkej
napline, a dihotrvajiica chut vam poméze citit sa sviezo, nech uz vas
Start a ciel deli akakolvek vzdialenost.

Zlaty Bazant Radler 0,0 %
Grapefruit & Rozmarin -
100 % prirodné osviezenie
uplne bez alkoholu

Originalna, 100% prirodna a osvieZujuca. Aj tak by sa dala charakteri-
zovat' dalSia novinka z linie Zlaty Bazant Radler 0,0%. Znacka vstupila
do nového roka so skutoéne netradiénou kombinaciou grapefruitu a roz-
marinu, ktora prijemne prekvapi svojou osviezujticou chutou a jemnym
horko-sladkym dozvukom.

Zlaty Bazant Radler 0,0% Grapefruit & Rozmarin prinaSa kombinaciu chuti
osviezujliceho grapefruitu doplnent prijemne aromatickym rozmarinovym ole-
jom. Skratka idedlne osviezenie pre tych, ktori davaju prednost sviezim napo-
jom s o nieco vySSou horkostou. Podobne ako ostatné radlery znacky Zlaty Ba-
Zant, aj tato novinka je vyrobena zo 100% prirodnych ingrediencii, bez obsahu
konzervantov a umelych farbiv. Novinka je navySe bezgluténova E %

a tak si ju mozu vychutnat aj celiatici. Novinka z hurbanovského -
pivovaru potesi kazdého, kto vyhladava nepoznané chute. Jem-
ne horkasta chut, ktorou je grapefruit znamy, v spojeni s aro-
matickym rozmarinom je tym spravnym synonymom
osviezenia. Obsahuje len 6,4 g cukru na 100 ml
napoja, €o je menej ako obsah cukru
vo vacSine tradicnych nealkoholickych
sytenych ndpojov. Zlaty Bazant Radler
0,0% Grapefruit - Rozmarin je dostupny
na pultoch obchodov v 500 ml baleni od
konca februdra. Odpori¢ana maloobchod-
na cena je 0,95 Eur.
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vyvola v ¢loveku pocit doleZitosti. Je dobré
zapamitat si ako mena ludi, ktori su vam
predstavovani, tak aj ¢o najviac detailov

a na prvy pohlad mozno nedolezitych
faktov z konverzdcie s nimi. Ukladajte

si do pamiti mend ich deti, priatelov,
pribuznych a domécich milécikov. Urobite
dobry dojem.

Spravne pouzivajte mimiku a gesta
Ludia oblubeni v spolo¢nosti sa vedia
vynikajico vyjadrovat, presne a putavo. Aj
tu najnudnejsiu historku dokaZzu pretavit
do zabavného a napinavého rozpravania

a vyprovokovat tak ziva debatu. Vyraznou
gestikulaciou a mimikou tvére, primera-
nou prostrediu a spolo¢nosti, okamzite
vtiahnu vSetkych do atmosféry a nalady
ich pribehu. Ked zapojite do hry rozprava-
¢a, bavica a herca v jednej osobe, nena-
padne, avsak zarucene, ziskate pozornost
a zaujem.

Vyuzite silu dotyku

Dotyk je dolezZity prostriedok, vdaka kto-
rému dokazeme lepsie pochopit emdcie.
V ramci experimentu, pocas ktorého

mali fudia odhadovat pocity druhych

bez slov, len dotykom, vedci zistili, ze az
83 percent odpovedi bolo spravnych. Ak
budete chciet niekomu pogratulovat alebo
ho pochvilit, zamyslite sa nad tym, ako

to spravit ¢o najlepsie. Potriast rukou,
potlapkat po pleci, objat, zalezi na situdcii.
Zvysite tak silu svojej uprimnosti, lepsie
vyjadrite emocie a ziskate si doveru.

Formulujte spravne otazky

Oblubeni ludia dokazu ostatnych fahko
podnietit, aby rozpravali o sebe. Neboja sa
pytat sa a zaroven s lahkostou a prirodze-
nostou rozpravaju o sebe. Vedia v ¢loveku
navodit pocit, Ze sa skuto¢ne zaujimaju

Bl Sarmantna zena — ZDRAVE Il

o to, ¢o si myslite, a to tiez dodava na ich
doveryhodnosti. Ked sa dozviete ¢o i len
trocha o zivote ¢loveka, s ktorym sa roz-
pravate, zacnite sa vypytovat na podrob-
nosti a pridajte svoju vlastnd, podobnu
skisenost. Vznikne tak medzi vami istd
spriaznenost, pretoze mate nieco spolo¢-
né, o ¢om sa radi porozpravate.

Nebojte sa prehravat a ukazat
svoje emdcie

Sarmantni Tudia nepotrebuja vyhréavat

¢i byt na koni vzdy a za kazda cenu.
Naopak, zdmerne davaju bez toho, Ze by
ocakavali cokolvek spit. Nie je pre nich
tazké priznat chyby a neuspechy ¢i hovo-
rit o svojich slabostiach. A to nedokaze
kazdy. Otvorene vam povedia: ,,zdvidim
ti“ alebo ,,toto neviem, mohol by si ma

to, prosim, nau¢it?. Vedia, Ze ludia
ocenuju uprimnost a skuto¢né emocie.

S nefalSovanym nadSenim preto davaja
najavo, ze vas radi vidia. Ked sa s vami
rozpravaju, pozeraju sa vam do oci, ¢o

je pri konverzacii velmi délezité. Smeju
sa, ked sa smejete vy. Mracia sa, ked sa
mracite vy, pokyvuju hlavou rovnako ako
vy. Neopakuju len bezmyslienkovite to, ¢o
hovorite. Skuto¢ne sa sustredia a pozorne
pocuvaji, vnimaju nielen vase slova, ale aj
emocie. Robte to ako oni. Takato spitnd
vdzba pomaha ndjst spolo¢nd re¢ a spdso-

buje, ze ¢lovek, s ktorym hovorite, k vam
nadobudne pocit dovery.

Nebojte sa trapasu

Mozno, ze kor¢ulovanie na fade nie

je vasa Salka kavy alebo sa necitite na
rozne spoloc¢enské hry, ale preco by ste to
nevyskusali? Sarmantnym fudom dod4va
na obluibenosti aj prirodzenost, s akou sa
vrhaja do ¢ohokolvek, aj keby hned nema-
li ani potuchy, ako sa to robi a vyzerali by
pri tom smie$ne. Neobdvaju sa straty svo-
jej dostojnosti. A paradoxne st o to viac
milovani a re$pektovani. Ak ste ochotni
ukazat svoje slabiny, ludia sa vam nebudu
smiat. Pretoze kazdy vie, aké to je, a Ze to

proste patri k Zivotu. Tym ukazete, ze ste
jednym z nich.

PUR EDEN

LA NATURE PARTAGEE

Prvé organické COSMOS organic

certifikované deodoranty a parfumované vody
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AKO S ZVYSIT
EMOCNU
INTELIGENCIU

Chcete vediet), ako viest’ spokojnejsi Zivot,

uspesnejsie vyjedndvat’ s druhymi, lepSie rea-

govat na ich priania i pripomienky a vyraz-
ne zlepSit’ vztahy s f'udmi okolo vas?

dc¢sinou sa starame predovsetkym o svoje fyzické zdra-
vie, chodime cvi¢it, zdravo sa stravujeme, ale rovnako
dolezité je aj dbat o zdravie svojich citov. Po tréningu
emocnej inteligencie mdze byt vasa mysel rovnako
spokojna ako vase telo po vydatnej prechadzke v prirode. A navyse
vam pomoze k $tastnejsiemu a spokojnejsiemu zivotu.
Emoc¢na inteligencia EQ je spdsob, akym zaobchadzame so svojimi,
ale i s cudzimi citmi a pocitmi. Dobrou spravou je, Ze na rozdiel od
IQ (inteligen¢ného kvocientu), ktory sa v priebehu Zivota v podstate
nemeni, EQ si mdzeme lahko zvysit. Aké st vyhody, ktoré zvysenie
EQ prinasa? Dokazete lepsie pracovat s emociami, ¢o vam zabezpeci
nielen vicsiu spokojnost so sebou samou, ale aj mene;j stresu a lepsiu
komunikdciu s okolim. Zvysit svoje EQ nie je zlozité. Sta¢i mat na
zreteli niekolko klic¢ovych faktorov a naucit sa s nimi pracovat.

Zatocte so stresom
Ista miera stresu je podla odbornikov celkom prospesna. Ked je ho
vela, za¢ina byt nebezpecny.

Odbornici radia, ako redukovat’ stres

Kto by chcel zit v neustalom strese? Pri nadmernom vypiti alebo
v zlosti ovela rychlejsie stratite nervy a nakoniec sa budete citit este
horsie. Existuju techniky na zvladanie stresu V dlhodobejsom ho-
rizonte vam moze pomoct napriklad joga, ale ¢o dokdze zlikvido-
vat stres okamzite? Ked za¢nete pocitovat, Ze stracate nad situdciou
kontrolu, oplachnite si tvar studenou vodou (doslova si schladte
hlavu) alebo sa chodte prejst. Jednoducho opustite napétu situaciu
a upokojte sa. Do ni¢oho sa vam nechce a prepadite smutnym na-
ladam? Povzbudi vas aerdbne cvicenie, ktoré vas navyse aj vytrhne
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7o stereotypu. Sprint okolo domu alebo skikanie na §vihadle iplne
zmeni vas pohlad na svet. Aké jednoduché!

Svoje najhlbSie pocity neskryvajte. Vyjadrite ich
Zasadnym faktorom, ktory je dolezity pre zvy$enie emocnej inte-
ligencie, je schopnost oznamovat partnerovi a svojim blizkym aj
tie najintimnejsie pocity. Vo vsetkych blizkych osobnych vztahoch
nachddzame nieco, ¢o psychologovia nazyvaju rovnovaha dopytu
a ponuky. Cim Castej$ie zareagujete na partnerov dopyt po pozor-
nosti ustretovo, tym viac a lepsie vyjadrujete svoju lasku a utuzuje-
te vztah. V blizkom a laskyplnom vztahu sa Zije $tastnejsie a hlavne
vdaka nemu zvladnete vztahy, ktoré vam také blizke nie su.

Nebojte sa asertivity. Neplati, ze mi¢at je zlato

Nie vzdy je jednoduché o veciach hovorit. AvSak ak chcete svo-
ju emo¢nu inteligenciu zlep$ovat, budete musiet zacat obhajovat
svoje zaujmy a jasne sa vyjadrovat. A ako hovorit o neprijemnych
veciach? Technikou XYZ: Citim X, ked v situdcii Y spravi$ Z. Na-
priklad: Hneva ma, ked po veceri neumyjes riad. Je to jednoduchy,
jasny a G¢inny sposob vyjadrovania pocitov, ktory je ovela vi¢sou
nadejou na vyriesenie problému ako hadka, pretoze je racionalny.

Neobavajte sa problémov

Nachddzate sa v zlozitej situdcii? Vase emoc¢né zdravie zavisi od
toho, ako sa rozhodnete mysliet a konat. Mozete sa nechat ovlad-
nut zufalstvom a frustraciou alebo optimisticky dufat. V kazdej si-
tudcii si polozte otazku, aké z tohto plynie ponaucenie, o moZete
z tejto skusenosti ziskat alebo ¢i by nepomohol tplne novy pohlad
na vec. Ked sa pokusite pozriet sa na problém z uplne iného uhla

pohladu a rozhodnete sa nieco si odniest, umozni vam to emoc-
ne naro¢né situacie celkovo ovela lepsie zvladnut.

Nebojte sa neprijemnych l'udi

Vietci sa ob¢as musime vyrovnat s neprijemnymi jedincami. Ci
uz su to uradnici, alebo tvrdohlavé deti, najlepsim rieSenim v takej
situdcii je chopit sa iniciativy a nenechat sa manipulovat. Ze ako?
K dispozicii st dva spdsoby. Ten prvy je, Ze prv, kym ¢okolvek po-
viete, napocitajte do desat a premyslite si, ¢o chcete povedat, aby
to neboli hluposti. Ten druhy je, Ze si predstavite aspon na chvilu
seba v role tej neprijemnej osoby. Prejavte ucast napriklad:
»Urcite nie je fahké cely den obsluhovat klientov...“ Prelomite si-
tudciu a urcite smer. Svojim spdsobom pomozete. Pretoze nepri-
jemné a neslu$né spravanie vela prezradza o osobe, ktora sa tak
sprava, a nie o vas!

Vsetky emocie aktivuji energiu, ktora sa vam vzdy nejakym spo-
sobom vrati v pozitivnom i negativnom zmysle.

Zhavte sa negativnych emocii

Lahsie sa to povie, ako spravi. Jednoducha prvé rada znie: spravanie
sa druhych v Ziadnom pripade neberte osobne. Myslite si, ze kama-
ratka vam nevold, lebo na vés kasle. V skuto¢nosti moze byt zane-
préazdnend a jednoducho momentalne na vas objektivne nema cas.
Druhd rada znie: majte vzdy viac planov ako jeden. Tym, Ze sa za-
meriavate len na jednu moznost, sami sa dostavate do nebezpecnej
situdcie, ak nevyjde. Ale ked mate e$te v zalohe dalsie alternativy,
ostavate stale v pozitivnom mysleni — ak mi to nevyjde, eSte mam
dal$ie moznosti. Budete sa moct pozerat na svet z tej lepsej stranky.
Vdaka optimistickému naladeniu budete emocionélne zdravsie.

ZDRAVA VODA V THERMAL PARKU VRBOV

Termal Park je dlhodobo znamym rekreacnym strediskom nachadzajicim sa
blizko mesta Poprad. Je vyhladavanym miestom relaxdcie vdaka vysokokvalitnej
geotermélnej vode. Zdravé mineralizovand voda vyviera z hibky 2000 metrov
a v bazénoch sa udrziava pri teplote 26°C az 38°C. Obzvl&3t ju oblubuju rodiny

s detmi, seniori a Sportovci. Je vhodna pre kazdého, kto potrebuje zregenerovat
organizmus a nabrat nové sily. Thermal Park Vrbov nepatri k strediskam v ktorych
budt ndvstevnici vyrusovani hlukom reprodukovanej hudby ani inymi rusivymi
vplyvmi. Preto je vhodny hlavne pre rekreantov, ktori si potrebuju ozajstny klud.
Stredisko je vybavené tryskami a pradmi tecticej vody, ktora vymasiruje rozne
Casti tela. Az by niekto potreboval pomoc odbornika, prospiet mu moze thajska
masaz s roznymi druhmi masdzi. Pobyt v stredisku urcite sprijemni rybnik nacha-
dzajuci sa v blizkosti arealu, poskytujici moznosti pre Sportovy rybolov.

Pocas jari pontka Thermal Park Vrbov 5 bazénov s roznou teplotou vody. Ther-
mal je otvoreny denne od 10.00 do 21.00 hodiny. Cena vstupu na 2,5 hodiny sa
pohybuje uz od 5 Eur.
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Vyplachuijte tsta olivovym olejom

Vyplachovanie tstnej dutiny olivovym olejom (mozno pouzit aj slne¢nicovy,
lanovy, kokosovy) moze zabranit mnohym choroboplodnym procesom v tele.
Skuste kazdé rdno 15 - 20 minut v Ustach prevalovat olej a po uplynuti ¢asu vy-
plut (v ziadnom pripade neprehltat!). Méze fungovat ako vynikajtica prevencia.
Vhodné pri bolestiach zubov, hlavy, paradentoze, chorobach krvi, ekzémoch, pri
opuchoch, chorobach zaludka a inych chorobéch.

Bielenie zubov

kokosovym olejom

Bezné bieliace pasty obsahuju
velké mnozstvo agresivnych che-

rﬂ
mickych latok, ktoré poskodzuju ¥
sklovinu. Vyskuasajte po (isteni
zubov beznym spdsobom mintdtu =

az dve potierat si zuby panenskym
kokosovym olejom. Po niekolkych
tyzdiioch budu vase zuby viditelne
belsie. Okrem toho panensky ko-
kosovy olej upokojuje dasna a za-
medzuje tvorbe aft v dstach.

R SR

Ako na unavené o¢i?

Kazdého z nés niekedy trapia unavené o¢i, ¢i uz je
z dlhého dna v praci, pozerania do pocitaca, Sofé-
rovania, alebo z neprijemného svetla v miestnosti.
Ako svojim oc¢iam dopriat sviezost a ulavu?
Medzi najznamejsich pomocnikov v boji proti
unavenym a opuchnutym ociam patri uhorka.
Staci ju dat na chvilku do chladnicky, nakrajat dve
pol centimetra Siroké kolieska, [ahnut si a na kaz-
dé oko si polozit jeden kasok uhorky. Po uplynuti
asi 10 mint, alebo ked uhorka ziska izbovu tep-
lotu, si kolieska z o¢i zlozte a uvidite, ze pocitite
velmi prijemnu ulavu.

Dal$ou moznostou je obklad z harmanéekové-
ho ¢aju. Jednoducho si uvarte ¢aj z harmance-
ka, tak ako ste zvyknuti. Nechajte ho vychlad-
nut a potom si ¢ajové vrecuska (alebo obycajné
vrectu$ka naplnené este teplym harmancekom)
prilozte asi na 10 mintt na oé¢i. Zelany efekt sa
dostavi velmi rychlo.

Tieto obklady si mdzete dopriat pokojne kazdy
den, vase oci vam iste podakuju.

Problém so suchou pletou

a nanasanim mejkapu

Ak mate problémy so suchou pletou, skiste namiesto dra-
hych krémov, ktoré st plné chemikalii, nie¢o prirodnejsie.
Kupte si prirodny kokosovy olej, ktory brani pleti vo vysusa-
ni a obsahuje aj mastné kyseliny, prirodzené pre fudsku po-
kozku. Idedlne je nanasat tento olej pravi-
delne na plet, napriklad pred
spanim, aby sa pokoz-

ka cez noc spamiitala,
a rano s nanasanim
mejkapu  nebudete

mat problémy.

s—

Proti kruhom pod oc¢ami

Kruhy pod ocami sa nevyhybaji nikomu. Ak nemate prave
¢as na dostatok spanku a potrebujete sa kruhov zbavit, existuje
rychla a jednoduchd metéda. Do oblasti pod o¢ami vmasirujte
ocny krém s obsahom vitaminu C. Ten vie stahovat cievky pod
kozu a kruhy st potom menej viditelné. Pripadne aplikujte
krém, ktory obsahuje retinol ¢i kyselinu hyalurénovi. Retinol
dokdze kozu zahustit a kyselina hyalurénova stimuluje tvorbu
kolagénu, ktory kozu napne. Po cely den potom dodrzujte pit-
ny rezim, v idedlnom pripade pite aj pravy zeleny caj.
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Kavovy peeling

Kévova usadenina z lisovaca alebo prekvapkavaca je vyborna na zadné
partie, ktoré maji tendenciu ochabovat a obalovat sa podkoznym tu-
kom a celulitidou. Tajny tip kozmeticiek je aj peeling tvare, ten sa v§ak
musi robit velmi jemne, pretoze mleté kavové zrnka su velmi ostré
a hrubé. Idedlne je zmiesat kavu s trochou medu, ziskate tak peeling
nielen proti odumretym bunkdm a na spevnenie a oZivenie pleti, ale aj

proti starnutiu a baktériam.

Medova maska na viasy

Med je zazrak, o tom niet pochyb. A ak o mede — ;.
hvbui s s o . Vitamin D
pochybujete, tu si mozete precitat, ¢o vsetko vie. Je

to skveld potravina, ktord mozete vyuzit vSetkymi proti ekzemom /

moznymi spdsobmi, jednym z nich je, Ze si z medu Mate problém s ekazé- ~ I
2 . q ami? ¢ Ci ——

a kokosového oleja urobite masku na vlasy. mami? Presvedcte sa, i -

Mierne rozohrejte platiiu na sporaku, do hrnca
dajte jednu lyZicu medu a jednu kokosového oleja.
Obidve ingrediencie poriadne zmie$ajte a nechajte
rozpustit. Tento tzasne vonajici mix si opatrne apli-
kujte na celé vlasy. Nechajte 15 az 20 minut posobit
a mozete zmyvat a o par mindt si uzivat krasne le-
skla hrivu. Ak v§ak nemdte velmi zni¢ené vlasy, po-
uzite mensie mnozstvo masky a nechajte ju posobit
len chvilu. Bonusom je, ze vam budu vlasy nadherne
vonat po mede a kokose.

w
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Proti celulitide
Ak mate problémy s celulitidou, skdste zmiesat obycajné telové mlieko

ostatok vitaminu

s mletou kavou. Touto zmesou starostlivo masirujte postihnuté oblasti
aspon niekolko minut. Pre ¢o najlepsi vysledok moézZete na masirovanie
jednotlivych partii pouzit aj Specidlnu masaznu kefu proti celulitide.
Okrem toho mozno skusit aj kdvovy peeling, ktory zlep$uje prekrvenie
pokozky. V kombindcii s ndslednou masdzou pomocou kefy je vysle-
dok este efektivnejsi. S procedirou by ste mali vydrzat najmenej me-
siac, aby vysledky boli viditelné. Najdolezitejie su pravidelny pohyb
a detoxikacia organizmu.
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DIhodoba samoliecba chronickej nadchy je najrych-
lejSou cestou k zavislosti od kvapiek do nosa (rhini-
tis medicamentosa, sanorinizmus). Volno predajné
kvapky do nosa (dekongestiva) obsahuju latky,
ktorych ulohou je zmiernit’ prekrvenie a zdurenie no-
sovej sliznice, ktoré su pricinou stazeného dychania.
Po tyzdni pouzivania takychto kvapiek si vsak nosova
sliznica zacina zvykat' a uvolnujici Gcinok je stale
slabsi a kratSi. Chorého to ndti kvapky pouzivat’ stale

CastejsSie, aZz sa z toho stane bludny kruh zavislosti.

SYNDROM UPCHATEHO NOSA
POMAHA ODSTRANIT VINCENTKA

ri dlhodobom pouzivani
takychto pripravkov sa objavia
zmeny na sliznici, neprijemny
pocit plného a upchatého nosa,
bolavé chrasty a krvacanie z nosa. Odbor-
ni lekdri vtedy nasadzuji nosné korti-
koidné spreje, ktoré maju protizapalové
ucinky, zmiernuju opuchy sliznice a st

nenavykové. Subezne s kortikoidmi, alebo

ako ich nahradu, odporucaju aj pouziva-
nie lie¢ivej mineralnej vody Vincentka.

Jan Sumsal, riaditel spolo¢nosti Vincent-
ka, a. s., ktora vlastni prava na jej plnenie
do flia$, vravi: ,,Pri vsetkych druhoch
nddchy, ale aj zdvislosti od kvapiek do
nosa, odporti¢came na uvolnenie dychania
Vincentku. NajjednoduchSou formou jej
pouzitia sui spreje do nosa, ale pomdha

aj preplachovanie dutin Vincentkou i
inhalovanie. Pri zahlieneni hrdla je to

aj kloktanie. Vincentka je nendvykovd,
nielenze nenici sliznicu, ale napomdha jej
hojeniu, pretoze je pre organizmus fyzio-
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NOSHI SPREJ
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logicky prirodzend. Md osmocitu podobnii
ako ludsky organizmus a prdve na principe
osmozy pomdha Vincentka prirodzene
uvolnit opuch nosovej sliznice a obnovit
priechodnost nosa. Vincentka je 100 %
prirodnd, pretoZe je to niekolko desiatok
miliénov rokov stard zvyskovd morskd
voda z tretohor, obohatend o minerdly.

T ———

VINCENTKA
Ll Ty

NOSNI SPRE)

STANDARD

Alergici a ludia s upchatymi nosmi, vrd-
tane tehotnych a dojciacich Zien a malych
deti, ju moézZu pouzivat denne, a to po celé
roky bez akejkolvek zdvislosti a negativ-
nych reakcii.“

Dodéva, Ze pre Specialne potreby mensich
deti firma vyvinula nosovy sprej Junior

s men$im tlakom a mensou velkostou
aplikatora. Vincentku je mozné pouzit uz
u dojéiat. Tu je potrebna velka opatrnost
pri aplikacii z dévodu mozného porane-
nia dietata. Najlepsie je pouzit aplikator

v tesnej blizkosti nosa tak, aby sa nezasu-
val do nosovej dierky.

LVincentka pomdha pacientom pocas
celého roka eliminovat neprijemné sprie-
vodné prejavy alergii a pomdha k obnove
prirodzeného prostredia nosovych sliznic.
Predovsetkym pomdha zlepsovat dychanie,
pretoze oxid uhlicity a soli obsiahnuté

v tejto minerdlke majii schopnost roz-
pustania hlienov. Pri pelovych alergidch
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pomdha udrZiavat fyziologickii cistiacu

schopnost nosovej sliznice, umozruje opti-
madlne fungovanie tzv. slizni¢nej imunity.

Pouzivanie Vincentky nie je obmedzené
Casovo ani frekvenciou pouziti za der.
Stali uzivatelia, predovsetkym alergici,
nedajii na Vincentku dopustit. Prindsa
im ulavu, uvoliiuje dychanie a cCasto je
jedinym rychlym prostriedkom, ktory je
poruke. Alergici by mali nosit pri sebe
sprej Vincentka a v pripade potreby si

s

‘ VINCENTHA
L Gt

Ay
S

{5 u

Ly

—

- l

jednym - dvomi streknutiami do kaZdej
dierky uvolnit nos, “ uzatvara J. Sumsal.

Vincentka je odporiucana
poprednymi lekarmi

Lieciva mineralna voda Vincentka vstu-
pila do sluzieb $pecialistov ORL, alergio-
légov, endokrinolégov aj pediatrov uz
davno. Jej u¢inky na prevenciu i pri ocho-
reni hornych a dolnych dychacich ciest su
vSeobecne zndme. Spoluprécou so $pi¢-
kovymi pracoviskami a odbornikmi ORL
sa ucinky priaznivo prejavuju v mnohych
smeroch. Ukazuju, ako najefektivnejsie

s Vincentkou pracovat, ako rozsirovat
portfélio vyrobkov, ako nachadzat dalsie
spOsoby jej vyuzitia v liecebnom procese.
Jednou z udalosti, kde dochadza k vyme-
ne skdsenosti, st kongresy ORL, ktoré
Vincentka podporuje. Patria medzi ne
Beskydsky ORL den (organizovany na
Ostravici-Sepetna) aj Vincentka kongres
v Prahe (s ORL FN Motol).

VINCENTHEA A A
piduserl > VIMENTHA
! VINCENTRA | VIMENTR
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Komentare poprednych
odbornikov v oblasti ORL
k Vincentke a kongresom ORL

MUDr. Jiki Skovranok, CSc.,

prednosta detskej ORL kliniky 2. lek.
fakulty FN Motol

Vincentka sa hodi na mnozstvo veci, ale
spomeniem iba hlavné indikécie. Je vhod-
na podla mdjho ndzoru do nosa aj u velmi
malych deti, kde ma pozitivne pdsobenie
na nosovd sliznicu, je to prirodny liek,

¢ize sa liSi od tych klasickych chemickych
kvapiek, ktoré maju stahujuci dcinok na
nosovd sliznicu, nedaju sa pouzivat dlho

a mohli by ju poSkodzovat. Druha vec, kde
je Vincentka idealna, je rhinohorn, kanvic-
ka na vyplachovanie nosovej dutiny. Tam
sa Vincentka pouZziva vo forme koncentra-
tu, ktory sa do tej kanvicky naleje a doplIni
sa to vodou.

Prof. MUDr. Pavel Kominek,

PhD., MBA,

prednosta ORL kliniky FN Ostrava
Méme skusenosti s pouzivanim Vincentky
pri ochoreniach vedlajsich nosovych
dutin, hrtanu a hltanu niekolko desatrodi.
Vincentka pdsobi velmi priaznivo na
sliznice predovsetkym pri chronickych
stavoch, pri pravidelnom pouzivani
dochddza k vyraznému zmenseniu
problémov pacienta, ktoré nemézeme
liecit dlhodobo inymi medikamentmi.
Pacientom, ktori maju ochorenie nosa

a prinosovych dutin, odpordc¢ame vyko-
navat lavaZe nosa. To posobi velmi dobre
na sliznice, uvolfiuje nos. Vincentka je
vdaka svojmu zloZeniu dobre tolerovana,
¢o neplati vZdy pri velmi koncentrovanych
roztokoch morskych soli.

Doc. MUDr. Jan Vokurka, CSc.,
emeritny prednosta kliniky ORL FN

v Hradci Kralové

Vincentka je svojim zloZenim podobnd
zloZeniu vnutrotelovych tekutin, to zna-
meng, Ze je vhodna tym, Ze je nedrazdiva
a celkovy efekt je velmi dobry. ZloZenie
Vincentky je najlepsie zo vietkych
moznych roztokov. Vincentka je podobnd
morskej vode, ale ked'si precitame jej
zloZenie, vidime, ze ide o produkt, ktory je
v prirodnom procese bez umelych zasahov
prijemne vybilancovany.

Viac informdcii je na www.vincentka.cz

Sarmantna zena — ZDRAVE



Velkd noc znamena novy zaciatok, a preto priprava na nu

sa riadila poziadavkami novosti a Cistoty. Zahfnala hlavne
ritudalne umyvanie, ako aj obnovovanie a cistenie pribytku,
kupovanie novych Siat a, samozrejme, pripravu velkono¢-

nych pokrmov.

MAGIA VELKE

ripravy na Velkd noc sa zacali
uz na Popolcovt stredu - prvy
den $tyridsatdiiového postu.
Pocas neho sa nekonali zabavy,
svadby, jedlo sa skromne. Pdstny ¢as
ohranicuje Sest nediel: prvé je Cierna,
vtedy zeny odkladaju do truhlic pestré
oblecenie. Vytiahnut ho opit mézu az na

poslednu - Kvetnu nedelu.

Sarmantna zena — ZDRAVE

Hostina po dlhej dobe postu ma
svoje pravidla

Dlhy post sa kon¢i velkono¢nymi sviat-
kami. Tento prechod sa vyrazne odrazal
aj v skladbe velkonoc¢nych jedal. Na Zele-
ny §tvrtok, ktory je este postny, sa kon-
zumovali hlavne ,,zelené jedla“ - $penat,
privarky z ¢akanky, papavy, kelu. Diiom
prisneho postu bol aj Velky piatok,
Biela sobota uz bola venovana vareniu
obradnych pokrmov. Jedli sa v8ak casto
az v nedelu. V sobotu postacila kysla
polievka z vyvaru z ideného, makové

¢i bryndzové opekance. V niektorych
regionoch sa rodina prvykrat spolo¢ne
a vydatne najedla az po prichode z ne-
delnej omse. Spolo¢né stolovanie malo
taky vyznam ako na Vianoce - dostatok
jeddl na stole mal zabezpecit hojnost po
cely rok a tiez stidrznost rodiny.

Prvé sa jedlo zvycajne vajicko, ktoré

gazda alebo gazdind rozdelili medzi vet-
kych ¢lenov rodiny. Okrem toho sa jedli
hlavne udené miso, velkono¢na Sunka,
klobdsy, huspenina alebo pecené jahna.
Na stole nesmeli chybat kolace.

Velkonoéné jedla maju

magicku moc

AAko stedrovecerné i velkono¢né jedla
majui magickta moc. Preto sa mast zo
$unky uvarenej na Bielu sobotu od-

] -

kladala. Verilo sa, ze lie¢i rany, chranit
mala dokonca aj pred hadim us$tipnutim.
V juznych Castiach zapadného a stred-
ného Slovenska piekli ,,baranka“ pripra-
veného z vajec, zo zemli a z klobdsy. Ked
gazdina vymiesila cesto, so zababranymi
rukami i$la pohladkat mladé stromy,
ktoré mali v tom roku po prvy raz zarodit
alebo ktoré slabo rodili. Omrvinky, ¢o
zostali po nedelnom obede, sa odlozili
na liecenie, hodili do osiva alebo sa dali
sliepkam - lepsie niesli.

Vajicko darované na Velku noc malo
zabezpe(it zdravie po cely rok, no muselo
byt uvarené natvrdo. Ak diev¢ina chcela,
aby sa do nej vyvoleny zaltbil, sta¢ilo mu
dat vajce na velkono¢nej zdbave. Skru-
pinky z vajec na hrudku rozvesané po
stromoch ¢i rozhadzané po zeleninovych
hriadkach zabezpecili bohata urodu.
Doélezita ulohu mal aj ohen, ktory sa
zapalil na Bielu sobotu - s uhlikmi gazda
obehol trikrat chalupu, aby ho neznicila
povoden. Popol zas chranil oziminy pred
burkami. Biela sobota sa vo v§eobecnosti
povazovala za najlepsi ¢as na siatie, nie-

kde v tento den kotulali po poli kola¢ —
symbol slnka. Uroda sa tak mala vydarit.

Velkonocna voda vylieci

vSetky neduhy

Ak sa chcel niekto ochranit pred choroba-
mi, pripadne si zabezpecit zdravie a krasu,
velkonoéné obdobie bolo tym najvhod-
nej$im. Prostriedkom proti pehdm a na
rast vlasov bola voda trikrat nacretd

v potoku na Zeleny $tvrtok.

Lie¢ebné aj kozmetické u¢inky mali
hlavne tukony vykonané pred vycho-

dom slnka. Aby neboleli zuby, mali

TRADICIE OZiVAJU
NA VELKU NOC

Pripomenme si spolocne recepty nasich
prastarych a starych mam, ved' prave
velkonocné sviatky su o tradiciach, ro-
dine a taktieZ o bohatstve slovenského
kultarneho dedicstva.

Velkonocné Judasky

Ako vznikol tento recept a jeho ndzov? Na
Slovensku sa tradicne a hlavne pocas sviat-
kov piekli rozne druhy obradovych peciv. Na
zeleny Stvrtok alebo Velky piatok sa piekli tzv.
Judasky, podobné ako fénky, ale z kysnutého
cesta. Meno dostali podla biblického Judasa
a tvar mal pripominat stoceny povraz, na kto-
rom sa obesil.

Potrebujeme:

500 g polohrubej miky

» 150 ml teplého mlieka

- 150 g zmaknutého masla
« 100 g praskového cukru

1 praskové drozdie

. 2 7itka + 1 zitko na potretie
Na potretie:

- 50 g masla

»2 PL medu

« 4 PL Karpatského KB)

V mlieku si rozmieSame drozdie a nechame 5
minUt postat. V miske si zmieSame muku, cu-
kor, pridéme 2 Zftka, maslo a mlieko s drozdim.
Vypracujeme rukami alebo v mixéri na nelepi-
vé cesto. Misku s cestom prikryjeme a nechdme
kysntit cca 60 — 90 mint. Z cesta si odkraju-
jeme malé kisky, ktoré rukami formujeme do
dlhych slizov, ktoré z kazdého konca zato¢ime
do Spirdly. PreloZime na plech a nechdme od-
pocivat 10 mindt. Takto pripravené Judasky
potrieme Zftkom a pecieme v rire vyhriatej na
200 stupriov cca 15 — 20 mindt.

Maslo a med, doplnené o 4 lyZice Karpatského
KB si zahrejeme a rozpustime. Takouto vora-
vou zmesou poriadne potrieme cerstvo do-.i
pecené Judasky a nechame vychladnat. Pred
poddvanim posypeme praskovym cukrom.

Dal3ie zaujimavé recepty néjdete
na www.karpatskebrandy.sk




sa tsta vyplachovat velkono¢nou vodou.
Takisto sa mali strihat vlasy, aby boli husté
a nesediveli. Vo viacerych regiénoch Slo-
venska prichadzali v tento den slobodné
dievéata pod vibu s rozpustenymi vlasmi
a modlili sa, aby tak ziskali krasu, ktoru
mala okolitd priroda.

Magické tkony mali v8ak aj praktické
dovody. Aby nemala gazdina v dome
hlodavce, mala obist okolo domu a $trn-
gat klu¢mi. Na Myjave zas verili, Ze obilie
bude pred skodami zabezpecené vtedy,

ak gazda pojde pred vychodom slnka na
Velky piatok nahy k potoku, naberie kalnt
vodu a poleje nou stodolu. Nesmela sa

vsak kopat zem, lebo Jezi$ bol este v hrobe.
Na Velky piatok sa tiez znackovali ovce

a Stepili stromceky - verilo sa, Ze v tento
den sa rany lepsie hoja.

Proti bosorkam a urieknutiu

Noc zo Zeleného $tvrtka na Velky piatok
vraj oblubovali bosorky. Muz, ktory si na
vecernt omsu obliekol koselu naruby, ich
mohol v kostole odhalit. Sedeli obratené
chrbtom k oltéru.

Na ochranu pred zlymi silami mala posluzit
voda nabrata spod mlynského kolesa a pre-
liata cez kIucovu dierku kostolného zamku.
Zlych duchov vyhanali z dediny aj rapkace
a bice. Dvere stajni sa natierali kolomazou
alebo cesnakom, aby tam strigy nemohli
vstupit a pocarit dobytku. Proti urieknutiu
sluzila aj ¢ervena nit zapletena do chvosta

a vencek zo $ipového pritia, cez ktory
gazdind o polnoci mlieko precedila. Aby sa
kravy nezduli, potreli im papulu lojom, aby
boli plodné, telo muzskymi gatami.

Vetvicky a korbace pre

vydaj a krasu

Dievky, ¢o sa cheeli vydat, hddzali do vody
jedlové vetvicky. Ktorym sa niesli v pride,
mali zostat v rodnej dedine, tie, ktoré stocil
vir inam, mali odist z domu. Sibanie mla-
dych diev¢at ich nemalo ponizit, naopak,
dotyk ¢erstvym, miazgou napu¢anym vrbo-
vym pritikom sa mal na telo Zeny preniest,
aby sa stala ohybnou, mladou, krasnou

a plodnou. Preto mlddenci polievali dievky
studenou ,,zivou* vodou a dbali, aby neo-
bisli ani jeden dom - nevykupana a nevy-
$ibana dievka by bola nani¢. V minulosti
teda patrila velkono¢na $ibacka a polievac-
ka k sviatkom celej spolo¢nosti a zblizovala
najma mladych Iudi, ktorym dovolovala
prejavit ich najvnutornejsie city.
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PRIJMITE POZVANIE DO HOTELA PARTIZAN ****
V REKREACNE] OBLASTI TALE NA JUZNEJ STRANE CHOPKU

Okrem komfortného ubytovania s vyhladom

na tatranskud prirodu Vas pocas pobytu ¢akaju
zazitkové aktivity ako rybacka s grill party;,
budete méct spoznat domace zvieratk3,

vSetky zZeny a dievc¢ata na velkono¢ny pondelok
vysibeme a vyoblievame. A navysSe, ochutnajte
nase jahnacie a kozlacie Speciality

NENECHAJTE SI UJST :

v restauracii Talska Basta. Atmosféru sprijemni
Ziva ludova hudba. O deti sa postaraju animatori,
do Unavy sa vyhraju v novej detskej Herni
partizana FERDA a na konci pobytu Vas odmenia
Stastnym Usmevom.

Vy este vahate?

Last Minute pobyty so zlavou 25%

Leto 2019 First Moment

Mesiac jahnacich Specialit v Talskej Baste

Prihlaste sa do odoberania newslettra na www.partizan.sk a sledujte nas facebook. Ziadna novinka Vam neunikne ;-)



ajCastejsie su tymto problé-
mom postihnuté Zeny, ale
nemald skupinu malokrv-
nych tvoria tiez deti a starsie
osoby bez ohladu na pohlavie. Pritom
vicsinou nedostatok Zeleza sme schopni
relativne rychlo doplnit tipravou jedalneho
listka a konzumaciou vhodnych potravin.
Uloha Zeleza v organizme je velmi vy-
znamnd. Pomdha vytvdrat hemoglobin,
¢ize Cervené krvné farbivo, ktoré rozvadza
kyslik do buniek po celom tele a odvadza
z nich kysli¢nik uhlicity. Takze je jasné, ze
tiez zamedzuje vzniku malokrvnosti, kto-
ru spdsobuje prave nedostatok hemoglobi-
nu v krvi. Tento minerdl navyse posil-
fuje vieobecne nasu imunitu a tiez, ¢o je
v dnesnej dobe obzvlast dolezité, pomaha
nam bojovat so stresom. Nedostatok zeleza
v nasom tele, ¢i presnejsie v krvnom obe-
hu, sa vd¢$inou objavuje postupne. Medzi
prvé priznaky patri jednoznacne tinava. Ta

Sammanitnd Zeng — ZDRAVIE
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PRI NEDOSTATKU ZELEZA
MOZU POMOCT NIEKTORE POTRAVINY

Zelezo je pre nase zdravie velmi délezité. Jeho nedostatok
v organizme sa prejavuje zvySenou unavou a hlavne malo-
krvnost'ou, ¢ize anémiou. S nedostato¢nym prisunom toh-

to mineralu ma podla mnohych réznych odhadov problém
priblizne dvadsat percent svetovej populdcie.

nds neopusta, navyse sa citime ¢asto velmi
ospali, nemame dostatok sil a tiez sa mozu
pridat aj problémy s pamétou a koncentra-
ciou. Postupne sa objavuju migrény a nie-
kedy aj strata vedomia v iplne ne¢akanych
situdcidch. Medzi viditelnejsie priznaky
patri tiez Casty a z pohladu zdravého ¢lo-
veka nelogicky vznik roznych modrin.
Medzi najohrozenejsie skupiny patria
zeny. Hoci vdc¢s$inou vyznavaju zasady
zdravej vyZivy, mnohé z nich velmi ¢asto
drzia redukéné diéty, ¢im sa ochudobnuju
o potrebny prisun mineralov a vitaminov.
Ohrozené malokrvnostou su tehotné,
zeny, ktoré doj¢ia, a tie, ktoré maju prob-

o
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lémy so silnejSou menstruaciou. Mélo-
krvnost sa objavuje aj u vegetarianov,
dospievajucich, starsich a chorych fudi.

Aj v tomto pripade plati, Ze vyvazena
strava, bohatd na vitaminy a minerély, by
mala byt pravidelnym prisunom potreb-
nych zivin. Potraviny, ktoré st bohaté

na zelezo: bravcéova pecen, tekvicové
semienka, otruby, kukuri¢né lupienky,
kakao, hydinova pecen, hovadzia pecen,
soja, pistdciové oriesky, zelend petrzlenova
viiat, morcacie a hovddzie maso, sardinky,
tu¢nejsie ryby, figy, sezam, datle, pivovar-
ské kvasnice, riasy, vajcia, suSené marhule,
susené slivky, strukoviny.
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Rozsirenie kukurice ako
hlavnej zlozky potravy v 15.
storodi vyustilo do zna¢né-
ho vyskytu choroby, vzni-
kajucej v dosledku nedo-
statocnej vyzivy s nazvom
pellagra,,pele agra - drsna

koza“. Pricina vzniku tejto
choroby bola zahadou pre
medicinu az do 20. storocia,
kedy vedci rozluastili toto
tajomstvo.

olumbus objavil kukuricu

v roku 1492 pri svojej ceste

do ,,Nového sveta“ a priviezol

ju do Spanielska, odkial sa jej
pestovanie rozsirilo do celej Eurdpy;, se-
vernej Afriky, na Stredny vychod, do Indie
a Ciny. Kukurica (Zea mays) je jedinou
obilninou, ktord ma svoj pévod v Amerike
a ktora je dnes najdoleZitejSou pestovanou
obilninou v tropickom a subtropickom
pasme na celom svete. Vzrastajlce vyu-
zivanie kukurice ako zakladnej potraviny
sa odrazilo v ovela vyssich vynosoch na

POVOD KUKURICE ALEBO_ .. g

ZAHADA PELLAGRY

hektar v porovnani s pSenicou, razou

a ja¢menom. Pretoze kukurica bola lacna,
stala sa dominantnou potravou a hlavnym
zdrojom energie a proteinov pre chudob-
nych Tudi, najmé na vidieku a v socidlne
slabych vrstvach spolo¢nosti.

Pellagra alebo choroba

»arsnej koze*

Nanestastie, kdekolvek sa kukurica
vyskytla, nasledovala ju choroba zvana
»pellagra®. Spojitost medzi kukuricou

a tymto ochorenim po prvy raz opisal
Casal v Spanielsku v roku 1735. Ked sa
opakovane vyskytovala v severnom Ta-
liansku, Francesco Frapoli z Miléna jej dal
meno pellagra. Klinicky sa toto ochorenie
identifikuje tromi D - demencia, diarrho-
ea (hnacka) a dermatitida (zapal koze).

0 Sarmantna zena — ZDRAVE

Pellagra sa zvycajne v priebehu $tyroch az
piatich rokov kon¢i smrtou.

Nedostatok lekdrskych znalosti a podozre-
nie, Ze pellagru spdsobuje nejaky hypote-
ticky toxin v kukurici alebo je vysledkom
infekcie ¢i genetickej dispozicie, viedli

k vaznym epidémiam v Eurdpe a Spoje-
nych §tatoch.

Zahada sa zacala objasiovat
Zahada sa zacala objasnovat, ked bolo
zaznamenané, ze vyskyt tejto choroby

je vzacny v Mexiku, napriek vSeobecne
roz$irenej konzumacii kukurice. Pri¢inou
bol odlisny spdsob pripravy. Aztékovia

a Mayovia zméak¢ovali plody kukurice, aby
bola pozivatelnd, v alkalickom roztoku -
vapennej vode. Tymto spésobom sa uvol-
nil viazany niacin (tieZ niacytin) a dolezita
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aminokyselina tryptofan, z ktorej je ludské
telo schopné niacin tvorit, a stali sa tak
»biodostupnymi® pre travenie.

Stary postup, namacat kukuri¢né jedlo cez
noc do vépennej vody pred jeho spraco-
vanim na tortillu, nikdy neprebrali krajiny
starého kontinentu, kde sa kukurica zacala
konzumovat ako zakladna zlozka stravy.
Toto viedlo k ochoreniu z nedostatku
niacinu - pellagre.

Znalosti o chemizme tohto procesu
konecne vysvetlili tato dlhotrvajicu za-
hadu. Najvacsiu zasluhu na odhaleni, ze
pellagra je ochorenie vznikajice z defici-
tu nutrientov, ma Goldberger so svojimi
kolegami, ktori v rokoch 1913 az 1930
prisli na to, Ze toto ochorenie a ochorenie
»black-tongue® (ochorenie z nedostat-

ku niacinu u psov) moze byt liecené

protipellagrovym (P-P) vitaminom B3 -
niacinom a kyselinou nikotinovou.

Pellagra a upiri

Existovalo mnoho [udi, ktori verili v stvis-
lost medzi pellagrou a upirmi. Rovnako ako
sa traduje, Ze upiri sa musia chranit pred
slne¢nym svetlom, aby si zachovali svoju
silu, ludia trpiaci pellagrou su hypersenzi-
tivni na slne¢né svetlo. Klinické priznaky
pellagry zahrnuju nespavost, agresivitu,
uzkost a naslednu demenciu a toto véetko
prispievalo k legendam o upiroch, ktoré sa
v Eurdpe traduju od 18. storocia.

Nastastie dnes je pellagra velmi vzacna

a kukurica ma mnoho odrod. Kazdému je
doverne zndma kukuri¢na muka, kukuric-
né jedlo zvané tortilla, kukuri¢ny chlieb,
»pop corn’, varend kukurica a najmé corn-
flakes — kukuri¢né lupienky, idedlne na
ranajky. Veda zaznamenala velky pokrok
od ¢ias rozsireného deficitu niacinu. Dnes
sa pestuji vysoko trodné odrody kuku-
rice, ktoré znamenaji vyznamny pokrok
v polnohospodarstve.
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Kukuricné dobroty na tanieri

MRKVOVO0-KUKURICOVA POLIEVKA

Suroviny:

+ 350 g kukurice, - sladka smotana,

« 2 mrkvy, - sol,

- 1 cibula, - mleté Cierne korenie,
«1-2hrste ryZe, - petrzlenova viat,

- paprikova pasta, - olej.

Postup:

Na oleji spenime nakrdjand cibulu, priddme nastrihand mrkvu, kukuricu, oprazime. Zalejeme
vodou a smotanou. Osolime, okorenime, priddme 1 - 2 lyZice paprikovej pasty a povarime 7 - 10
mindt. Priddme ryZu a varime eSte 5 mindt. Odstavime a nechdme postét, kym ddjde ryza.

HRACHOVE PLACKY S KUKURICOU

Suroviny:

- 1 salka suchého hrachu, - majoran,

- 1cibula, - 1/3 3alky kukurice,
- 2 straciky cesnaku, - petrzlenova vinat,
- sol, - 2 vajicka,

- mleté Cierne korenie, - polohrubd muka podla potreby.

Postup:

Hrach na noc namocime. Na druhy den uvarime v minime vody, spolu s nakréjanou cibulou na
kasu. Nechdme vychladnut. Priddme pretlaceny cesnak, majoran, sol, korenie, vajicka, nasekand
viat, kukuricu a maku podla potreby. Z masy kladieme na rozpalend, pomastent panvicu kopky.
Opecieme z oboch stran. Placky poddvame samostatne so zeleninou alebo so zemiakmi.

JEMNA KUKURICNA POLIEVKA

Suroviny:

- 3 $alky kukurice, - 3 zemiaky,

- 2 lyZice masla, - Cerstvo mleté cierne korenie

- 1 cibula, - citrénova Stava

- sol, - 2 lyZice nasekanej Cerstvej bazalky.

- 2 3alky kuracieho vyvaru,

Postup:

Na masle spenime nakrdjand cibulu, prazime par minut. Priddme kukuricu, 4 $alky vody, vyvar,
sol, nakrajané zemiaky a uvarime domakka. Rozmixujeme nahladko (par zfn kukurice si mézeme
nechat v celku). MZeme prepasirovat cez sito, aby sme v polievke nemali Supky z kukurice. Po-
lievku dochutime ciernym korenim a nasekanou bazalkou.

KUKURICNE PLACKY

Suroviny:

- 1 velkd konzerva kukurice, « 1 stracik cesnaku,
- 1vajce, - majoranka,

« 2 lyZice hrubej muky, - sol,

« 3 lyZice pohdnkovej muky, - mlieko podla potreby.

Postup:

Kukuricu zlejeme, cast rozmixujeme. Dame do misy. Pridame zvysnu kukuricu, vajicko, hrubd
aj pohdnkovi muku. PremieSame. Osolime, dochutime pretlacenym cesnakom a majorankou.
Zriedime podla potreby mliekom. LyZicou kladieme képky na panvicu. Opekame z oboch strdn
na pomastenej teflénovej panvici (mdéZeme aj na suchej). Podavame so zeleninovym Saldtom.
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MAKOVE INSPIRACIE
NA VELKONOCNY STOL

Mak je tradi¢na slovenska plodina. V sti¢asnosti uz jeho pestovanie nie
je také rozsirené, ale mak zostal obl'ibenou sticastou nasho jedalneho
listka. Dnes sa na Slovensku pestuju Styri potravinarske odrody maku:
modr3, siva, hneda a albinsku biela, chutovo velmi osobita. No chut’
vietkych Styroch odréd stoji za to.

MAKOVEC S PUNGOVOU POLEVOU

Pripravte si: mensi hlbsi plech

Potrebujete: 100 g hnedého cukru, 2 vajcia, 150 g hladkej muky, 2 vrecka kypriaceho prasku,
150 g mletého bieleho maku (moze byt aj hnedy), 150 ml mlieka, 2 lyZice modrého maku, Stavu
a koru z citréna Na potretie a poliatie: 200 g slivkového lekvaru, 2 lyZice griotky alebo ovocného
sirupu, 1 bali¢ek hotovej puncovej polevy

Postup: Cukor vyslahajte s vajcami do penista. Pridajte muku, kypriaci préok, pomlety mak,
mlieko, cely mak, Stavu a koru z citréna. Mensi plech vyloZte papierom na pecenie. Rozotrite nan
makové cesto a vloZte do vyhriatej rury. Pri teplote 170 °C pecte asi 25 minut. Vychladnuty kolac
rozkrojte na dve rovnaké casti. Spodnu Cast potrite lekvarom vymieSanym s griotkou alebo siru-
pom a prikryte druhou ¢astou cesta. Povrch koldca potrite puncovou polevou pripravenou podla
ndvodu na obale. Dajte aspofi na hodinu do chladnicky, aby poleva stuhla.

JEMNY MAKOVNIK BEZ MUKY

Pripravte si: hlbsi plech s rozmermi 40 x 56 cm

Potrebujete: Na cesto: 9 vajec, 320 g hnedého cukru, 250 g masla, 320 g mletého modrého
maku, malinovy dZzem na potretie, Na polevu a ozdobenie: 150 g ¢okolddy na varenie, 80 g masla,
drobné cerstvé ovocie

Postup: Zltky vymiesajte s maslom s hnedym cukrom. Ked'sa vytvori bled4 pena, je ten spravny
Cas pridat mlety mak. A potom pekne zlahka vmiesajte dotuha vyslahany sneh z bielkov. Plech
vyloZte papierom na pecenie. Rozotrite bezmukové cesto, uhladte ho a vlozte do rury vyhriatej na
150 °C. Pecte 40 — 45 mindt. Nechajte vychladnut a potrite dZemom a vobec nim nemusite Setrit.
Ked' dZzem trochu vsiakne, nalejte na vrch polevu, ktord vymiesate nad parou z nalamanej coko-
lady a masla. Nechajte dobre stuhnit, aby sa kolac lepsie krdjal. Ako tradi¢nd ceresnicku pouzite
pred podavanim Cerstvé ovocie, ktoré kold¢ este vacSmi zjemni a spestri.

GCERESNOVA BUBLANINA S MODRYM MAKOM

Pripravte si: stredne velky plech

Potrebujete: 2 vajcia, 100 g hnedého cukru, 1 balicek vanilkového cukru,

100 ml oleja, 100 ml mlieka, 180 g hladkej muky, 40 g zemiakového $krobu,

1 lyZicku kypriaceho prasku, Stipku soli, citrénovu kéru z 1 citréna, 2 lyZice nepomletého maku,
400 g vykostkovanych ceresni, praskovy cukor na posypanie (nemusi byt), tuk a strihanku na
vymastenie a vysypanie plechu

Postup: Vajcia vyslahajte s hnedym a vanilkovym cukrom do penista. Postupne primiesajte olej,
mlieko, muku s kypriacim préskom, zemiakovym Skrobom, Stipkou soli s citrénovou kérou. Do
[ahkého cesta vmiesajte nepomlety mak. Cesto vylejte na pripraveny plech. Navrch rozvrstvite
Ceresne a v rire vyhriatej na 180 °C pecte priblizne 25 minut do zlatista. Mierne vychladnutd
bublaninu moézete zlahka posypat praskovym cukrom.
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TICHA VODA JE V KAZDOM Z NAS

Znamy Cesky pesnickar
Tomas Klus pripravuje

v aprili tohto roka tur-
né, na ktorom predstavi
svoju novinku - album

SpOlu. Od 7. aprila 2019
odohra postupne kon-
certy v Bratislave, Nitre,
Banskej Bystrici, Trenci-
ne, Ziline, Poprade a Ko-
Siciach.
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roku 2018 sa priaznivci To-
masa Klusa dockali dalsieho
studiového albumu umelca,
na ktorom nechyba duet
s manzelkou Tamarou ,,A pak® i singel
Ticha voda. Baladicka skladba je o suboji
s nepristupnostou a o tom, Ze fudia majt
v sebe vela ostychu prehovorit. Siesty
radovy album umelca nesie posolstvo
,hovorme spolu® a Toma$ o tom povedal:
,Tichd voda je v kazdom z nds. Casto rad-
Sej ni¢ nepovieme, zo strachu, z nedovery
vo vlastny ndzor.“
Tomas Klus zahra na Tomas Klus 2019
tour SpOlu so svojou Cilovou skupinou
najvacsie hity a aj skladby z nového

albumu. Novy, netradi¢ny pristup umelca
vidiet aj v skladbe Dobrodruzce. Vo
videoklipe, v ktorom opit t¢inkuje aj
jeho Zena Tamara, sledujeme pribeh lasky
muza a zeny, ich spolunazivania. Tamara,
Zena-zombie, je tffiom v oku ostatnym
obyvatelom, ktori tento vztah odsudzuju.
Tomas Klus opit raz poukazuje na to,

ako niektori ludia mézu mat problém
prijat niekoho s odlisnym nazorom a Ze sa
mozu prejavovat az nendvistne.

Na jesen ste vydali novy album SpOlu.
Jednym zo singlov je baladicka skladba
Ticha voda o suboji s nepristupnos-
tou, ze ludia maju v sebe vela ostychu

prehovorit. O ¢om je prevas osobne tato
skladba?

O tom, ze kazdy z nas ma v sebe obrov-
sky potencial uskutoc¢nit svoj zZivot ako
$tastny ¢lovek. Jediné, ¢o mu stoji v ceste,
je ¢lovek sam. Nedovera vo vlastnu jedi-
ne¢nost, to je tichd, pokojna voda, ktora
ked prehovori, moze prelomit vsetky tie
hradze, ktoré si okolo seba staviame na
obranu pred druhymi Tudmi.

... €0 sa teda stane, ked Tudia prestanu
mlcat a za¢nu hovorit? PretoZe v dnesnej
dobe socialnych sieti ludia o sebe vela-
krat zdielaju mozno aj viac, ako sme boli
zvyknuti. Nevnimate to ako paradox?
Internet nam dal slobodu, s ktorou sme sa
este nezvlddli popasovat. Vic¢sina nedo-
rozument, hadok a hejtov by sa v normal-
nom svete, v zZivej komunikacii nestala
aleo by sa vyriesila dvoma vetami. Skutoc-
nost, ze sedime sami vo svojej skrysi pri
klavesnici, nam obmedzuje vedomie, zZe
»oproti nam® sedi tiez nejaka ziva bytost
so svojimi strachmi a radostami, tak ako
mame my. A sme k sebe cez tieto kandly
ovela viac necitlivejsi, odludsteni.

Album SpOlu nesie posolstvo ,,Hovorme
spolu® a uvodny singel ,,A pak® ste pri-
pravili so svojou manzelkou Tamarou.
Bola to vasa prva spolupraca, ale stretla
sa s velmi pozitivnym ohlasom. Planuje-
te s manzelkou aj dalsie skladby?

Ja by som s niou najradsej robil stéle a vsetko.

Dizajn bookletu pripravoval renomo-
vany vytvarnik a tatér Ondrash. Ako
vznikla vasa spolupraca?

Bol to ndpad mojej zeny. Navyse specateny
tym, ze album sa mal povodne volat Zbub-
lin, neskor Zkruhu a Ondrashov charitativ-
ny projekt, pomdhajtci ,,tym, ktori si bolest
nevybrali®, sa tiez vola Zkruhu. Verim na
tieto znamenia. A bola to skveld, v mno-
hych strankach in$pirativna spolupraca.

A vas vztah k tetovaniu? V minulosti ste
promovali turné s ,,tetovanim®“ oka na
ruke, vasa dcérka mala docasné , tetova-
nie“ v podobe kvetiniek a motylikov...
Zatial som Cisty.

Koncom minulého roka ste predali nevy-
uzivany byt, tento rok chcete stavat... ako
sa daju tieto aktivity skibif so Zivotom

umelca, predsa len turné a este k tomu

v dvoch republikach, je casovo narocné...
Mam okolo seba velmi $ikovnych ludi,
ktori mi pomahaju. Ked ¢lovek SPOLU-
pracuje, zvladne v$etko na svete.

Planované turné sa viaze k novému
albumu. Pracovali ste na niom pomerne
dlho a venovali ste sa aj novym moz-
nostiam v hudbe, napriklad vyuzitiu
simuldcie sitaru. Daju sa takéto simula-
cie vyuzit aj pocas zivého koncertu alebo
¢akaju divakov upravené verzie?

Ked sme album natacali, cielene sme
aranzovali tak, aby sme to boli schopni
zahrat to rovnako aj na Zivo.

JAK JE MYSEL
AKO TVORIVY
NASTROJ, CLOVEK
AKO TVORCA,
ZIVOT MOZE BYT
UMELECKYM
DIELOM.”

Album je velmi réznorody, plny jazyko-
vych hraciek a fanusikov urcite potesil.
Ktoré skladby na turné urcite zazneju

(z nového albumu aj z predchadzajtcich)?
Som zastanca toho, ze pesnickarstvo, kto-
ré robim, musim byt predov$etkym au-
tentické. To, o autor preziva prave teraz,
by mal prezentovat svojmu publiku. A ja
som teraz SpOlu, preto budeme hrat cely
novy album prelozeny best of vyberom.

Pricestujete opit so svojou kapelou
Cilova skupina. Mate nejaké zvyky, ktoré
pocas turné vidy absolvujete? Alebo
$pecialne poziadavky?

Namiesto mejdanu sa vac¢sinou po kon-
certe venujeme saune. Mame v skupine
devit deti, naucili sme sa odpocivat.

Aku najkuridznej$iu vec ste pocas turné
dostali od fantsikov/vam hodili fanasi-
kovia na pédium?

To sa nedd publikovat (smiech).

Pred ¢asom ste boli ,,v tme“. Co to kon-
krétne znamena? Ako si to mdzZe bezny
¢lovek predstavit?
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Je to stard joginska prax, kedy sa medi-
ta¢ni majstri ukryvali (pozn. original
»zazdivali“) na dlha dobu v jaskyniach
a hladali vyslobodenie. Tma je skvelé
zrkadlo, do ktorého si ¢lovek projektuje
sam seba a ma moznost presvetlit si

tie najtmavsie kuty svojej duse tym, ze
néjde, pomenuje a vylieci bolesti, ktoré
si nesie z dialogov, ktoré neuzatvoril,
zo vztahov, ktoré nezvladol. Mate tam
moznost vysypat vetky zasuvky vo
svojej hlave a srdci, preusporiadat ich
obsah, nepotrebné veci vyhodit a zacho-
valé sprehladnit. Tma robi jasno. Je to
velka ucitelka.

... vbeznom Zivote si ludia ¢asto
pustaju televizor/radio alebo ¢okolvek,
¢o im brani aspon ¢iasto¢ne v pocite
samoty. Ako ste tento pocit zvladali?
Televizia a rddio su to posledné, ¢o by
ste tam so sebou chceli mat. ;-)

Asi nie je uplne jednoduché byt tak
dlho osamote iba s vlastnymi myslien-
kami. Co vam tito aktivita/meditacia
priniesla?

Vedomie, Ze vSetko so vSetkym stvisi.
Vsetko tu na svete je prepojené. Vsi-
mol som si, ako jedind nasa myslienka,
slovo alebo ¢in ovplyvni vela veci, ludi,
pribehov. Doslo mi, ze mdzem robit,
¢o chcem, zélezi len na motivacii. Ak
viem, Ze to, ¢o robim, nikomu neublizi,
vratane mna samého, ak som schop-
ny vnimat pri¢inu a nasledok svojho
konania, konat vedome a byt si vedomy
znamena pouzivat mysel ako tvorivy
nastroj, potom ¢lovek sa stava tvorcom
a zivot umeleckym dielom, ktoré nema
obdoby. Vsetci sme jedine¢ni umelci.

Ako casto takéto nieco absolvujete?
Raz za dva roky.

Na turné budete mat aj hosta. Kto nim
bude a preco ste si ho zvolili?
Juraj Hnilica, pretoze piSe pekné

skladby.

V minulosti ste absolvovali turné napr.
s Janou Kirschner. V ¢om je turné iné,
ked mate so sebou hosta? Ako vznika
playlist, kto sa komu prisposobuje...?
Velmi nepldnujem. Va¢sinu veci nechd-
vam vzniknut tam, kde som.
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Vsetky deti by mali ziskat’
pristup ku kvalitnému vzdela-
niu, no nie kazdé diet’a takuto
moznost' ma. Deti, ktoré ziju
v detskych domovoch alebo
v ndhradnych rodinach, mu-
sia dennodenne bojovat, aby
mohli ukondit’ stredoskolské
vzdelanie alebo vysoku skolu.
Tuto nelahku cestu za splne-
nim snov im pomadha zvladat’
organizacia Usmev ako dar

v ramci programu Vzdeldva-
nim k Uspechu. Tento rok roz-
dala 79 stipendii. Dostali ich
nielen deti z detskych domo-
vov a nahradnych rodin, ale aj

deti zo socialne slabsich rodin.
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PRINASAC

DUC

koncenie strednej ale-

bo vysokej skoly vytvara

predpoklady, aby sa dospely

¢lovek mohol lahsie uplatnit
v spolo¢nosti a na trhu préce. Deti z det-
skych domovov, ndhradnych ¢i socidlne
slabsich rodin v8$ak maju tuto cestu
klukatejsiu. Stretavaju sa s predsudkami
alebo kvoli neukonc¢enému vzdelaniu ne-
mozu robit to, po com ako deti cely zivot
tuzili. Organizécia Usmev ako dar preto
uz 12 rokov uspesne realizuje program
Vzdeldvanim k uspechu, v rdmci ktorého
poskytuje detom zo znevyhodnenych po-
merov $tipendia. ,,Stipendid sii vyznam-
nym ndstrojom, ktorym vyjadrujeme
podporu mladym ludom, preukazujeme
im doveru v ich schopnosti, uistujeme ich
v tom, Ze ,majii na to, aby skolu dokon-
¢ili,“ hovori Jozef Miklogko, predseda
zdruzenia Usmev ako dar.

TOM
N,

Medzi detmi, ktoré tento rok dostali
$tipendia, st aj Viktdria, Adam a Lucia,
ktorym sa vdaka finan¢nej podpore dari
uspesne ziskavat vedomosti v roznych
$tudijnych odboroch.

Viktéria Zd4rova z Banskej Bystrice m4
19 rokov a momentélne Zije v byte pre
mladych dospelych. Mladi [udia tam po
odchode z detského domova samostatne
byvaju a samostatne sa snazia zabezpe-
¢it si vietky svoje Zivotné potreby. Pred
prichodom do detského domova sa

o Viki starali jej stari rodi¢ia. Zial, aj ked

ich vztah je stale plny lasky, stari rodicia
uz nemali dostatok sil zabezpecit svojej
vnucke vsetko to, ¢o dieta potrebuje. Jej
otec Zije v Cechich a o dcéru nejavi za-
ujem, so svojom matkou sa sice stretava,
ale sama ma velmi tazky zivot. V osem-
nastich rokoch dostala od detského

domova moznost osa-
mostatnit sa a svojej
prileZitosti sa chopila.
Zaroven si stanovila jasny
ciel - vzdelanie. ,Zamerala
som sa na $tidium, pretoZe zo
svojich skiisenosti a rdd svojho blizkeho
okolia viem, Ze vzdelanie je tou najlepsou
volbou. Zatial som ziskala vyucny list

v odbore kuchdrka a momentdlne sa vo

svojom odbore pripravujem na maturitu,“

hovori s hrdostou Viktéria.

Adam Berki z Liptovského Mikula-

$a a Lucia Bobakova zo Sale to mali

v zivote este taz$ie ako Viki. Obaja st

v detskom domove odmalic¢ka. ,Som
velmi rdd, Ze som sa do domova dostal,
lebo mi tu dali ldsku, naudili ma zodpo-
vednosti a dali mi toho viac, ako by som
dostal, keby som vyrastal doma,“ hovori
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... ABY KAZDE DIETA MALO RODINU

Usmev ako dar sa uZ 36 rokov stard o to, aby deti mohli bezpecne vyrastat v rodindch,
idedlne tych vlastnych. Vykondva terénnu socidlnu pracu, posiliiuje systémovi svojpo-
moc Sirokych rodin, pripravuje a sprevadza ndhradnych rodicov, buduje centrd pre obno-
vu rodiny a zariadenia nidzového byvania ¢i domy na polceste pre mladych bez rodin-
ného zézemia, poskytuje opustenym detom oporné vztahy, napiia ich potreby v oblasti
volného casu a osobnostného rozvoja, sietuje kompetentnych odbornikov a podiela sa na

tvorbe legislativnych noriem.

PInohodnotné a harmonické detstvo
v kruhu rodiny je nezastupitelnou
hodnotou ako pre kazdé dieta, tak
pre celi spolocnost. Tato hodnota si
zaslizi nasu ochranu. A deti, ktorym
ju nemozu sprostredkovat vlastni ¢
rodi¢ia, si zasliZia nasu podporu.
Programy spolo¢nosti Usmev ako dar
vznikli a trvaju prave preto, aby pod-
poru detom a ich rodinam dlhodobo
prinasali.

FOND PIPI DLHA PANCUCHA

Deti z detskych domovov majd staZeny pristup k vzdelaniu. Zvysit ich Sance pomaha prave
Stipendium poskytované z Fondu Pipi Dlhej Pan¢uchy. Usmev ako dar nim podporuje $tuden-
tov strednych i vysokych 3kél. Medzi Stipendistami su deti z detskych domovov, nahradnych

Adam. Lucka stravila
v detskom domove celych 18
rokov svojho zivota. Po odchode
zo zariadenia boli jej kroky sice neisté,
ale rovnako ako Adam aj ona sa rozhodla
ziskat vzdelanie. Adam v sti¢asnosti
$tuduje na Hotelovej akadémii v Liptov-
skom Mikuldsi a Lucka sa dostala az na
univerzitné stadium. Kvoli rizikovému
tehotenstvu vsak $tddium musela preru-
$it, ale ani prirastok do rodiny v podobne
krasneho, dnes uz $tvorro¢ného synceka,
jej nezabranil pokracovat na ceste za jej
ciefom. Dnes je Lucka skvelou mamou
a zaroven externou $tudentkou tretieho
ro¢nika pedagogiky a vychovévatelstva
na Univerzite Konstantina Filozofa
v Nitre.

rodin i mladi dospeli, ktori po doviSeni 18 rokov Ziju dalej v detskych domovoch alebo
v krizovych centrach. Toto Stipendium im poméha uhradit naklady na cestovné do
Skoly, na stravu, na Skolské pomdcky a odborni literatdru. Stipendisti Studujd
na vysokych Skoldch najma také odbory, akymi sd socidlna préca, socidlna pe-
dagogika ¢i ucitelstvo, na strednych Skoldch zase odbory ako kuchdr, masér,
kadernicka, stoldr ¢i socidlno-vychovny pracovnik. VacSina Stipendistov sa
vo svojom volnom (ase venuje prave detom v detskych domovoch a krizo-
vych centrach. Stavaju sa ich anjelmi a nasimi dobrovolnikmi.

Aj ked Adam a Lucka vyrastali v detskych
domovoch a ich Zivot nebol idedlny,
rozhodli sa poméhat dal$im detom. Adam
posobi ako dobrovolnik pre Usmev ako dar
a vlani sa mu podarilo usporiadat poduja-
tie pod nazvom Podpora mladych domova-
kov v umeleckom stvarneni. Deti vyrobili
vlastné vyrobky, ktoré potom predavali. Za
vyzbierané peniaze si dopriali krasny vylet.
»1esi ma, Ze vdaka tomuto projektu som
ziskal viac sympatizantov a novych pod-
porovatelov pre projekty Usmevu ako dar,“
uzatvara svoje rozpravanie Adam. Lucka sa
realizuje ako dobrovolnicka v nitrianskej
pobocke organizécie Usmev ako dar a p6-
sobi v projekte Domovacky parlament a ve-
nuje sa dalsiemu vzdelavaniu domovékov

a dobrovolnikov na Anjelskej akadémii.
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DODRZIAVANIE LIECBY MOZE
PACIENTOM ZACHRANIT ZIVOT

V prieskume Ipsos polovica slovenskych pacientov
uviedla, Ze rozumie vSetkym informaciam o ochoreni

a liecbe. Takmer polovica, 47 % opytanych, svojmu leka-
rovi plne doveruje a spolocne diskutuju o planoch liecby.

olko beriete liekov? Doka-
zete ich vymenovat? Stalo sa
vam, Ze ste neuzivali lieky
podla odporucania lekara?

Ste ochotni prestat fajcit, znizit svoju
hmotnost a dostato¢ne sa hybat, ak si to
vyzaduje liecba vasho ochorenia? Adhe-
rencia - ochota liecit sa a dodrziavat zasa-
dy zdravého Zivotného $tylu a spravneho
uzivania liekov, je klu¢ova pre uspesnu
terapiu v$etkych, nielen chronickych
ochoreni.

Adherencia k lie¢be alebo, inak povedané,
spravne dodrziavanie lie¢by je velkou
témou, ktord sa tyka priblizne 50 az 60
percent chronicky chorych pacientov.
Nizka adherencia prindsa negativne
zdravotné ddsledky, ako st napriklad
zlyhanie liecby, zvy$eny pocet hospitali-
zacii, ¢o celosvetovo predstavuje rocné
vydavky viac nez sto miliard dolarov.
Naopak, poctivy pristup k lie¢be znizuje
riziko umrti zo v8etkych pri¢in o viac nez
40 percent. ,, Adherencia je sposob, akym
sa hodnoti spoluprdca pacienta s liecbou,

a je to aj jeden z dblezitych parametrov,
ktorym sa vyhodnocuje tispesnost liecby
vysokého krvného tlaku. Na to, aby pacient
dosiahol také hodnoty krvného tlaku, ktoré
su pre neho bezpecné, vplyva niekolko
faktorov — osobnost pacienta a jeho ochota
lie¢it sa, kvalita liecby a, samozrejme, aj
lekdr, ktory mu venuje dostatok casu, aby
mu vysvetlil charakter ochorenia, spésob
liecby aj v suvislosti s dlhodobym dodrzia-
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vanim liecby,“ vysvetluje kardiologicka

a prezidentka Slovenskej hypertenziolo-
gickej spolo¢nosti, doc. MUDr. Slavomira
Filipova, CSc.

Neddsledny pristup k liecbe

a nedodrziavanie jej pravidiel
potvrdil u pacientov aj prieskum Ipsos.
Do prieskumu bolo zapojenych tisic
Slovékov a Cechov s diabetom 2. typu,
hypertenziou alebo obezitou. Az 53 %
respondentov uviedlo, ze niekedy svoje
lieky neuzivaji podla odporucani lekara,
a $tvrtina opytanych Slovékov s hyperten-
ziou uviedla, Ze si pravidelne nekontroluje
ani hladinu krvného tlaku. Adherencia

k lie¢be sa pohybuje vo vSeobecnosti
okolo 50 % bez ohladu na to, akymi
zdravotnymi problémami pacienti trpia.
Dévody neuzitia liekov podla odporuaca-
nia lekdra su rézne. Az 18 % pacientov

s chronickymi ochoreniami zabuda uzit
svoje lieky na pravidelnej baze. Dal§imi
ddévodmi st uzivanie viacerych liekov
naraz, pacientovo presvedcenie, ze lieky
nanho nep6sobia dobre, ale aj pocit, Ze sa
pacient citil dobre, a teda nemal potre-
bu liek uzit. Napriek tomu si je az 57 %
pacientov s diabetom vedomych toho, Ze
lieky im mézu pomdoct len vtedy, ked ich
pravidelne uzivaja.

Pacienti vynechavaijti liecbu alebo
si ju sami upravuju

»VSeobecni lekdri majii ¢asté skilsenosti

s tym, Ze pacienti vynechdvajii liecbi
ri im naordinoval lekdr, alebo si dd
nie liekov sami upravujii, “ uviedla
Monika Paluskova, prezidentka Spo
nosti véeobecnych lekdrov Slovenska
»Jednou z pricin je nedomyslenie také
konania zo strany pacienta, pretoze
pocit, Ze liek nepotrebuje a neuvedo
si, Ze nedodrziavanim liecebného rez
moze ohrozit svoje zdravie a nera.
vot. Na sprdvne uzivanie liekov pe
md v$ak vplyv aj komfort pri jeho 1
a, samozrejme, dostatok informdci,

zo strany lekdra/lekdrnika/zdravotnej ses-
try, alebo aj prostrednictvom edukacnych
materidlov.“

Zlepsenie adherencie je ¢asto naro¢nejsou
ulohou nez presadenie novych liecebnych
postupov ¢i modernych liecebnych odpo-
ruceni. Zaklad zvy$ovania adherencie je

spolupraca a dobrd komunikacia lekara
s pacientom. V prieskume Ip
vica slovenskych pacientov u
rozumie vSetkym informacia
a liecbe. Takmer polovica, 47
tanych, svojmu lekarovi plne do
a spolo¢ne diskutuji o plénoc-h iecby.
Civiliza¢né ochorenia, ktoré stvisia
spravnym Zivotnym $tylom, ako s
pertenzia, zvy$ena koncentracia
rolu ¢i diabetes, st velmi zakern
spociatku nemaju vyrazné, obtaz
priznaky. Su pri¢inou dlhodobej
neschopnosti, mnohych hospit
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invalidizacie a pred¢asnych Gmrti. Lie¢ba
vsetkych tychto ochoreni si vyzaduje aj
zmenu zivotného $tylu, spravne stravova-
nie a dostatok aktivneho pohybu.

Farmakologicka liecha je dihodoba
az celozivotna

Aj preto je udrzanie adherencie pacien-
tov k liecbe pri tomto ,,smrtiacom triu®
velmi ndro¢né a vyzaduje si pozornost
lekarov, podporu rodin pacientov a snahu
samotnych pacientov. ,, Problematika
vysokého krvného tlaku a adherencie je
najmd v tom, Ze vysoky krvny tlak neboli,
pacient ho nijako vyznamne neciti, preto
sa stava, Ze pacienti svoju liecbu neuzi-
vaju, svojvolne ju vysadzujii alebo ju
nevedome zabudnii uzit, o moéze mat
niekedy az fatdlne ndsledky,“ upozornuje
na nebezpecenstvo hypertenzie docentka
Filipova. Spravna adherencia je nutna aj
v pripade pacientov s vysokym choles-
terolom. ,,Liecba dyslipidémii sa podiela
na zniZeni kardiovaskuldrnej morbidity

a mortality vyznamnym spdsobom, ktory
mozno odhadniit na 30 % zachrdnenych
pred dalsimi ochoreniami az smrtou,“
uvadza prof. MUDr. Daniel Pella, PhD.

CO ODHALIL PRIESKUM

0 DODRZIAVANi LIECBY?

Casto nedésledny pristup k liecbe,
nedodrziavanie jej pravidiel a celkovy
Zivotny §tyl pacientov s chronickymi
ochoreniami priblizuje aj prieskum
Ipsos.

Do prieskumu bolo zapojenych priblizne
tisic Slovakov a Cechov, ktori trpia dia-
betom 2. typu, vysokym krvnym tlakom
alebo sa lie¢ia v savislosti s ochoreniami
tykajucimi sa nadvéhy a obezity. Zo
sociodemografického hladiska islo o 52 %
zien a 48 % muzov s priemernym vekom
45 rokov. Pacienti mali priemernt hod-
notu BMI 30,2, ¢o je dolezity ukazovatel
najmé v savislosti s ochoreniami diabetes
¢i obezita, na ktoré sa opytani liecia.

A7 81 % z nich trpi prave ochoreniami
srdca a ciev. V ramci prieskumu respon-
denti odpovedali na otazky tykajuice sa
samotnej adherencie, kolko tabliet

denne uzivaji a aké st hlavné dévody
nedodrzania predpisanej liecby.
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Z hladiska celkového zivotného $tylu,
ktory vyznamne ovplyviuje terapiu
pacientov, sa v prieskume vyskytli otazky
tykajtce sa faj¢enia, prijmu alkoholu,
miery stresu, s ktorou sa respondenti

v beznom Zivote stretavajud, spankového
rezimu a pohybovych aktivit, ktoré sa
vyznamnym spdsobom podielaji na
celkovej vitalite ¢loveka.

Aké boli odpovede pacientov? Co
prezradili o svojom pitnom rezime

a o zdravom stravovani?

Pacienti odpovedali aj na ¢iastkové
otazky v stvislosti s pitnym rezimom

¢i prijmom zdravej stravy. Priblizne tri
$tvrtiny pacientov, ktori trpia diabetom,
hypertenziou alebo obezitou, v minu-
losti faj¢ili alebo fajcia stale. Viac ako
polovica opytanych bojuje so stresom, vo
vy$$ej miere to pocituju najma slovenski
pacienti. Stvrtina respondentov nema
pravidelnu alebo Ziadnu pohybovu akti-
vitu, ktora by trvala aspon polhodinu. Na
druhej strane, Slovaci trpiaci hyperten-
ziou si tlak pravidelne meraja aj doma,
¢o dokazuje 40 % opytanych. Napriek
nedostato¢nej adherencii ¢i chybam
zivotného $tylu sa vacsina pokusa robit
kroky veduce k celkovej vitalite - ¢asto
ide o pitny rezim a opatrenia tykajice sa
fajcenia.

AKkYy je zivotny $tyl Slovakov?

K prilezitostnému alebo pravidelnému
faj¢eniu sa v ramci prieskumu priznalo 39
% opytanej vzorky, pricom vo vyssej miere
faj¢ia muzi. Nikdy nefajcilo 40 % Zien.
Takmer vSetci respondenti bez ohladu na
ochorenie pocituju stres, pricom velmi
Casto, a teda niekolkokrat tyzdenne s nim
bojuje polovica respondentov z Bratislav-
ského a Banskobystrického kraja. Slovaci
spia priemerne menej ako $est hodin

a zobudzaju sa unaveni, ¢o uviedla patina
respondentov. K dostato¢nému spanko-
vému rezimu, ktory predstavuje sedem

a viac hodin odpocinku, sa hlasi len 24 %
opytanych. V stvislosti s pohybovymi
aktivitami je zaujimavy fakt, ze 27 %
pacientov nema ziadny alebo pravidelny
pohyb, pricom rovnaké percento $portuje
raz alebo dvakrat do tyzdna.

V ramci zlepsenia celkového zivotného
$tylu sa Iudia s ochoreniami ako diabetes,
hypertenzia ¢i obezita snazia dodrziavat
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predovsetkym pitny rezim, ¢o uviedlo az
63 % opytanych. Je to vsak stale o osem
percent menej ako v Ceskej republike.
Obmedzit fajcenie a neprijimat alkohol
sa snazi viac nez polovica respondentov.
Pravidelna stravu si dopraje 49 % ludi

a na dostato¢ny odpocinok a relax dba
36 % opytanych. Styri percentd opyta-
nych uviedli, Ze sa nesnazia robit ni¢, ¢o
by malo prispiet k zlep$eniu ich Zivotné-
ho stylu.

Co prezradil prieskum o pristupe

k liecbe

Z vysledkov prieskumu vyplyva, ze
pokial si pacient kontroluje svoj krvny
tlak pravidelne, priamoumerne sa zvysuje
aj jeho adherencia, ¢o na Slovensku
predstavuje 51 %. Ludia trpiaci diabetom,
hypertenziou alebo nadvahou bert na
dané ochorenie jeden az dva lieky denne.
Ide pritom o lieky na predpis, pricom
najddslednejsi st pacienti s cukrovkou

a hypertenziou. Viac nez polovica, 53 %,
pacientov zaroven uvadza, Ze niekedy
neuziva lieky podla odporucania lekara.
K ¢astému zanedbavaniu liekovej terapie

sa priznalo 16 % opytanych. Adherencia
sa vyrazne nelisi podla toho, kolko liekov
denne pacient uziva, i napriek tomu, Ze
niektori uzivaju az pét liekov denne.
Dévody neuzitia liekov podla odporica-
nia lekdra sa roznia. Pacienti ¢asto liek
zabtidaju uzit a 19 % z nich uvadza, ze
pokial sa citia dobre, nemaju potrebu
liek uzit. Dalsi z nich nie st doma v &ase
uzivania lieku alebo maju pocit, Ze na
nich liek nepdsobi dobre, maju zIu nala-
du alebo depresiu. Medzi dalsie dovody
patria, ze lekdr terapiu ¢asto meni alebo
liek nebol k dispozicii v lekarni.

Viac nez polovica pacientov s diabetom
uviedla, Ze rozumie vSetkym informa-
ciam o svojom ochoreni a liecbe, ktoré
im poskytol lekar. Zaroven su si vedomi
toho, Ze lieky mozu splnit svoj ucel len
vtedy, ked ich pacienti uzivaju pravidel-
ne. V pripade hypertenzie st ¢isla nizsie
aj v kontexte dovery v lekdra ¢i spolo¢nej
diskusie s lekarom o plane lie¢by. Tridsat
percent pacientov s obezitou zvladne bez
vahania vymenovat vietky uzivané lieky
a pétina z nich si je ista, Ze lieky, ktoré
uzivaju, funguju.

1

Moze! Na Slovensko opat’, po siedmich rokoch, pri-
chadza Red Bull Paper Wings - celosvetova sut'az
v lietani s papierovymi lietadielkami.

TO NAOZA] DNES UZ MOZE
BYT KTOKOLVEK PILOTOM?

anskd Bystrica, Zilina a Bra-
tislava su tri slovenské mesta,
v ktorych sa ktokolvek moze
ztcastnit kvalifikacného kola
tychto Majstrovstiev sveta v hadzani
papierovych lietadielok. Ti najlepsi
poputuju najskor na ceskoslovenské
finéle, odkial maju $ancu sa prebojovat
az na celosvetovy Sampionat v rakiskom
Hangar-7 v Salzburgu. Satazi sa v dvoch
hlavnych kategériach: na dizku/do dial-
ky (vzdialenost) a na ¢as (¢as vo vzdu-
chu). Do kategorie ,,vzdu$né akrobacie
kde ide najma o kreativitu, sa da zapojit
online prostrednictvom Instagramu.

Co je to Red Bull Paper Wings?
Red Bull Paper Wings je najvicsia

a najznamejsia celosvetova sutaz v skla-
dani a hadzani papierovych lietadielok.
Jediné, ¢o na zapojenie sa treba, je Cisty
harok papiera. Ktokolvek moze papier

akokolvek zlozit, no ak lietadielko doleti
najdalej alebo vydrzi vo vzduchu najdlh-
Sie, tak mame globalneho pilota, ktory
zazije svoju letecku slavu v rakiuskom
Hangar-7 v Salzburgu. V roku 2019 sa
odohrava uz 5. ro¢nik tychto lietadielko-
vych majstrovstiev, do ktorych sa zapdja
viac ako 60 krajin sveta a vysle svojich

zastupcov na svetové findle do Salzburgu.

Red Bull Paper Wings Slovensko
Na Slovensku sme sa naposledy stretli
s kolami Red Bull Paper Wings v roku

2012. Vtedy nasu krajinu boli repre-
zentovat 3 finalisti: Jozef Belokostolsky

z Povazskej Bystrice, ktory sa kvalifikoval
s 32,52 metra v kategorii ,,vzdialenost®.
Ladislav Ganovsky z Nového Smokov-

ca, ktory v slovenskom kvalifika¢nom
kole udrzal lietadielko vo vzduchu 9,18
sekundy a prebojoval sa tak v kategorii
»¢as vo vzduchu® Miroslav Beka z Nitry,
ktory ohtril porotu svojimi nezvycajnymi
lietajiicimi objektmi v kategorii ,,vzdusné
akrobacie“. Dobrodruzstvo s papierovymi
lietadielkami je tu opat.

Jednotlivé zastavky a kold Red Bull Paper Wings 2019:
9. 4.2019 — Banska Bystrica — Sportovéd hala UMB

15. 4. 2019 — Zilina — Rektorat UNIZA
16. 4. 2019 — Bratislava — FIIT STU

30. 4. 2019 — Ceskoslovenské findle v zatial utajenej lokalite
18. 5. 2019 — celosvetové findle v Hangar-7, Salzburg
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od pojmom fast food si vd¢sina
[udi predstavi nejaki mastnt

alebo pikantnu dobrotu, ktora

¢loveku podaju z okienka alebo
cez pult tam, kade denne chodi z prace ale-
bo zo $koly a prepadd ho chut na ,,nie¢o®
Lenze medzi rychle jedld patria aj priemy-
selne vyrabana pizza, hranol¢eky, kuracie
nugetky a dalie dobrotky, ktoré vzdy po-
slusne ¢akaju v mraznicke, kym pride ich
chvila. A ta pride ¢oskoro. Ludské telo si na
ne totiz velmi rado zvyka a potom po nich
prahne tak velmi, Ze si ani nev§imnete, ked
vas nohy zase nesu k vasmu oblubenému
obcerstveniu alebo k chladnicke.

Priemyselne vyrdbané tucné aj sladké
jedla su pritom podla odbornikov na vy-
Zivu nie¢im, bez ¢oho sa nase telo nielen
dobre zaobide, ale dokonca mu to vobec
nebude chybat. Tieto ,,dobroty” totiz
okrem toho, Ze potesia chutové pohariky,
tiez dokazu narobit poriadnu paseku v or-
ganizme a pri bezbrehej konzumacii aj
vazne poskodit zdravie. A dokonca zabit.

1. Unava

Jednym zo sprievodnych znakov toho, Ze
sa stravujete zle, je pocit vycerpania, sla-
bosti a unavy. Hoci mate dojem, Ze ste sa
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dokladne najedli a citite sa plni, vase telo
po takej hostine chradne. Dostalo totiz
predovsetkym davku prazdnych kalorii,
nie nutri¢ne vyvazenu porciu bohat na
kvalitné bielkoviny. Va¢sinou chybajt

i dolezité vitaminy a mineralne latky. Ak
sa teda takto nezdravo stravujete kazdy
den, mozete trpiet chronickym pocitom
unavy a pravdepodobne vam nezostana
sily ani na vykonavanie beznych pra-
covnych povinnosti, nieto na rodinu ¢i
spolocensky zivot.

2. Obezita a riziko infarktu

Ked sa pravidelne napchavate jedlom
typu fast food, s najvic¢sou pravdepo-
dobnostou priberiete. Potvrdzuje to aj
patnast rokov prebiehajuca stadia, ktorej
sa zucastnilo viac ako 3 000 dobrovolni-
kov. Vyplyva z nej nielen to, Ze tento $tyl
stravovania vedie k nadvahe az obezite,
ale tiez moze spdsobit rozvoj cukrovky
druhého typu.

Okrem toho vyzivovo chudobné jedlo

s vysokym obsahom nezdravych tukov

a sacharidov vyrazne zvysuje riziko
srdcovych ochoreni. V podstate sa da
zjednodusene povedat, Ze ¢im vyssia
bude vasa hmotnost - a v poslednej dobe
sa dokonca zacina sledovat skor obvod

oadnych dovodoy, pre¢o
oy ste si uz nikdy nemal;
dat fast food"

Depresia, neplodnost’ alebo obezita. To su len tri

z desiatich varovnych vykri¢nikov, ktoré by mali stat’ ako
zatarasa na kazdej vasej ceste za nezdravym jedlom.
Vieme, po fast foode z ¢asu na ¢as zatlzi kazdy z nas.
Ale moznoze po tom, Co si precitate nasledujuce riadky,
uz nan chut’ nikdy nedostanete.

pasu — tym vacsie je riziko, Ze vds stretne
infarkt. Rizikom pritom nie je len ,,rych-
le jedlo ale aj sladké sytené napoje,
ktoré sa k nemu najcastejsie podavaju.
Podla Americkej asociacie srdca by mala
byt dennd maximalna dévka pridaného
cukru 50 gramov. A ked vezmete do
uvahy, ze dvojdecovy pohar koly alebo
dzusu obsahuje $est az sedem kociek
cukru (asi 20 g), je vam jasné, Ze uz len
népojmi je fahké tento limit prekrocit
pocas jediného obeda.

3. Cukrovka

Ako uz bolo povedané vyssie, diabetes 2.
typu kréca ruka v ruke s obezitou. Hoci tu
zohréva ur¢itd ulohu aj genetickd dispozi-
cia, obézni [udia ¢elia oproti tym $tihlym
viac ako sedemkrat vyssiemu riziku, ze

sa u nich rozvinie inzulinova rezistencia,
ktora vedie k vzniku cukrovky 2. typu.

4. Dychanie

Obezita je rizikovym faktorom aj pre
vase pluca. Ako telo nabera kilogramy,
zvy$uje sa aj riziko dychacich tazkosti od
dychavi¢nosti az po astmu. Nadbyto¢na
hmotnost vasho tela totiz neimerne
zatazuje srdce a plica, takze sa mozZe stat,
Ze sa poriadne zadychate, uz ked idete

rychlym krokom, nieto ak stupate do
schodov alebo $portujete. A to sa tyka

nielen dospelych, ale aj deti. Jedna $tadia
dokonca dokazala, Ze ked si nasi potom-

kovia dopraju fast food trikrat za tyzden

¢i este CastejSie, zvySuje sa pravdepodob-
nost, Ze sa u nich rozvinie astma.

5. Travenie

Prehnané porcie nezdravého jedla vypra-
zaného v prepalenom oleji nerobia dobre
ani vasmu zaltdku. Tuk (ale aj alkohol,
kava, palivé jedla, stres a i.) sposobuju
prekyslenie zalidka. To moze vyustit az
do neprijemnej refluxnej choroby paze-
raka, fudovo povedané do palenia zahy.
Obézni ludia maji navyse ta smolu, Ze sa
u nich tento problém pokojne prejavi aj
v pripade, ak sa nezdravej strave a stresu
snazia vyhybat. Na vine je totiz tuk

v brusnej dutine, ktory tla¢i na zaladok
a vyvolava neprijemnu reakciu.

6. Neplodnost

Okrem nezdravych tukov, sacharidov

a chutovych zvyraznovacov obsahuju,
bohuzial, jedld rychleho obcerstvenia
tiez chemické latky, ktoré mozu mat
negativny vplyv na reproduk¢né funkcie.
Ak teda planujete rodinu, mali by ste

spozorniet. Studia uskuto¢nend na
washingtonskej univerzite preukdzala,

Ze priemyselne spracované potraviny
obsahuju ftalaty, ktoré mozu posobit na
hormonalne funkcie ludského tela, a tak
ovplyvnit plodnost alebo vazne ohrozit aj
uz prebiehajtce tehotenstvo.

7. Depresia

Rychle jedlo moze nielen negativne
ovplyvnit véas fyzicky zdravotny stav, ale
dokaze narobit pekny neporiadok aj vo
vasej dusi. Bolo dokazané, ze Tudia, ktori
sa takto stravuju pravidelne a priemysel-
ne upravené potraviny maju na tanieri
pricasto, maju o 51 percent vyssiu prav-
depodobnost, ze sa u nich rozvina psy-
chické problémy alebo dokonca depresie,
nez ti, ktori si ich dopraju len obcas ¢i
vobec. Tyka sa to pritom vo velkej miere
aj tinedzerov, ktori su ¢asto od hranol-
¢ekov, ,hambacov“ a dal$ich nezdravych
jedal doslova zavisli.

8. Mozgové funkcie

Nezdravé jedlo ma prekvapivo (alebo
ocakéavane?) zly vplyv aj na funkciu
mozgu. Napriklad vysledky $tadie pub-
likovanej vo vedeckom magazine Brain,
Behavior and Immunity prezradili vplyv
fastfoodového jedla na mozgové funkcie
laboratérnych mysi. Uz po tyzdni takejto
$pecialnej diéty vykazovali zvierata
népadné zhorSenie pamati. Iné vyskumy
zase potvrdili sivislost medzi tzv. zlymi
tukmi v tomto type pokrmov a znizenim
schopnosti ucit sa nové veci. Takze ak

skoldci alebo Studenti nosia domov z1é
znamky, je nacase sa ich opytat, ¢o mali
véera a predv¢erom na obed.

9. Rakovina

Naduzivanie rychleho obcerstvenia je
takou typickou ukdzkou nezdravého Zi-
votného $tylu, Ze je nutné si uvedomit este
jedno zavazné riziko, ktoré so sebou nesie.
Studia publikovana v European Journal of
Cancer (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/23820601) preukdzala okrem
iného fakt, ze konzumacia prili§ velkého
mnozstva jeddl bohatych na sacharidy

a tuky zvysuje riziko rakoviny hrubého
¢reva. A aby toho nebolo malo, dalsia $tu-
dia z centra pre vyskum rakoviny v Seattli
zistila, Ze dat si viac ako dvakrat za mesiac
nieco vyprazané mdze mat pre muzov
vazne nasledky. Zvysuje sa tak totiz riziko
ochorenia rakovinou prostaty.

10. Zavislost
Vsimli ste si, Ze ¢im viac vyprazanych
dobroét si davate, tym vacsiu chut na ne
mate? Je to tym, ze tu¢né a sladké jedla
vyplavujt do vasho krvného obehu
dopamin, ktory navodzuje pocit $tastia
a spokojnosti - podobne ako niektoré
drogy. Preto sa mdze stat, Ze sa mnohi
z tych, ktori také jedla konzumuja cas-
tejSie ako raz tyzdenne, stand od tucnej
a sladkej stravy zavislymi. Lenze ako
kazda zavislost, aj tato je pomalou alebo
rychlej$ou cestou, ked uz nie do pekla,
tak aspon do nemocnice.

Zdroj: www.patalie.sk

Sarmantna zena — ZDRAVE



TURISTICKE

JUZNE CECHY PRIVIEZLI &

DO BRATISLAVY POHODU

rojektom Juzné Cechy poho-
dové chceme navstevnikom
z domova i zo zahranicia
» pripomentit, Ze nds region
je predovsetkym synonymom pre poho-
du a relaxdciu, ponitka velké mnoZstvo
historickych pamiatok, krdsnu prirodu, ale

Juzné Cechy pohodové st
hlavnou témou turistickej
ponuky pre navstevnikov
regionu v roku 2019. A po-
hodu Jihoceska centrala
cestovného ruchu priviezla
aj na vel'trh ITF Slovakia-
tour 2019, ktory sa konal
na bratislavskom vystavis-
ku Incheba Expo koncom
janudra.

Sarmantna zena — ZDRAVE

aj pestry vyber kultiirneho vyzitia alebo
moznosti aktivneho odpocinku, “ uviedol
riaditel Juhoceskej centraly cestovného
ruchu Jaromir Polések. ,, Ponuka programov
bude zamerand na celé spektrum navstev-
nikov. Od jednotlivcov a pdrov, tiZiacich
objavovat nové lokality a zdZitky Ci len

hladajiicich pokoj a relaxdciu, cez rodiny

s detmi, aktivne skupiny ndvstevnikov
baziacich po adrenaline az po milovnikov
prirody, pamiatok a seniorov. Projekt poho-
dovej dovolenky vychddza zo Sirokého spek-
tra moznosti, ktoré regién ndavstevnikom
poskytuje, ¢i uz preferujii aktivne trdvenie

volného ¢asu, alebo cheti len odpocivat,“
dodal Polasek.

Navstevnici sa mozu tesit na tradi¢nt ponu-
ku pamiatok, kultary, juhoceskej gastroné-
mie. Na svoje si pridu aj milovnici polov-
nictva ¢i rybarcenia. Nesmieme zabudnut
na Pivné chodniky mapujice v iestich
trasach regionalne pivovary a minipivo-
vary. Pre navstevnikov je pripravenych aj
niekolko noviniek. Jednou z nich je ponuka
tradi¢nych vyrobkov a vyrobkov pochadza-
jucich z nagho regiénu a mame zaujimavé
tipy pre tych, ktorych ldka pobyt a aktivity
na juhoceskom vidieku.

Pre milovnikov historie a pamiatok su pri-
pravené tipy, o navstivit — okrem znamych
hradov a zamkov, napriklad aj cirkevné
alebo technické pamiatky.

Na pesich turistov ¢akaji novo vyznacena
trasa Zlaté chodniky a dialkové turistické
trasy, ktoré spoja juzné Cechy a Plzensky
kraj. JCCR rozéirila aj ponuku tipov na
kratke pesie vylety, pri ktorych navstivite
zname i menej zndme miesta a spoznate
krasnu juhoceskou prirodu.

Na cyKklistov je zamerany projekt ,, Spoznajte
kultiirne a prirodné dedi¢stvo prihranic-
ného regionu na Europskom zelenom pdse
pozdiz Zeleznej opony na bicykli“. Jeho
ciefom je zvySenie povedomia o cyklotrase
Eurovelo 13, ktorej ¢ast vedie aj uzemim
juznych Ciech.

Jednou z hlavnych tém tohto roka bude
spolo¢ny projekt Juhoceského a Stredoces-
kého kraja propagujtici moznosti turizmu
v okoli Vltavy aj priamo na rieke. ,,Chceme
Vitavu priblizit ako jeden produkt cestovné-
ho ruchu, ktory md nadregiondlny vyznam.“
Poznamenal k téme Jaromir Polasek, riadi-
tel Juhoceskej centraly cestovného ruchu.
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Cykloturistika a aktivha
dovolenka vo vychodnych

Cechach

Vychodné Cechy poniikajii vela miest pre aktivny pohyb. Pre vyznavacov inline
korculovania najdete takmer bezkonkurencné podmienky v oblasti Orlicka-Tre-
bovska, kde bola vybudovana siet tidoliami riek Tichej Orlice a Trebovky medzi
mestami Choceni, Usti nad Orlici, Letohrad a Ceska Trebova s vylicenim vjazdu
motorovych vozidiel a pravom je oznacovana ako kralovstvo pre cykloturistiku
ainline korculovanie. Mnozstvo tras tiez ponika okolie Pardubic.

Vychodné Cechy su vdaka neustale rozsirova-
nej sieti chodnikov idedlnym regiénom pre
cykloturistiku. Regién ocari malebnou kraji-
nou a pamiatkami. Vybrat si moZete z bohatej
ponuky trés od narocnych horskych terénov

az po relaxacné cesty rovinatymi castami.
Skusenejsi bikeri moZu prejst singletreky na
Dolnej Morave alebo v Cykloparku podhorim
Chrudimi.

Vyzndvaci adrenalinovych Sportov a najroznej-

Sich outdoorovych aktivit si tiez pridu na svoje.

Stale viac obltbenejsiu zdbavu predstavuju
lanové parky a paintballové ihriska. Lyziarske
centra umoznujd zdoldvat zjazdovky. Regién
pontka aj motokdarové drahy, miesta na
horolezectvo, vodné lyZovanie a potdpanie vo
vychodoceskych nadrziach a v Prelouci.

V regi6éne sa nachddza mnoho miest vhodnych
na kupanie — od zndmych priehrad Pastviny
a Sec cez letné ¢i kryté bazény s tobogany

a inymi atrakciami v mestdch. Region pontika
pre voddkov mnoZstvo riek, z ktorych mnohé
sti zjazdné celorocne. K najnavstevovanejsim
z nich patri Orlice (a jej pritoky Ticha a Divoka
Orlice), Labe.

Vzhladom na mnozstvo vodnych ploch je
okrem klasickych vodnych $portov, ako su
jachting, windsurfing, ale aj vodné lyZovanie,
idedlne pre potdpacskeé aktivity.

Medzi sposoby, ako travit volny cas, patri tiez
agroturistika. Ak mate zaujem spoznat vidiec-
ky Zivot a byt v blizkom kontakte s domacimi
zvieratami, tak sa vyberte navstivit niektord
z rodinnych fariem vo vychodnych Cechdch.

SUTAZ CYKLOPECKY VYCHODNYCH CIECH
Pre tGcastnikov sdtaze budd k dispozicii sitaz-
né Vandrovné knizky“, v ktorych zaujemcovia
najdu celkom patnést vytypovanych tras

na tzemi vychodnych Ciech, vhodnych na
cyklistické vylety. Na vybranych miestach je

potom moznost zbierat peciatky a sutazit tak
o0 hodnotné ceny. Stitaz bude prebiehat od
aprila do oktébra 2019 a na vyhercu cakaju
ceny, ako sd horsky bicykel, vikendové pobyty,
vstupenky do miizei a inych atraktivit a cyklo
doplnky.

PO STOPACH KONSKYCH KOPYT

VO VYCHODNYCH CECHACH

Dal3ia turisticka novinkoa je zamerand na
kone, ktoré mozno ndjst vo vychodnych
Cechéch takmer viade. Je to mozno tym, Ze
region je pre kone uz predurceny. Potvrdzuje
to aj fakt, Ze mnohé mestd maju vo svojom
znaku kone ako symbol odvahy a sily.

Regidn je zndmy ako raj koni a ich milovnikov.
Fandit, jasat a trebars aj vsadzat mozete na
Velkej pardubickej steeplechase. Jej ohlas

a ndrocnost z nej urobilo jedny z najprestiz-
nejsich dostihov v Eurépe. Ak nie ste prave
fantsikmi Sportového raja, rozhodne by ste
mali navstivit Narodny Zrebcin Kladruby

nad Labem. V jeho barokovych stajniach Zije
povodné ceské plemeno — starokladrubsky
kon. Ucel tychto vznesenych tvorov je rydzo
ceremonialny a dodnes sldzi na niektorych
eurdpskych kralovskych dvoroch.
0ddychnut'si a naucit sa jazdit na korioch
mozno v roznych jazdeckych Sportoviskach.
Vé3mu putovaniu po stopach konskych kopyt
by nemali uniknut Slatinany. Mestecko ma
ku koniom blizsie, nez si myslite. Najdete

v fiom Zreb¢in, kde sa chovaju starokladrubské
vraniky. Co by kamefiom od stajni dohodil, sa
ty¢i Slatinansky zamok s unikdtnym hipo-
logickym muzeom svetového formatu. Pre
malych i velkych objavitelov je ako stvorend
Svycarna — Mizeum starokladrubského kofa.
Jej priestory s plné interaktivnych expozicii.
Pre potulky prirodou a nefalSovany kontakt

s korfimi staci navstivit niektory z rancov.

Bl Sarmantna zena — ZDRAVIE IS
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podlozka na pecenie
a599¢€

SILIKONOVY
RIAD ;

stierkaza 1,99 €

-

forma na babovku

q.""'hl

MULTIFUNKCNY HRNIEC 8v1

« pecenie, varenie,
varenie v pare,
smazenie,
fritovanie,
zapekanie,
fondue,
pomalé
varenie

- zdravé varenie
bez pouzitia tuku

SIROKA PONUKA BAZENOV A PRISLUSENSTVA

Bestway
Bestwa

Bazény kruhové

109-€

0od 66 €

N
- B
(Al S KOVOVOU KONSTRUKCIOU )

599¢ . havdny o o
',: e QL“ “ « neprilnavy povrch det,Ske bazeny i ,Stenl.lzatf)r . ST q B 2.9
et ok a9 |: sklenené veko * soldrny ohrev * bazénovd chémia « prisludenstvo « pieskové filtracie
kompletna ponuka 1- +51varna nadoba D Coat= , . P
e od€ -prikon 1500W - 9‘ Kompletnii ponuku tovaru a ostatné informdcie najdete na www.tvproducts.sk
S PEVNOU ~ e v 4 - extrémne ostré, .
PANVICESTONITE ™" [ STROJCEK NA CESTOVINY | KERAMICKE NOZE -cémeos | GUPER CHOPPER -Gt
- vnutorna antiadhézna vrstva 624za159¢ | s nadstavcami D Coxt= + nenidia vitaminy P ool cookina
P " i . « = - multifunkény
s c’harak'terom neIFsteneho 528mza 18,99 € Biroks rezaig:c;staavz?v e Amy%mT' - neabsorbujt pachy | kuchynsky Foes
prirodného kamena ~ 030mza22,99€ " Inené raviols, fpt 9L, = «nepodliehajti | robot F | ol
- pre véetky sporaky vrétane indukcie . _ | p nene"rav\:(lovy: rezuf]'”y)' ORANGE S korézii | . naglaha,
+ da sa umyvat v umyvacke riadu S ODNIMATEENOU polievkove rezance) | od549€ rozseké
« vysoka tgpelné a mechanicka RUKOVATOU g .,-!*E.r' i rozdrvi,' i
odolnost ) 024mza18,99€ { | g | UMEGREEN =, namelie w
-BONUS:sklenend 1D« Crxt= p28mza21,99€ "A it | 0d549€ < kvalitny Voo
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£ —— ‘f I“-l-._“-:__"::-ﬂ' o « prikon 700 W
. - - vratane - “0
159 | NN €329 e e | i €38
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MASAZNY PRISTRO)
S VYHRIEVANIM

« rozprudi energiu po celom
tele a uvolni tak napatie

« putka na ruky umoznuju

* regulovat intenzitu masaze
« na holene, stehna, brucho,
paze i chrbat

Gbtife
s 399

« epilator, pinzeta

a holiaci stroj¢ek

- elasticka holiaca hlava
s 2 zastrihava¢mi

« odstréani chipok

pri korienku

« dobijaci

« 2 rychlosti

EPILATOR 3v1

etafe

NAPLAST NA CHUDNUTIE

100% prirodny prostriedok:

na redukciu nadvdhy d

« urychluju spalovanie

telesného tuku

« znizuju chut do jedla -

« dlhodobé posobenie

30-dennd kiira

zal11,70 €

60-denna kiira :

a2l€ |
¥

od € 0.351 den

DETOXIKACNA
NAPLAST

« najnovsia
detoxikacnd
terapia

« staci pouzivat
v noci pri spéP
na chodidlac
alebo na inej casti
tela, napr. na chrbte,
kolenéch ¢i laktoch

eetafe

VIBRA BELT GENIUS

« spalite tuky, prispejete

k odstraneniu celulitidy,
formujete svaly, bez ndmahy
v pohodli domova

« 5 stupnov intenzity

« staci len par
el
denne

« precvici chrbtové,
brusné, pazné, ramenné
a stehenné svaly

« 44 sposobov cvicenia

« 6 roznych drovni
obtiaznosti

UNIVERZALNY
POSILNOVAC
EXTREME '-»

12,99€
FiTNESS

2ksza

ZOSTIHLUJUCE
TOPANKY
Rpeia

W 36-46
27,99 €

L&

od €8.gglpér

ZLAVA 4 € pri ndkupe 2 lubovolnych pérov Sl EUETT

luxusnd nafukovacia postel’

AIRBED

- univerzalna,
praktickd, pohodIna

kompletna ponuka
modelov a farieb
www.tvproducts.sk

Ku vietkym
modelom (okrem modelu Retro)
odporicame vykonny kompresor za 11,99 €.

AIR COUCH
5v1za47,99 €

SEDADLO DO VANE

« prakticky pomocnik do kazdej kipelne

« protimykova tprava povrchu

- nastavitelna irka: 50 - 70 cm w
« sedacia plocha: 36 x 26 cm

- masivny hlinikovy ram
« nosnost: max. 100 kg "

e 4%

STOLICKA DO SPRCHY

vyskovo nastavitelnd
stolicka

. 1 I il
l
SEDACKA
" 722699 € ]
STOLICKA -+
za49,99 €

" €6

10 ks za 5,90 € (0,59 €/dei) €\

30ks za 14,70 € (0,49 €/deri) '! od

er DAMSKE

SLAPKY KORKOVE

DAMSKE E[]36-4 5

13641 9,99 €

8,99¢€ ) o

J-'-'l -ql
2 ~%
PANSKE
KORKOVE
W 4045
/4 599¢€
GE I

%

od €8.991pér :

NAFUKOVACIE
KRESLO
FUTBAL

e

_’4\:
Tksza 11,99 €

2ksza19,98 €

od €9.gg‘l-ks

BATERIA S EL. OHREVOM VODY

INOX DIGITAL

2a79,99 €
WALL TERMO QUICK I
do steny
. (L]
TERMO QUICK
n4999¢ = |

- lahka udrzba - mozno
prat v pracke (60 °C)

« eliminuje prach a rozto¢e

« dIha Zivotnost - moze byt
az 100x vypraty

NEPRIEPUSTNY
CHRANIC
MATRACA

90x200cm 11,99 €
180x200 cm 19,99 €

od €11'99

ZEHLIACA DOSKA
A SCHODIKY 2v1

« kovova
konstrukcia

« zehliaca doska
106 x35cm

- farby:

r 1
Bl / = .
i L il b
Odporicame zakipit 1 €29-99
aj nahradny potah za 7,99 €. *

N

i

r

OSOBNY ZOSILNOVAC ZVUKU
\
£y

Klasik za
18,49 €

Digital za
34,99 €

A

PLATINIUM .
od €1 8 '49 Mﬂ

7a27,99 €

-

Ponuikame spolupracu v ramci velkoobchodu pre e-shopy aj kamenné predajne. Kontakt: velkoobchod@tvproducts.sk.

Zlavy nie je mozné kombinovat. Ceny su uvedené
vratane DPH. Od zmluvy na dodéavku tovaru mézete
odstupit do 14 kalendéarnych dni odo dria prevzatia to-

varu. Plati do vypredania zasob. Zmena cien a dar¢ekov
vyhradena. llustraéné foto. Za tlacové chyby neru¢ime.

Kompletna ponuka a podrobné informacie na www.tvproducts.sk 041/ 507 88 47

POSTOVNE ZADARMO

A) 2 aviac ks tovaru oznaceného:

B) nad 100 € pri max. hmotnosti
tovaru 30 kg (okrem bazéno-
vého sortimentu) oznac¢eného:

DORUIME
DARMA

Nékup a osobny odber tovaru objednaného cez internet:

Orange: 0907 702 702

Bratislava Obchodna 58 Po - Pi9:00-18:00 So 9:00 - 12:00 T-Mobile: 0910 702 702

Bottova 7
Kovacska 41

Zilina
Kosice

Po - Pi9:00-17:00 So 9:00-12:00
Po - Pi9:00-17:00 So 9:00-12:00 .
prinikupenad 100ER ) @_mail: tvproducts@tvproducts.sk posta: Bottova 38/7,010 01 Zilina sms: 0908 941 280

02:0948 704703
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Inzercia

Jerna €ase)podporit
imunitu

licl§obenzymss
moze|nomeEHaiam

posiliujelosiabentilimunitu
Znizujelchorohnost;

el T, . S\
OSIabenu imunitujjelobuykle/dobre nosiliiovat! Kedije/nas g%gpnv orgamzmus ohrozeny nalmac teda hlavne na EEI?
 anajesena prl mtenzwne|se| fvzlcke| ¢i psychickej namahe: Pokial'uz mekoho‘ chripky, virozy aleho anginy suiujii,
je najlepsie zacat uzivat enzymy ihned; pretoze Wohenzym pomaha rychlejSie a lepSie zviadnut ochorenie. Je vhod-
né ho uzivat aj v ohdobi rekonvalescencie, pretoze brani pripadnému navratu ochorenia a urychluije regeneraciu.

O30

Viac na www.wobenzym.sk

Wobenzym je liek na vnitorné poutitie. Citajte pozorne pisomnu informéciu pre pouZivatelov.
Liecbu deti konzultujte s lekdrom. MUCOS Pharma (Z, s.r.0., UhFinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika,
MUDr. Richard Zachar, Kamennd 46, 966 22 Lutila, konzultacie na tel.: 0911723 175





