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Nelson Piguet na drunhom

mieste Velke] ceny Bratislavy

S mimoriadnym ohlasom sa stretla navsteva jazdca ING Renault

.Zelam Bratislave odvahu a silu na dalsi rast! Zelam jej
spokojnych obyvatelov a vela energie, “ — ujal sa tlohy
sudiciek sympaticky mlady Braziléan, ktory pricestoval
29. maja na pozvanie hlavného sponzora ING Renault F1
timu, finanénej spoloénosti ING, do Bratislavy. V hlavhom
meste ho ¢akal bohaty program s dvomi tla¢ovymi kon-
ferenciami, sadenim symbolickych tulipanov, stretnu-
tim s bratislavskymi $kélkarmi z tried s integrovanym
vzdelavanim deti s rozliénymi disfunkciami i stretnutie
50 zamestnancami a klientmi ING.

Nelson Piquet junior je synom
trojnasobného majstra sveta F1,
jedného z najlspesnejsSich brazil-
skych jazdcov v histérii. ,0d dva-
nastich rokov Zijem medzi mecha-
nikmi v time. V piatok ma vybral
niekto zo Skoly, iSli sme tisicky
kilometrov v Brazilii na preteky
a v nedelu vecer spat, aby som
v pondelok znovu sedel v Skolskej
lavici“ - odpovedal Nelshino na
otazku novinara, ¢i mu otcova sla-
va pomohla v kariére jazdca. Nel-
son si musel vSetko napriek slav-
nemu menu vybojovat sam. Do
koloto¢a F1 sa dostal cez Ziacke
sttaZe v motokarach, juhoameric-
ka formulu 3, britsk( formulu 3,
preteky Al a v sérii GP2 zvadzal
slUboje s AngliGanom Lewisom
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Hamiltonom. V roku 2007 bol
testovacim jazdcom ING Renault
F1 timu. Tento rok je teda prefnho
prvym naozajstnym pretekarskym
rokom F1. V F1 zacina, podla
vlastnych slov sa musi ,este vela
ucit, najmé veci, ktoré sklseni
jazdci robia automaticky*.

Nelson priletel na bratislavské
letisko M. R. Stefanika stkrom-
nym lietadlom. Priamo na letis-
kovej ploche ho privitali krojo-
vané dievéata chlebom a solou
- Nelson symbolicky ochutnal
tieto dary zeme. Po cely ¢as bol
mily a priatelsky, trpezlivo sa
fotografoval so zaujemcami, od-
povedal na vSetky novinarske
otazky. Vzhladom na to, Ze bol
chory a trapila ho aj alergia, dr-

Zal sa naozaj statoCne.
Najviac sa uvolnil pri
stretnuti na detskej tla-
covej konferencii spolu
s primatorom Bratislavy
Andrejom Durkovskym.
,Som zvyknuty na vSe-
lico, méam dvoch mlad-
Sich bratov“- usmial sa
milo, ked' sa ho spytali,
Ci sa citi s detmi v poho-
de. Pri zavodoch s detmi
s formulkami na dial-
kové ovladanie nemal
Sancu, bratislavskému
jazdcovi sa tvrdy tréning
vyplatil a jednoznaéne
s Nelsonom zvitazil.
Nelson sa z(c¢astnil aj
odovzdavania Seku vo
vySke vySe 3 700 000
korln nadacii Socia na

projekty Sance pre deti a cha-
ritativny fond LION. Cenu za
Gcasti primatora Bratislavy An-
dreja Durkovského odovzdala
generalna riaditelka a pred-
seda predstavenstva ING Zi-
votnej poistovne v SR Anna
Huscavova a riaditel ING Bank
v SR Robert Sunderman. Oba-
ja predstavitelia ING potom
primatorovi mesta darovali
symbolicky tulipan a finanénu
podporu na kvetinové skrasle-
nie hlavného mesta.

Oranzovo modra zmrzlina
chutila super, po€asie nam
prialo a dobra nalada vycarila
Usmevy na tvarach vSetkych
zlUcastnenych. Vdaka ING
Bratislava zila formulou 1,
energiou, odvahou a Stastim.
(KD)
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Nedajte

sancu!

V beznom zivote si ich pritomnost ani neuvedomuje-

me. Zijeme s nimi a prichadzame s nimi do kontaktu
denno-denne. Su pri nas, ked sa zobudzame, ked’

ideme do prace, ked sa ve€er vratime domov a ked

v

zaspavame. Su vernejsie ako ten najvernejsi priatel.
Hoci ich nevidime, su stale pri nas. TeSia sa s hami,
placu s nami, zazivaju nas uspech ¢i prehru. Neve-
nhujeme im velku pozornost a pritom mézu ohrozit
nase zdravie. Nas neviditelny nepriatel — BAKTERIE!

— dokladna antibakterialna
ochrana na kazdy den!

Hygiena ruk je pre nas Zivot velmi ne-
vyhnutna zaleZitost. V Case leta a do-
voleniek by sme jej mali Specialne
venovat zvySenu pozornost. Baktérie,
s ktorymi prichadzame do kontaktu pri
navstevach nasich obldbenych dovo-
lenkovych destinacii, mozu byt Zivnou
podou pre rdzne infekcie, ¢i ochore-
nia. Jeden priklad za vsetky: velmi
¢astym problémom dovolenkarov byva
cestovatel'ska hnacka, ktori mavaju
na svedomi baktérie E.coli. Tym, Ze si
neumyjeme ruky, resp. umyjeme si ich
nelGcinnym pripravkom, moézeme do
tela dostat spominané baktérie a ma-
me o problémy a Casté behacky na
toaletu postarané. A to je len jeden
z mnohych dovolenkovych nastrah,
ktorym mozeme predist aj spravnym
umyvanim rak.

Preto nech sa uZ vyberiete na do-
volenku kdekolvek, nezabudnite si so
sebou do kufra pribalit antibakterial-
ne mydla. Prevencia je predsa najlep-
Sia ochranal!
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Zaroven je velmi nevyhnutné ucit na-
Sich najmensich spravnym hygienic-
kym navykom. Deti velmi ¢asto chy-
taji do rik vSelico mozné a bez toho,
aby si ruky umyli, si ich vkladaju do
Gst. Imunita malych deti eSte nie je
Gplne vyvinuta a preto si viacej na-
chylné na ziskanie infekcie. Deti by-
vaju velmi Gasto v kontakte s inymi
detmi a preto sa moézu infekcie Sirit
medzi nimi vel'mi rychlo. Dokladna hy-
giena a starostlivé umyvanie rdk moze
ochranit nase ratolesti pred mnohymi
ochoreniami a niekedy az fatalnymi in-
fekciami. KedZe deti nasledujd a opa-
kuju spravanie dospelych, budte im
dobrym prikladom. Naucte ich sprav-
nym hygienickym navykom a ¢astému
a dokladnému umyvaniu ruk.

Reckitt Benckiser prinasa na sloven-
sky trh 2 skvelé produkty - antibak-
terialne tekuté mydla, Dettol Fresh
a Dettol Sensitive.

AjJ drobné
poranenia
mozu vyvolat
rozsiahlu
Infekciu

Prichadza c¢as dovoleniek a prazdnin,
s ktorymi je uz tradi¢ne spojena zvysena
pohybova aktivita nas vsetkych a hlavne
nasich deti. Tym sa zvysuje riziko drob-
nych poraneni, ktoré mé6zu vyvolat roz-
siahle infekcie sposobené Sirenim bak-
térii a virusov. Vzdy je dobré mat po ruke
ucinny dezinfekcny prostriedok.

Na zvladnutie infekcie je potrebné dodr-
Ziavat urcité kroky, medzi ktoré patri zlikvi-
dovanie alebo obmedzenie zdroja infekcie
a zamedzenie dalSiemu prenosu. ,Rana
je viastne prerusenie celistvosti pokozky
s naslednym prienikom baktérii do podkoz-
ného tkaniva,“ vysvetluje MUDr. Katarina
Simovicova, prakticka lekarka pre deti
a dorast z Bratislavy.

Drobné poranenia mamicky bezne svojim
detom oSetrujd samy. Stac¢i mat poruke
vhodné prostriedky na osSetrenie. ,V pr-
vom rade je potrebné ranu dezinfikovat,
aby nedoslo k prieniku baktérii a nasled-
nému zapalu, o by znaéne prediZilo ho-
jenie. Dalej je vo vaésine pripadov dosta-
Cujlce osetrenie naplastou. Vacsie rany
by vSak mal prehliadnut aj lekar. KedZe
je pri zabraneni Sirenia choroboplodnych
zarodkov potrebna predovsSetkym presna
a pohodina aplikacia dezinfekéného pros-
triedku, je forma spreju idealna,“ dodava
MUDr. Simovicova.

Na dovolenkach s malymi detmi by dezin-
fekény sprej urcite nemal chybat v Ziadnej
batoZine popri naplastiach na odreniny
a rychloobvazoch. Dezinfekény sprej Dettol
moZete zaradit aj do autolekarnicky, aby
bol vzdy na dosah.
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Dodrzujme pitny rezim
- nielen v lete

Vnitorné prostredie svojho tela by sme si mali udrzat v poriadku dostato¢nym prijmom
tekutin, ktory pocas dna predstavuje minimalne dva litre denne. Voda je najdolezitejSou
zlozkou potravinarskeho retazca cloveka. Jej nedostatok vedie k vaznemu poskodeniu
ludského organizmu uz po niekol'kych ditoch. Ak straty tekutin vyraznejsie presahujiiich
prijem, moézu vznikat rozne komplikacie : poruchy krvného obehu, svalové kice, bolesti
hlavy, triaska, nevol'nost, kolaps az tepelny Sok. Preto je spravny pitny rezim ddlezZitou
podmienkou pre zachovanie optimalneho zdravotného stavu kazdého ¢loveka.

Preco je pre cloveka dolezity spravny
pitny rezim?

Pitny rezim, teda prijem a vydaj vody sa ria-
di konStrukciou ¢loveka, vekom, aktivitou
organizmu a tiez okolitym prostredim. Pra-
ca a pohyb ved( k velkym stratam tekutin
a mineralov potenim. Vtedy stracame za ho-
dinu az niekolko litrov vody, a preto musi-
me zodpovedajlce mnozstvo tekuti a i6nov
okamfZite do tela doplnit. Nedostatok vody vy-
volava pocit smadu, ktory je sprostredkovany
reflexne z tzv. centra smadu v mozgovom pri-
vesku, ako reakcia na zmenu v chemickych
a fyzikalnych parametroch telesnych tekutin,
predovSetkym krvi a mozgovo - miechového
moku, kde ide o zvySenu hustotu tychto te-
kutin. Nedostatok vody sa prejavi suchostou
sliznic, Gnavou, malatnostou, spavostou, po-
klesom krvného tlaku. U deti méZzeme éasto
pozorovat bolesti hlavy zavinené nedostat-
kom tekutin.

Co sa stane, ak pijeme malo?
Pri nedostatku vody v naSom organizme sa

v cievach a tkanivach hromadia Skodlivé lat-
ky, Co pretaZuje latkovd vymenu a vylucovacie

Aby zdravie prekvitalo

K ('.1-"':1'!!;. den mafate
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Wfbarom sprivne] promenite] vody si organizmus osvieZite @ posinite
2drovel. Mizky obsah sodika vam chdni srdce o vyvdeny pomer

horc 5 vlpnikom podparuje Sprawy vivoy kost

S pimding mineralizici nenaraz \emus, naopa, doddva
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organy. Voda v tkanivach, krv a lymfa sa za-
hustuju, oslabuje sa obranny systém tela, zly-
hava prenos nervovych impulzov, spomali sa
obnovovanie buniek a Clovek rychlejSie star-
ne. Nedostatkom vody sa zahustuje krv, tym
sa znizi tlak a aj zasobovanie kyslikom pre
vSetky tkaniva. Zahustena krv viac zatazuje
srdce. Voda je dolezZita ako hlavna zlozka pri
vylucovani Skodlivin oblickami vznikajucich
pri metabolickych procesoch. Voda je najdo-
lezZitejSia zloZka pre termoregulacné procesy
a chrani organizmus pred prehriatim.

Voda zabezpecuje prisun potravy aj odvod
odpadu. Ak zabldame pit, telo je nitené pra-
covat v nidzovom reZime.

Kedy a kol'ko mame pit?

Napit sa hned rano je velmi dolezité. Zis-
time, Ze sa citime lepSie, pretoze Creva sa
precistia, organizmus sa primerane zavlaZi,
postupne sa premyja oblicky a zlepSi sa krv-
ny tlak. Velmi dblezity je vyber napoja. Ten
nema drazdit zalidok a ma sa dobre vstre-
bavat. Odporticana denna spotreba tekutin
je 30 - 35 ml na kg hmotnosti tela pri bez-
nom zataZeni. Smad nie je spravnym ukazo-
vatefom, kedy mame pit. Ked uz mame pocit

svoje raravie.

smadu, je neskoro. Vtedy sme uz stratili viac
ako 2% tekutin. Je lepsie pit CastejSie v ma-
lych davkach, ako raz a vela.

Cim uhasime smad?

Napoje, ktoré konzumujeme, by mali mat
urcité vlastnosti. Nesmu byt prili§ studené.
Chladené az ladové tekutiny sa v organizme
chovaju ako voda na rozpalenej platni - zasy-
Cia a vyparia sa. Vlazné napoje prechadzaju
telom postupne a osviezZia ho preto omnoho
viac. Vhodné je pit mineralky s nizkou kon-
centraciou mineralov, aby sa zloZenim bliZili
hodnotam telovych tekutin a mineralnych la-
tok v krvi. Na beZné pitie sa odporic¢a obycaj-
na pramenitd voda chudobna na mineraly.
Na kaZdodenné dopifianie tekutin si vynika-
jlce aj nesladené bylinné alebo ovocné ¢aje.
Jednoduchym ukazovatefom ¢i dodrZzujeme
spravny pitny rezim, je ranny mo¢. Ma byt
svetly a v dostatocnom mnozZstve. Denne by
sme mali vymocit aspon jeden liter.

Navykajme si prijimat vhodné tekutiny
v spravny Cas! Vysk(Sajme si doma akusi
spatnd kontrolu nasho pitného rezimu. Hned'
rano si do vacsej nadoby pripravme ,nasu
dennl davku“ (napriklad 2 litre) a snazme
sa toto mnoZstvo do vecera vypit. Musime
si uvedomit, Ze kazda strata vody, ak nie je
vyrovnana pitim, zniZuje vykonnost a pocit
dobrej pohody, preto je nutné venovat jej
nahrade dostatocnu pozornost.

Dr. Monika Hollésyova

Ll
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ZDRAVIE

Proti meningitide chrani
vcasne ockovanie

Ludia, ktori sa v okruhu svojich najblizsich stretli s invazivnym me-
hingokokovym ochorenim vacésinou uvadzaju, ze nemali dostatok
informacii. V pripadoch , ked osoby boli dostatoéne informované,
sa vacsinou stretavame s nazorom : myslel/a som si, ze sa ma to
netyka. ,Vzhladom na nizku informovanost ludia nemaju moznost
vol'by, aby si pripadne zvolili moznu prevenciu v podobe o¢kovania.,"
hovori matka, ktora prisla o svojho syna. V su€asnosti je na nasom
trhu ockovacia latka, ktora je bezpe€na a organizmus chrani pred

touto chorobou dlhodobo.

Zavazné meningokokové ochorenie prebieha
vo forme zapalu mozgovych blan (meningiti-
dy) alebo ako celkové hortckovité ochorenie
(sepsia, Ci toxicky Sok). Pre tieto klinické stavy
sa pouZiva spolo¢né oznacenie invazivne me-
ningokokové ochorenie. Velmi Casto, v krat-
kom Case, len v priebehu niekolkych hodin,
vznika z plného zdravia zavazny klinicky ob-
raz, ktory aj v stiasnej dobe ohrozuje Zivot.

Existuje vela roznych kmenov baktérie Neis-
seria meningitidis. NajbeznejSie sérologické
skupiny, ktoré na Slovensku spdsobuju inva-
zivne meningokokové ochorenie, sl B a C:

Spbsob prenosu
meningokokovej meningitidy

Ide o kvapb6Cckovu nakazu, ktora sa prenasa
vzdusnou cestou prostrednictvom kvapdcok
(pri kasli, ¢i kychani). Medzi dalSie spdsoby
prenosu nakazy patri priamy kontakt s naka-
zenou osobou, napriklad bozkavanie.

Nisseria meningitidis je baktéria, ktora
sa prirodzene vyskytuje v nose a v hrdle asi
u5 - 10 % populacie. Tito jedinci sU no-
siémi baktérie a zatial nie je zname, preco
sa u niektorych vyvinie akitne ochorenie
a u inych nie. Vyznamn Glohu pravdepodob-
ne zohrava zdravotny stav jedinca. Pred pre-
puknutim choroby prekonalo velké mnoZstvo
postihnutych ludi katar hornych dychacich
ciest, boli vystaveni fyzickej zatazi, alebo sa
zGcastnili na roznych kolektivnych aktivitach
( napr. diskotéky, Skolské zajazdy...)

Charakteristika invazivneho
meningokokového ochorenia

Skoré Stadia meningokokovej meninigitidy
sa daju diagnostikovat tazko, pretoZe sa
podobajld prechladnutiu. Inkubaéna doba
je velmi kratka. Medzi najcastejSie priznaky
menigitidy sa radi celkova nevolnost, vysoka
teplota, zvracanie, bolest hlavy, bolest hrdla,
bolest svalov a kibov. Po tychto priznakoch
moéZe nasledovat nahly nastup ospalosti,
zmétenosti, méZe stuhndt hrdlo, objavi sa
vyrazka, nastane porucha vedomia, kice.
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PretoZe baktérie sa Siria do ostatnych Casti
tela pomocou krvného obehu, mézu byt za-
palom postihnuté aj dalSie organy, napriklad
o€i, srdce, pllca, pecen, ladviny.

Nasledky inavzivneho meningokokového
ochorenia mdzZu zahfnat stratu sluchu, sle-
potu, epilepsiu, ¢i trvalé poSkodenie mozgu
s psychomotorickou retardaciou, amputaciu
prstov a v najhorsich pripadoch toto ochore-
nie vedie k Gmrtiu. Interval medzi zaCiatkom
ochorenia a Gmrtim pri invazivnom meningo-
kokovom ochoreni je velmi kratky, v prieme
24,6 hodin.

Liecba
Pri podozreni na invazivne meningokokové
ochorenie je nevyhnutna véasna prednemoc-
niéna liecha, t.j. zabezpedenie vitalnych fun-
kcii, podanie infuznych roztokov a antibiotik,
zabezpecenie prevozu na Specializované pra-
covisko ARO. Tam lie¢ba pokraduje tracheal-
nou intubéaciou, umelou plticnou ventilaciou,
agresivnou objemovou resuscitaciou, lie¢bou
homokaugulaénych porlch. Choroba rychlo
graduje a velmi tazky stav sa moZe vyvinut za
24 hodina u deti dokonca aj rychlejsie.
Antibiotika sa podavaju aj tym, ktori boli
v (zkom kontakte s pacientom.

Skupiny, ktoré su invazivhym
meningokokovych ochorenim
ohrozené

NajohrozenejSou skupinou st miladi ludia
vo veku od 15 do 19 rokov, u ktorych byva
ochorenie sprevadzané zavaznymi komplika-
ciami, vratane dmrtia ( v tejto vekovej skupi-
ne az 25%).

Moznosti prevencie

Ochoreniu sérologickou skupinou C je mozné
predchadzat oCkovanim, ktoré v organizme
vyvolé tvorbu protilatok. Tie potom chrania
jedinca pri styku s baktériami pred rozvojom
ochorenia.

Ludia, ktori sa rozhodnu chranit pred inva-
zivnym meningokokovym ochorenim sérolo-
gickej skupiny C, mdzu navstivit ockovacie
centra v SR.

Druhou moZnostou je oCkovanie u prak-
tického lekara. Pri navsteve lekara predpise
recept, na ktory si zaujemca moze vyzdvi-
hnut vakcinu najneskor do 24 hodin. Potom
musi ¢o najskoér navstivit praktického lekara
a nechat si vakcinu aplikovat. Ak tak neuro-
bi, musi zabezpecit spravne uskladnenie pri
teplote +2C az +8C (v chladni¢ke) po dobu
nevyhnutntl a nasledne navstivit lekara.




Detska astma z pohladu
cinskej mediciny

V poslednych rokoch sa vyskyt astmy
vyrazne zvysil a to Zial hlavne u de-
ti. Moderna zapadna medicina tento
problém zvlast neriesi, resp. len po-
tlaca priznaky, ale pric¢ina zostava.
Preto s pribudajicim ¢asom trvanie
tejto choroby a jej priebeh sa zhorsu-
je, ¢o ma za nasledok nasadenie ra-
zantnejsich liekov. Pozrime sa teraz
na tento problém z hl'adiska tradi¢nej
¢inskej mediciny. Astma je vysled-
kom kombinacie vonkajsich a vnu-
tornych pricin. Nedostatocnost pliic,
ladvin a sleziny spolu s akumulaciou
vihkého hlienu, vedie k vyraznému
oslabeniu organizmu, ktory pri von-
kajSom ataku, ako je napriklad nahla
zZmena pocasia, alebo vyskyt niekto-
rych alergénov, reaguje typickymi
akutnymi astmatickymi priznakmi.

Z hladiska Zivotospravy patri medzi
hlavné pri¢iny nadmerné sledovanie
televizie, najma akéné zanre, alebo
Gasté hranie pocitacovych hier. Oboje
sposobuju v organizme napatie, ktoré
sa neuvolnuje a zacne vytvarat tzv. pa-
tologické teplo: zIé drzanie tela a ne-
dostatok pohybu, stale sa opakuju-
ce infekéné ochorenia s pouzitim
b antibiotik, ktoré oslabuju sle-
; zinu, nadmerna konzumacia
.. zahliefiujlcich potravin, ako
je napriklad kravské mlieko
a mlieCne vyrobky, biely cukor,
arasidy, atd., chemické prisady
v jedle, stres a zaporné emocie
najma zo strany rodicov, napriklad
ich Casté hadky, kortikosteroidné kré-
my na liecbu ekzémov, ktoré si ¢asto
i sticastou astmy.
Z hladiska Cinskej mediciny sa as-

." tma deli na dva zékladné druhy - as-
tmu teplého a chladného typu. Podla
~ dalSich faktorov sa potom urcuje po-

._ stup lieGby pomocou ¢inskych
&) bylinkovych zmesi, UGpravy
Zivotospravy a pouzitim
akupresury, ¢i akupunk-
tary. V pripade, ak je
pric¢inou dysfunkcie dy-
chacich organov, da sa
odstranit do 12 mesia-
cov. Ak tu vSak hlavnu

Glohu zohrava emociondlna trauma,
potom je liecba dlhSia a zalezi na okol-
nostiach. Kazdy ¢lovek je original, pre-
to je potrebné takto pristupovat i k liec-
be, vratane jej dizky. Ak sa to niekomu
zda pridlho, treba si uvedomit, Ze je to
Sanca zbavit sa astmy navzdy.

A teraz niekol'ko
odporuceni

Maximalnu pozornost venujte strave.
SnaZte sa vyrazne obmedzit, alebo aj
vynechat konzumaciu mlieka a mliec-
nych vyrobkov. Vyberajte si skor potra-
viny so znackou bio Ci eko, vynechajte
vSetko, ¢o je vyrazne sladké (susienky,
sladené napoje, atd.) Tieto sladkosti
nahradte napriklad suSenym ovocim.
Dieta by malo mat svoj reZim a cho-
dit skoro spat, malo by mat dostatok
pohybu na ¢erstvom vzduchu, idealne
je pridat cvicenie ¢chi kung pre deti.
Vysedavanie pri televizii a pocitaci
nahradit rekreacnym Sportom, alebo
inym, pre dieta zaujimavym konickom
(napr. tanec, spev, hudobny nastroj,
keramika....). Rodi¢ia by mali Gplne
vylucit emocionalny atak. To znamena
nehadat sa s partnerom pred dietatom
a vyvarovat sa aj inych vzajomnych
konfliktov. V pripade rozchodu treba
brat maximalny ohl'ad nie na seba, ale
na dieta i za cenu osobnej obete, sa-
mozrejme v ramci dohodnutych part-
nerskych pravidiel.

A eSte malé upozornenie. V ramci
vylGéenia chémie sami od seba nevy-
nechavajte uZivanie liekov na astmu,
ktoré predpisal lekar. VaSmu dietatu by
ste tym neprospeli, skor naopak. Toto
sa moze realizovat aZ po dohode, vel-
mi pomaly v priebehu niekolkych me-
siacov a to az po Gvodnej konsolidacii
organizmu ¢inskou medicinou.

Na zaver : Tradiéné Cinska medicina
nie je rychla, ale Gcinna.

Spracované podla zaverov Seminara
Eurdpskej univerzity tradicnej ¢inskej
mediciny.

Antibiotika:
Zdaleka nie vSeliek!

,Boli sme na dovolenke a mdj ani nie ro€ny syn
dostal v noci horicku vySe 40 stupnov. Privolany
lekar bez zavahanie predpisal antibiotika. Nepa-
¢ilo sa mi to, ale mala som o dieta strach, a tak
som nenasla odvahu vzopriet sa. Nas pediater
mi neskor potvrdil, Ze rozhodnutie lekara bolo,
mierne povedané, unahlené. Dnes by som syno-
vi v takom pripade urobila studeny zabal a dala
mu liek na zrazenie horlcky. Je to uz trinast ro-
kov, odvtedy sa vela zmenilo. Aj ked' eSte aj dnes
existuju lekari, ktori antibiotika predpiSu ihned'
bez ohladu na to, ¢i sa da choroba liecit aj inym
sposobom. Je to pre nich asi najjednoduchsie. Na
druhej strane mnohi pacienti maji pocit, ze ked'
im lekar nepredpiSe antibiotika, chce ich odbit.
Ziadny iny spdsob liecby neuznavaji. Samostat-
nou skupinou sl potom ti, ktori si berd akékolvek
lieky, teda aj antibiotika bez lekarskeho predpisu.
Pred ¢asom im zostali, predsa ich nevyhodia...
Antibiotika vSak ani zdaleka nie su vSeliekom.“

Zakladny rozdiel je uz v pévodcovi ochorenia. Ak
sl nim baktérie, antibiotika su namieste.. Ak je
vSak choroba virusového povodu, antibiotika na
ne nezaberl. Ak ich uzivame nadmerne a zby-
toCne, moze sa stat, Zze ked ich niekedy naozaj
budeme potrebovat, uz nam nezaberu.

Ale aj v pripadoch, ked' antibiotika st namies-
te, musime zachovat rozvahu. Napriklad tak, Ze
v prvej faze nepohrdneme obyCajnym penicili-
nom a nebudeme tvrdohlavo Ziadat moderné
preparaty, ktoré sa uzivaja len dvakrat , alebo
dokonca raz denne. ist na komara kanénom je
nielen zbytocné, ale aj nebezpecné. Vyzera to
sice dobre, ked vam lekar predpiSe Sirokospek-
tralne antibiotika, ale uzZ aj u nas sa stale ¢as-
tejSie objavuju baktérie, ktoré su voci niektorym
skupinam odolné. Takym prikladom su baktérie
sposobujice anginu. Nastastie ta je eSte stale
citliva na penicilin, da sa teda pomerne rychlo
vyliecCit bez velkého zataZenia pacienta. Existuju
vSak bakterialne kmene, na ktoré uz zname an-
tibiotika nepdsobia a lieCenie zavaznych zapalov
plic ¢i zapalu stredného ucha je potom velmi
zloZité, narocné a bolestivé.

VSeobecne plati, Ze ¢im je spotreba antibiotik
vacsia , tym je vacsi pocet rezistentnych kmenov
baktérii. UZ niekol'ko rokov po objaveni penicilinu
sa vyskytol stafylokok, ktory si vypestoval odol-
nost na tento liek. SlabSie mikroby neprezili, zo-
stali len tie silné a tie potom odovzdali geneticku
informaciu svojim potomkom alebo pribuznym.
Ak vam lekar Gasto predpisuje antibiotika, Zia-
dajte od neho vysvetlenie. Ak napriek tomu ne-
budete spokojni, informujte sa inde. Vztah lekar
- pacient by mal byt zalozeny na obojstrannej
dovere. Nase zdravie urcite za to stoji.
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Hrozba lethych hnaciek

LetnU horucavu obvykle spajame so stravou
lahkou, bohatou na cerstvi zeleninu a ovo-
cie. NajmensSich pred letnymi hnackami
najlepSie chrani dojcenie, ktoré podporuje
tvorbu tzv. ,dobrych baktérii - laktobaci-
lov v Crevach dojéiat. Letné hnacky mozu
byt vyvolané baktériami, virusmi, alebo ich
toxinmi. Nebezpecné moézu byt jedla z ne-
dostatocne tepelne spracovanych vajec, ale-
bo nespravne skladovaného masa, ¢i konta-
minovana voda. Salmonelova infekcia moze
¢ihat v mlienych vyrobkoch, saldamach a vaj-
ciach. Toxin a samotny mikréb ni¢i vhodna
tepelna Gprava. Ochorenie zacina taZobou,
bolestami hlavy a neskor vracanim, hnacka-
mi a celkovou malatnostou. Nebezpecna je
tazka forma salmonelovej infekcie spreva-
dzana velkou stratou tekutin a soli. Tazsie
formy ochorenia vyZzaduju hospitalizaciu, pri
lahsSich formach pomaha diéta a rehydrata-
cia. Vracanie a hnaCky mo6zu byt pre detsky
organizmus v sUvislosti so stratou tekutin
a soli zivot ohrozujucimi. Na doplnenie teku-
tin a soli slGzia Specialne hydratacné rozto-
ky, ktoré s k dispozicii v lekarinach. Liecba
kolovymi napojmi a slanymi tyCinkami sa
neodporuca. Ani kedysi preferovana ,Cajova
pauza“ nie je vhodna. DojCata by mali dostat
svoju mlieénu davku s pridavkom soli, bato-
lata, predsSkolaci a Skolaci potrebuji stravu
obohatend bananmi, zemiakmi a ryZou.

ROTAVIRUS

Charakteristika ochorenia

Rotavirus je najnebezpecénejSim vyvolava-
telom zavaznych hnaciek u deti. Jeho na-
sledkom byva v Spojenych Statoch ro¢ne
hospitalizovanych 55 tisic deti. Roéne sa na
celom svete infikuje priblizne 120 miliébnov
ludi, priCom na toto ochorenie umiera viac
ako 600 000 deti. Inkubaéna doba trva 2
- 3 dni. Prvym priznakom byva ¢asto vraca-
nie, po ktorom nasleduje 4 - 8 drové obdo-
bie vodnatych hnadiek. Velmi ¢asto su tieto
priznaky sprevadzané horlckou a bolestami
brucha. Prechodne sa mdZe objavit intole-
rancia laktézy (neznasanlivost mliecneho
cukru). Uzdravenie je obyCajne Gplné. AvSak
tazka hnacka bez dostatocnej nahrady teku-
tin a mineralov moze koncit smrtou. Imuni-
ta po prekonani ochorenia nie je lplna, ale
priebeh opakovanych infekcii byva menej
zavazny ako pri prvej.

Virus

Rotavirus ma pod elektronovym mikrosko-
pom charakteristicky vzhlad kolesa (odtial
pochéadza aj latinsky nazov ,rota“ - koleso).
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Virus je obaleny trojvrstvovym proteinovym
obalom, nasledkom ¢oho je vo vonkajSom
prostredi virus stabilny a odolny aj voéi kys-
Iému prostrediu Zallidka a jeho enzymom.
V s(i¢asnosti je znamych 7 hlavnych kmenov,
z ktorych tri ( A,B,C) sl infekéné pre Clove-
ka. Kmen A sa vyskytuje najcastejSie.

Epidemiologia

Ako infekéna latka postacuje 10 - 100 viru-
sovych Castic. Pretoze osoba s rotavirusovou
infekciou vyluéuje 108 - 1010 (za jednot-
kou je 8 a 10 ndl) je hlavne fekalno - oral-
ny (choroba Spinavych rik). Pretoze je virus
stabilny vo vonkajSom prostredi, prenos sa
mbZe uskutocnit aj prijmom kontaminovanej
vody alebo potravy, ale aj kontaktom s kona-
taminovanym povrchom réznych predmetov,
ktoré moézu byt infekéné az 7 - 10 dni. Pre-
nos z ¢loveka na ¢loveka infikovanymi ruka-
mi je pri Sireni ochorenia najvyznamnejsi a aj
preto sa ochorenie velmi dobre a rychlo Siri
v nemocniénom prostredi detskych oddele-
ni, v detskych jasliach, Skodlkach, detskych
domovoch. Bezné protibakteridlne a proti-
parazitarne prostriedky si neucinné. Virus
zasahuje bunky tenkého Creva, meni Struk-
tlru jeho vnitorného povrchu a sposobuje
hnacku. V krajinach s miernym podnebim
ma ochorenie sezénny charakter. Najviac
toto ochorenie postihuje deti vo

veku od 6 mesiacov do
dvoch rokov, kedy ma
ochorenie aj najtazsi
priebeh. Do 5. roku
Zivota sa infikuje tak-
mer kazdé dieta.

Diagno6za

Diagnézu mozno do
24 hodin stanovit
pomocou dbkazu
antigénu rotaviru-
su v stolici.

Lie¢ba

Pre osoby so zdravou obranyschopnostou in-
fekcia a ochorenie rotavirusmi odoznie bez
nutnosti lekarskej pomoci v priebehu nie-
kolkych dni. Liecba je neSpecificka a opiera
sa najma o dostatoény prijem tekutin, aby
sa zabranilo dehydratacii, ktora je najma
pre malé deti nebezpecna. Asi jedno zo 40
- tich deti s rotavirusovou infekciou vyzadu-
je hospitalizaciu hlavne kvoli vnutrozilovému
podaniu tekutin.

Z jedného typu oslabeného ludského kme-
na rotavirusu bola vyvinuta ockovacia latka,
ktora je dostupna aj na Slovensku. Podava
sa lyzickou v dvoch davkach v 3. a 5. mesiaci
Zivota dietata. Po jej podani je zabezpece-
nad 98 - 100% prevencia tazkého priebe-
hu rotavirusovej infekcie. Nastup ochrany je
pred doviSenim 6. mesiaca Zivota, kedy je
najvacsie ohrozenie dietata rotavirusovou
infekciou. OCkovaciu latku moze predpisat
vSeobecny lekar pre deti a dorast.

MUDR. Tana Novakova
detska lekarka




Viete 2e?

O

Rotavirusove
hnacky mozu sposobit velké
problémy nam vsetkym...,
posli to dalej

rotavirusovi hnaZku dostane prakticky kaZdé
diefa do 5 rokov Zivota

faZky priebeh hnaiek a vrac@nia hrozl najma defom
v prvom roku Zivota

rotavirusova hnatka je zo vietkych hnaiek
naj€astejfou pri€inou prijatia diefafa do nemocnice
informujte sa U svojho detského lekéra o moZnostiach
prevencie pred rotavirusovymi hnaZkami
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1. Aké je?
a) Este stale velmi slabé. 2
b) Priebojné - som rada, Ze ma Siroké lakte
a pevny Zalludok. 3
¢) Co je pre mia hlavné, e ma toho na svoj
vek vela v hlave. 2
d) Priemerny. 1

2. AKo sa sprava medzi inymi detmi?

a) Ako by sa malo - samozrejme, Zze normal-
ne. Je taky isty ako vSetky deti. 2

b) Niekedy je mi az Ilto, aky je utiahnuty. 1

c) Musi byt vSade prvy a mat najvacsi kus.

Ale v tejto dobe sa mu to zide. 4
d) Vzdy sa pricucne na niekoho, na kom
potom visi. 3

3. Ma najlepsieho kamarata?

a) Samozrejme a nie jedného. 3
b) Jeho najlepsim kamaratom som ja. 2
c) Stale sniva o svojom najlepSom
kamaratovi zo Skolky? 1
d) Vystadi si sam. 4

4. Ako sa uci?

a) S nechutou. 1

b) Nikdy to nebolo velmi bezproblémové, ale
vzdy sme to zvladli. Otvorene - je lajdak

6. Ak blicuje, ako to robi ?
a) Utekom poza $kolu. 4
b) Otvorene mi povie, ¢o sa deje

a poradime sa, €o sa da robit. Ale zo

strachu neblicuje. 3
¢) Nahra nejaku chorobu a ja mi pisSem

ospravedinenku. 1
d) Neblicuje, nema dévod. 2
7. Ale mozno dévod predsa len ma, ked'

nechce byt v $kole. Co myslite, aky?
a) Ako vzdy - problémy s ucitelkou. 2
b) Neciti sa v Skole dobre. Viac mi nepovie. 1
c) Keby sa viac ucil, nemusel by si

vymyslat dévody. 4
d) Potrebuje prekrocit hranicu, aby mal pocit,

Ze sa buri. V jeho veku je to normalne. 3

8. Mali ste uz niekedy konflikt s triednou uci-
tel'kou pred ostatnymi rodi¢cmi?

a) Ano, ale len kvdli znamkam. 3

b) Samozrejme, lebo na nom sedela. 4

¢) Nadhodila som tam problém, Ze ho bijd,
ale ostatni rodi¢ia sa k tomu postavili
vlazne. Ako inak - ich deti sa to netyka. 1

d) VSetko je v poriadku, tak aky konflikt? 2

9. Kedy by ste zasiahli?

11. Ale ked nahodou viete o tom naisto
- ¢o urobite?

a) Ni¢, nech si to vyrieSi sam.

b) Sadneme si a skisim mu poradit.

c) Pojdem za triednou, nech to vyriesSi ona.
d) Vybavim to za neho.

PN WA

12. Go navrhnete uéitelovi?
a) Aby si urobil vo svojej triede poriadok
a velmi rychlo.
b) Aby z triedy odiSiel ten, o ublizuje inym.
c) Aby preradil moje dieta do inej triedy.
d) Neviem.

PN Wk

13. Niektori ucitelia by vam mozno povedali,
Ze vase dieta je labilné, nevie sa branit
a mate s nim ist k psychiatrovi.
a) V Ziadnom pripade. Nech sa da vysetrit
ona, ked' je taka madra. 4
b) Najma aby to dlho netrvalo.
Ked jej ide len o ten papier. 2
c) Samozrejme, ze tam pdjdem a dodrzim
vSetky odporicania, ktoré dostanem. 3
d) Budem nestastna. Moje dieta ma problém
a ja som mu nepomohla. 1

14. Psycholog vam navrhne, aby ste ho
preradili do inej triedy...

a potrebuje kontrolu. 3 | a) Keby ho bili. 2 | a) Nie, nech bojuje dalej, v budlcnosti sa mu

c) Priemerne. 4 | b) Keby mu nadavali 1 takéto malé facky zidu. 4

d) Mohol by sa aj viac. 2 | ¢) Keby mu kradli a nicili veci. 4 | b) Samozrejme, bude to tak lepSie

d) Keby musel niekomu v triede posluhovat - naco sa ma trapit? 2

5. Povedal vam niekedy, Ze nechce ist do a plnit jeho prikazy. 3 | ¢) Samozrejme, ale aZ vtedy, ked sa v tej
Skoly? p6vodnej triede urobi vSetko preto,

a) Denne mame doma toto divadelné 10. Kto by mohol ublizit v $kole prave aby sa situacia znormalizovala. 3
predstavenie a najvacsie je na konci vasmu dietatu? d) Neviem, o mam urobit. 1
prazdnin. 1 | a) Kazdy, ale nech. Ked je taky hlupak,

b) Hovorit si méZe, ¢o chce. Toto je vec, na 7e sa necha otikat. 4 | 15.Poviete to doma?
ktord nepodgivam. 2 | b) Moje dieta sa dokaZe o seba postarat. 2 | a) Nie. Manzel by zuril a urcite by urobil

c) Nie, napodiv sa v nej citi velmi dobre. 4 | ¢) Nech by len niekto skisil! 1 hanbu v Skole. 2

d) Mame taki dohodu - blic je mozZny zas d) Nikdy som nad tym nerozmyslala. 3 | b) Nie, manzel by ho pokladal za slabocha. 1
pol roka. 3 c) Samozrejme, sadneme si vSetci traja

a dame hlavy dokopy. 2

_ d) Hej - nech konec¢ne nieco vyrieSiajon. 4

15 - 30 bodov: 31 - 45 bodov: 46 - 60 bodov:

Zapamatajte si: Gzkostlivy rodi¢ia vychovavaju
Gzkostlivé deti. A vy predsa nechcete, aj ked'
je to na druhej strane vel'mi lakava predstava,
aby vase dieta prezilo zivot pod ochranou. Ak
ho nenaucite samostatnosti, naleti kazdému,
kto mu sllbi ochranu, ohne sa mu chrbtica
a prestane pouZivat vlastnl hlavu. A to by ste
pravdepodobne nechceli. Ze ¢o s tym? Na za-
Ciatok uvolnite aspon o dva metre jeho viastny
priestor a nechajte, aby si izbu upratal sam.

Naco robite test, ked' ste v pohode. Pohoda -
to je to, Co ste dali detom ako vychovny odkaz.
Verte, Ze aj ked teraz prave prezivaju niektoré
veci tragicky, ked budu vaési, dokazu zdvihnat
hlavu a pozriet sa hore. To, ¢o vS§ak nemusi pla-
tit mimo vasej domacnosti, je umenie dohody.
Na niektorych ludi posobi ako cervené sikno
a tak pre istotu svoje dieta naucte aspon za-
kladom sebaobrany. A vysvetlite mu, Ze lepsie
sa kope spredu, nez od boku.

Ale, ale... nedudujte sa, ak vase dieta v skole oti-
ka inych. To ste predsa chceli dosiahnut - aby
sa vedel obracat, aby mal ostré lakte a aby si
dokazal schmatndt o najlepSi kus. Tak preco
ste podrazdena na tych, ktori robia len to isté
-chrania si svoje veci. Ze neméte pravdu a na-
opak, vase dieta je to, ¢o je bité? Aj to je zrkad-
lovy efekt vychovy. Ak sa nedokéazalo vzopriet
vam, ako by sa mohlo inym

12 DMR 6-7/2008



Doktorka mi povedala:

Nikto z lekarov neprisiel

pocas tehotenstva na to, ze
by nie€o nebolo v poriadku.
Az po Jarkovom narodeni sa

rodi€ia dozvedeli pravdu...

Desat dni mbZe byt pre niekoho velmi krat-
ky Gas, ale ked sa v tomto obdobi potvrdia
podozrenia, Ze vase dieta sa narodilo s Do-
wnovym syndromom, je tych desat dni naj-
dlhsich a nasjtrasnejSich vo vasom Zivote,
spomina na situaciu pred desiatimi rokmi
Iveta MUckova. Manzelom MUckovym z Prie-
vidze sa v tomto obdobi otoéilo kormidlo
Zivota o sto osemdesiat stupnov. Trapili sa
otazkami, kde sa stala chyba a preco to pos-
tihlo prave ich, ked uz maji syna Tomasa
a a ten je Uplne zdravy. Ale na otazky tohto
typu nie je v takych pripadoch ¢as. Treba sa
pytat, Co teraz?

,Ked nam v porodnici povedali, Ze Jarko
asi nie je v poriadku, skoro sme sa zrGtili,”
spomina so slzami v ociach otec malého
Jarka pan Jaroslav Mucka. Jarko bude mat
v tomto roku devét rokov.

Za tych devat rokov pani M(ckova navstivila
s Jarkom tolko lekarov, Ze to hadam ani ne-
spocita. Nie vSetci jej podali pomocnu ruku
a nie vSetci sa chovali tak,ako ich obvodna le-
karka pani Gblrova. ,Bez jej pomoci by som
asi Jarkovu vychovu nezvladla. Pomahala mi
najma v zacCiatkoch a som jej za to vdacna.
Skoda, 7e v&etci lekari sa nechovali podob-
ne ako tato obvodna lekraka. ,Co si mam
mysliet o neurologicke, ktord ma presvied-
Gala, aby som Jarka dala do Ustavu, pretoze
jeho vychovu vraj nikdy nezvladnem,“ roz-
Guluje sa pani Muckova. V tej chvili sa pani
Muckova nezmohla na Ziadne padne argu-
menty, ktorymi by pani doktorke oponovala.
,Povedala som jej, Ze chybu urobili lekari
v porodnici, ked mi Jarka polozili na brucho.
Ked som ho totizZ uvidela, vedela som, Ze sa
0 neho postaram, nech sa deje ¢okolvek.“
Pani Mckova vybojovala svojmu synovi Zivot
eSte raz. A to v Case, ked' nedala na nazory
jedného lekara z Martina. Obratila sa neho,
ked' Jarko vyvratil CereSnové kostky. Nebolo
by na tom nic zvlastne, keby to nebolo az pol
roka po ich skonzumovani. ,Povedal len, Ze
ked je moje dieta postihnuté Downovym syn-
dromom, musim davat pozor ¢o zje. To bolo
vSetko,“ spomina pani Muckova. A pretoze

si bola ista, ze inokedy, neZ pred pol rokom
Jarko CereSne nejedol, odiSla na kliniku do
Bratislavy. Tam lekarii zistili, Ze jarko ma de-
formaciu dvanastornika. ,Ked primar z det-
skej chirurgie uvidel rentgenové snimky, len
povedal: ,, Okamzite na salu.”“ Operacia nas-
tastie dobre dopadla, ale primar konstatoval,
Ze prisli takmer v poslednej mindte.

Pribuzni sa dozvedeli o Jarkovom postihnuti
az pol roka po jeho narodeni. Ni¢ nevedeli ani
babicky, ktoré Jarka Casto pestovali. ,, Pretoze
Jarko trpi na postihnutie prvého stupna, po
pol roku jeho Zivota na nom toto postihnutie
nebolo vidiet,“ vysvetluje pan Jaroslav. Mc-
kovci o tom povedali len synovi Tomasovi,
ktorému vysvetlili, Ze jeho bratéek je chory
a Ze potrebuje vacsiu starostlivost a pozor-
nost. VSetko vySlo najavo aZ po napade pani
doktorky dat Jarka do Gstavu. Vtedy uz pani
Muckova nevydrzala a celej rodine povedala,
Ze Jarko je postihnuty a Ze nema Sancu vylie-
¢it sa. ,Bol to pre nich obrovsky Sok, ale nik
nezavahal a vidamci svojich moznosti pomohli
a stale pomahaju s Jarkovou vychovou. A nie-
len rodina drzi Mckovych nad vodou.“Laska,
ktorou nas Jarko zahfna, je tym najvacsSim
dopingom, aky len méZe byt. Neviem, ako to
mam vyjadrit, ale ked' Jarko pride, pomazna
sa a pozrie tymi svojimi ockami, Clovek je
ihned naméakko. Je to skratka moje dieta.”
Ale ludia su rozni a aj hldpi. Ked na adresu
Jarkovho postihnutia niekto utrisi Gstipacni
poznamku, tak to rodi¢a zaboli. ,Ked starSi
syn Tomas prisSiel raz zo Skoly uplakany s tym,
Ze deti sa mu posmievaju, Ze ma blbého bra-
ta, tak to viackrat zaboli. A opat sa vam do
myslienok vkrada ten najhorSi pocit. Pocit,
s ktorym sa striedavo lepSie a horsie vyrov-
navate. Pocit bemocnosti. Ale musite sa proti
tomu branit,“ hovori pani Muckova. Hranice
medzi krutostou a hrou je u deti velmi tenka,
a preto iSla pani Muckova do Skoly za ucitel-
kou a povedala jej: , Prosim vas, vysvetlite
detom, o Co ide, pretoZe su mladi a ni¢ neve-
dia. Ale raz budli mat tieZ deti a mo6ze sa im
prihodit to isté.“ NajhorSie na tom je, Ze by sa
to malo vysvetlovat aj niektorym dospelym.
A to pani Muackova robi. Kazdému hovorim,
Ze mame dieta, ktoré je postihnuté Downo-
vym syndromom. Je preto Uplne normalne,
ked' sa taky Clovek zastavi a dlho sa pozera
na nebo. Alebo ked' vidi, ako sa dvaja ludia
rozpravaju, ide k nim a chce sa s nimi rozpra-
vat . Také dieta nevie, Ze sa to nerobi. Prave
preto by sme sa k postihnutym fudom mali

chovat s reSpektom, pretoZze my sme zdravi
a my za svoje chovanie musime rucit. Ludia
s Downovym syndromom si svoje chovanie
¢asto neuvedomuju.

Jarko Mucka bude mat tento mesiac devat
rokov. Trpi Downovym syndromom prvého
stupna, ¢o znamena, Ze ma Sancu zaradit sa
do normalneho Zivota. UZ sa toho vela naucil.
Naucil sa sebestacnosti do tej miery, Ze je
schopny sa obliect, najest a zvliada osobnl
hygienu.“Zatial' eSte nechape, Ze ked sa ide
hrat von, tak by mal povedat, kde ide.“ Ked'
Muckovci ida s Jarkom na prechadzku, do-
speli si ho velmi nevSimajl, ale ked sa hra
s detmi, tak citi odstup. Jarko je priam posad-
nuty zdravymi detmi. Hra sa s nimi velmi rad,
lenze nevidi, Ze je iny, ale tie deti ano. ,Chce
sa zdravym detom vo vSetkom vyrovnat, ¢o
je pre neho dobre. Je to jeho popud k prispo-
sobovaniu. Mackovci by si velmi Zelali, aby
sa Jarko raz vyucil. ,Teraz je pre nas dolezité,
aby sa naudil ¢itat, pisat a ratat, aby dokazal
povedat, kde byva a ako sa vola.“ ManZelia
Muékovci budicnost neplanuji. Ziju zo dia
na den a radujd sa z kazdého pokroku, ktory
ich Jarko urobi. A nie je ich malo!

spracovala lis
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Kvety su vdacnym nametom ne letné ozdoby.
Na Celenku pouzijeme latku s plysovym
efektom, na ktoru z rubu nazehlime tvrdsi
viiselin. Vystrihneme lupienky, stred kvietka

a dieliky ru¢ne ponasivame do tvaru kvietka
na pruzny pas Celenky. Podobnym spdsobom
vyhotovime aj kvety na bermudy, na pas

ich prichytime pomocou nasitych bodov zo
suchého zipsu.

Ni¢ zlozité. VSetky mo-
dely maju len vyborny
napad. Napriklad kve-
tovany opasok na ka-
rovanych nohaviciach.
Krasne ozivi jednodu-
chy strih.

Nesmie chybat ozdoba
do vlasov, alebo napa-
dity klobucik.
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Mimoriadne ele-
gantne posobia

plastické ruze na
kvetovanej blizke.

S—

Kvietkované Saty
zdobi silénova
spodnicka.
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Vasej
kamaratke
sa narodila dcérka
a vy neviete, €o jej
podarovat. Oblecenia
z obchodu ma uz dost,
ale takéto milé letné
obleéenie v jej Satniku

Moda pre
najmensich

Sikmy pruzok Ps.

o
Je dobrym pomocnikom pri zapracovani P ._'i;f_'.:
okrajov, ako sl vystrihy, otvory rukavov g1
- Spnn

a podobne. Sikmy prizok najprv prisi-

urcite chyba. jeme z rubovej strany okraja, prehne-
me na lice a prestepovanim priSijeme

jeho druhu stranu.

Pomocou Sikmého prizka lahko za-
pracujeme okraje prestierania na
stol ¢i obarusa.

Uzky Sikmy prizok mézeme pouzit na
tvorbu ornamentov, pretoze sa velmia
dobre tvaruje do zakrut a kruhov.

Sikmy prazok dostaneme kipit v obcho-
doch s textilnou galantériou.

Aplikacie

Motivy aplikacie si najprv nakres-
lime na papier. Vystrihneme ich
a obkreslime podla Zelanych farieb
po ¢astiach na pripravend tkaninu.
Diely aplikacie vystrihneme z latky
s 2 mm pridavkom na zasitie. Pred
nasivanim vSetky casti podzehlime
pevnejSim vlizelinom, precnievaju-
ci vlizelin presne obstrihame. Diely
aplikacie najprv prichytime ruéne
jednoduchym stehom na podklad,
aby sa pri nasivani neposuvali.
Nakoniec priSijeme vsSetky Casti
hustym vaésim stehom. Hotovu
aplikaciu prezehlime.

<

100 cm

Podla polohového planu si vystrih-
neme jednotlivé diely nohaviciek,
blizky aj klobucika.

Oznacenie:

Bllzka

A - predny diel

B - zadny diel
Nohavicky

C - predny aj zadny diel
Klobu¢cik

D - stit

E - boénica

F - stredny diel 45 cm
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Radost z obyCajnych
kazdodennosti

Stastie je mozaika zloZzena z drobnych radosti, napisal francuzsky spisovatel
André Maurosi. A ja iste nie som sama, ¢o som mala na strethuti so znamou

slovenskou here¢kou Zuzanou Kocurikovou pocit, ze ma nimi obdarovala.

V podobe usmevov, nhakazlivého smiechu a optimizmu, ktorymi do okolia Siri
veselost a teplo. Vyvieraju z jej najhlbsej podstaty. Vraj ich ako nedelniatko
dostala do vienka. Nie€o na tom bude, ved uz Sokrates tvrdil, ze radost musime

¢erpat nie z inych, ale zo seba.

Ked som ju navstivila v jej bratislavskom byte, usadila ma v pohodinom kresle
a odbehla do kuchyne uvarit Sipkovy €aj. Mala som chvilu ¢asu poobzerat sa.
Vsetko ,naglanc¢ené”, nikde ani smietka, kusok prachu.

Kol'ko slizok mate? Vyhrklo zo mna ked'
prisla s malym pohostenim.

Ani jednu, preco?

Nuz ten neuveritel'ny poriadok pri vasom
vytazeni....

Jednoduché - fantasticky rada upratujem.
Samozrejme okrem iného.

Dobre, do Zenskych sfér este zabfdneme.
V nasom casopise vsak citatelky nehla-
daju len dobré napady, ale zaujima ich aj
to, ako sa trapia a raduji ich znamejsie
stputnicky v obycajnom Zivote. A preto:
Mate manzZela znameho reziséra. Pracuje-
te s nim rada? Nemate, ako sa vravi, po-
norkovii chorobu?

Som presvedcena o tom, Ze pre kazdého
herca je dolezité, aby mal nejakl spriazne-
na dusu. Nie je dolezité, ¢i je to manzel, ka-
marat, alebo jednoducho majitel rovnake;j
krvnej skupiny. Je to pre mna vlastne velka
vyhoda mat manzela reZiséra, pretoZze ma
vel'mi dobre pozna. Neraz mi dal také Glohy,
ktoré by som od inych dostat nemohla, lebo
ma jednoducho tak ddéverne poznat nemo-
Zu. Pracujem s nim vel'mi rada.

Ak vas niekto stretne na ulici, uréite upi-
tate pozornost nielen tym, Ze ste znama
herecka. Vy ste vSak vzdy stopercentne
upravena a vas styl obliekania sa lisi od
beznych ludi. Mozno je niekedy aj trosku
extravagantny. Kde to prameni?

O tuzbe Studovat kostymové vytvarnictvo
som uz neraz hovorila. Ale ak chcete ¢osi
naviac... Moda patri ku kazdej zene. Ked
som mala osemnast, Sila som si vselijaké
Sialené modely. Dokazala som si usit do-
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konca aj kozuchy, ¢i topanky. Teraz uz na to
akosi nemam &as. Ci trpezlivost? Neviem.
Ale mbda, td ma zaujima stale.

Ste odvazna Zena. Stojite si za svojim na-
zorom?

Myslim, Ze mam tak(i povahu. Optimizmus
som asi dostala ako dar od Pana Boha. No
vyzaduje si to aj moje zamestnanie, pretoze
sa s nim spaja ustaviény pocit neistoty. Ked'
je niekto dobry lekar, alebo advokat, ma
v mojom veku uz isté zazemie, postavenie,
nieco znamena. Herec, ¢i ma dvadsat, Sty-
ridsat, alebo Sestdesiat, je vZdy na zaCiatku,
preziva tl neistotu, ¢i zahra dobre, ¢i bude
rezisér spokojny. Ta neistota, odkazanost na
reziséra, robi mnohych podlizavymi. To mi
prekaza. Na to by som nepristlpila. Radse;j
by som zacala robit nieco iné.

Skor ako budeme pokracovat tymito Zen-
skymi otazkami, rada by som sa vas opyta-
la, aké typy muzZov neoblubujete, neobdi-
vujete, ¢i neznasate a naopak?

Zaujimavé je, ze cloveka, nech pracuje
v akejkolvek profesii, obklopuji neustale tie
isté typy ludi. Teda nemozno povedat : ty si
herecka, ty mas menej stereotypny Zivot ako
hocikto iny. Nie je to celkom pravda, pretoze
stale hram len s Janom, Ferom, Misom... Ti
kolegovia s stéle len ti isti. NaSa profesia
je zvlastna tym, Ze Clovek sa musi abso-
|dtne obnazit, ked chce Cosi zahrat. Preto
sa velmi dobre vzajomne pozname. A pre-
to poznam z muzov najlepsie svojich kole-
gov, pretoZe sa s nimi najviac stykam. A na
nich mi najviac vadi, Ze ako chlapi s malo
muzni. S0 do seba strasne zahladeni. Maju
také narcistické vlastnosti a éim viac rokov
som v tom divadle, tym vaéSmi si to vSimam
a ovela viac mi to lezie na nervy. Napriklad

by ste neverili, Ze tito muzi sa do zrkadla
pozerajl viacej ako zeny. Stale hlcli nejaké
pilulky, pozoruji svoje zdravie, a tak dalej...
Prave tieto typy sa stali pre mna modelom
muza, ktorého neoblubujem ako Zena. Bo-
huzial' v mojom najblizSom okoli je malo mu-
Zov, ktori tieto vlastnosti nemaja.

A ¢o vas manzel rezisér Pavol Mikulik? Ten
predsa tiez patri k divadlu...

M&j manzel nie je Narcistov potomok. Chva-
labohu. No ale pytali ste sa aj na muZov,
ktorych mam rada. Samozrejme, Ze na pr-
vom mieste je modj manZel. Citim sa dobre
v spolo¢nosti chlapov, ktori sa radi smeju
a sami s vtipni. Aj preto mi je vel'mi [Gto, Ze
od nas odisiel Milan Knazko, hoci si to uz
roky. S nim bola obrovska sranda.. Vtedy iSlo
v divadle vSetko akosi ovela lahSie.

Ktora zo sucasnych hereciek sa vam paci?
AK chcete, mdézem tito otazku rozdelit,
ktora z nasich a ktora zo zahrani¢nych?

Tak z nasich samozrejme ani jedna (smiech).
Nuz a zo zahrani¢nych mam najradsej Meryl
Streepovu. Obdivujem ju aj preto, lebo kaz-
di rolu dokaze zahrat Gplne inak. Nedavno
som pracovala na filme, v ktorom som dabo-
vala jej kamaratku. Preto som si musela pri
dialégoch vSimat aj jej hereckl pracu. Meryl
Streepova je jednoducho neprekonatelna.

Vratme sa k nasim Zenskym témam. Aka
ste domaca pani?

KaZdy Clovek sa narodi s niec¢im vynimocnym.
Ja som do vienka dostala strasne vela ener-
gie. Vela kamaratok v mojom veku mi to aj za-
vidi. Skutoéne mam tolko energie, Ze by som
z nej mohla dat eSte aj inym Zenam a este by
mi z nej zostalo. A tak mi Ziadna praca nerobi



problémy. Povazujem za normalne este vecer
po predstaveni poumyvat dlazku, ¢i vyZehlit
bielizen. Nie som ten typ fajnovych herediek,
ktoré pri zapnuti vysavaca omdlievaja.

Ako sa starate sama o seba?

Bola som tak vychovavana, Zze u nas vzdy
museli byt pekné veci. Preto povazujem za
normalne, Ze aj Clovek ma byt pekne upra-
veny a obleceny. Ked napriklad na chalupe
rylujem, nikdy na sebe nemam roztrhané
teplaky. Som pri tom u¢esana a samozrej-
me aj jemne namalovana. Nie je to vSak
kvoli moéjmu dobrému pocitu, ale aj kvoli
manzelovi. Inak sa o seba nejak zvlast sta-
rat nemusim. Nastastie ma priroda obdarila
postavou, ktora si nevyzaduje diétu. MéZzem
aj po vydatnom obede zjest cell bonbonieru
a za tym si dopriat eSte aj veceru a ni¢ sa mi
nestane. Ale aj tak si myslim, Ze Zena, ktora
sa nachadza kdesi okolo Styridsiatky ma po-
vinnost najst si denne aspon dvadsat min(t
na to, aby trochu cvicila. Nejde o Stihlost,
ale skor o to, aby jej telo bolo stale pevné.
Ku mne to cvi¢enie uz neodmyslitelne patri.
Okrem toho nesmierne rada jazdim na bi-
cykli. Stravim na nom kazdorocne celé leto
na nasej chalupe a kedZe okrem prijemne
rovinatého terénu je tam aj prirodné kipalis-
ko, ¢asto plavam. V zime sa zasa rada a ¢o
najcastejSie lyzujem a koréulujem.

&
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Pre mnohé Zeny ste chodiacou reklamou
na vlasové pripravky. Ako sa o ne starate?

Ni¢ Specialne. Jednoducho ich mam. Nepo-
uzivam zZiadne Specialne a drahé Sampony,
ani vitaminové pripravky.

A co plet?

Tak o plet sa starat musim. T4 som nezde-
dila bohvieako dobru, preto sa jej venujem.
Ale opéat nie hystericky. PouZivam nase vy-
robky.

Muzi maju radi nielen krasne vyzerajiice
Zeny, ale aj dobre vyvarajice. Ste rada za
sporakom?

Hmm. No varenie je jednou z tych prac,
ktoré mam menej rada. Rad, na moje velké
Stastie, vari moj manzel. Ja varim takzvane
otrocky. Co to znamena? Mam takl svoju
kucharsku knizku a tam mam otrocky zapi-
sané recepty dobrych jedal mojej babicky
a mamy. Ked teda varim, tak vSetko otrocky
nastudujem a vysledok byva, podla muza
a dcéry, vzdy velmi slusny. Nebyt vSak tej
knizky, tak neviem, neviem... Napriek tomu
vSak varim kazdy den.

Prezrad'te nam oblibeny recept vasej ro-
diny...

Kuracie pecienky pani Zuzany: Kuracie pe-
cienky orestujeme na cibulke. V druhej na-
dobe podusime na drobno nakrajany por
s jabickami, mézu byt aj so Supkou. K tejto
zmesi pridame lyZicu medu. Ked je jedna
i druha Cast jedla, zmieSame ich a podava-
me so zemiakovou kasou.

Mate jednu, dnes uz dospelii dcéru, na ¢o
ste pri jej vychove davali najvacsi doraz?

Clovek vychovava dieta asi podla toho, ako
bol sdm vychovavany. Mia so sestrou mama
vychovavala priatelskym spésobom. Takym
otvorenym. Ked sme mali 14 - 15 rokov bra-
vala nas dokonca aj na éundre - vylety do
prirody, ktoré uz vase Citatelky asi nezazili.
Varili sme si gulas, stanovali sme. V takomto
duchu som aj ja vychovavala svoju dcéru, aj
ked neviem, ¢i je to celkom spravne. Mozno,
Ze taky nejaky odstup je tiez na nieco dobry.
Pretoze pri takomto type vychovy sa niekedy
stava, Ze dcéra zabudne , Ze som jej mama
a dovoli si nieco, ¢im prekroc¢i tu hranicu,
ktora by medzi dietatom a rodicom azda aj
mala existovat. Ale vZdy som sa snafZila, aby
nebola egoisticka, aby najprv myslela na os-
tatnych a az potom na seba.

Teraz sa nikomu urcite nezije jednoducho.
Co vam dava silu, ¢o vas najviac tesi?
Obycajné kazdodennosti.
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Tipy a triky

Historia bielenia zubov

- ako sa bielilo kedysi a ako sa bieli dnes

Vystresovani l'udia
starnu rychlejsie

Uz Stari Rimania dbali o sfarbenie zu-
bov. Aby zvysili ich belost, obrusovali
ich popolom z ohnisk. StoroCia pouzi-
vana metoda tzv. abrazivne bielenie je
dodnes pouzivana, ale podstatne zdo-
konalena. Namiesto popola sa dnes
pouziva perlit, o je jemny prasok vul-
kanického pévodu, ktory velmi jemne
zbavuje zuby neziaduceho zafarbenia.
Perlit je doplneny uhli¢itanom vapena-
tym, ktory pomaha mineralizovat zubnu
sklovinu. Dokonale biele zuby od priro-
dy neméa takmer nikto, pretoze farba
zubov je odtienom Zltej. Celkové sfar-
benie zubov navySe okrem vrodenych
dispozicii ovplyviuje mnoho dalSich
faktorov, ako je fajcenie, pitie kavy ale-
bo ¢aju. Zbavit sa neZiaducej pigmen-
tacie je dnes uz jednoduché napriklad
pomocou Specialnych zubnych kefiek
a bieliacich zubnych past Signal Whi-
te System alebo Signal White System
Naturals s prichutou maty a citrénu.
V minulosti tomu vSak nebolo.

Prvé zubné Stetinové kefky sa objavi-
li v 15. storo&i v Cine. Boli vyrobené

z kosti alebo drievka a zo Stetiniek
z prasiat. Ludom sa zapécila tato tech-
nika Cistenia a postupom c¢asu bola
zdokonalena.

V 17. storoéi ludia zacali navste-
vovat svojich holicov nielen kvoli stri-
haniu vlasov, ale aj kvoli pripadnému
oSetreniu a bieleniu zubov. Holi¢i mali
v ponuke zabezpecenie ,kompletnych*
sluZieb - pri jednej navsteve holi¢a vas
ostrihali alebo oholili, a si¢asne vam
skontrolovali chrup - vytrhli chory zub
alebo poskytli Glavu pomocou réznych
extraktov.

Bielenie zubov sa stalo odvtedy ko-
mercnou zalezitostou holi¢ov, ktori sa
stali ,patronmi Cistenia zubov“. Boli to
prave holiCi, ktori zaCali s aplikaciou
kyseliny dusitej pri bieleni zubov. Ta
sice pri bieleni pomahala, ale svojim
vedlajsim Gcinkom spdsobovala roz-
siahle poskodenia a er6ziu zubov, nicila
zubnU sklovinu, ¢o spdsobovalo vznik
zubnych kazov. Biely usmev bol vSak
pre ludi ovela dblezitejsi, a ani toto ich
neodradilo. Bielenie zubov sa tak stalo
podstatnou sGéastou zivotného Stylu.

Ludia, ktori Ziju v usta-
vicnom strese, starnu
rychlejSie. Jeden z dal-
Sich negativnych efek-
tov dlhodobej psychickej
zataze objavila americ-
ka psychologicka Elissa
Espelova z Kalifornskej
univerzity. RychlejSie
starnutie vystresova-
nych ludi davaja vedci
do slvisu s opotrebova-
nim telomerov, prirodze-
nych zakon&eni chromo-
z6mov, ktoré regulujd
schopnosti buniek delit
sa. Telomery sa ale pri

|

kazdom deleni buniek skracuji a pokial' sa ich diz-
ka dostane na kritickl hranicu, bunka umiera. Tento
proces pribrzduji tzv. reparacné enzymy. A prave tieto
svoju aktivitu pod vplyvom stresu znizujd. Vysledky vy-
Setreni ukazali eSte jednu prekvapujlcu skutocnost.
NajohrozenejSou skupinou nie si manaZzéri velkych
firiem, ale Zeny, ktoré sa po rozvode musia postarat
samé o chod celej rodiny a osobitne Zeny, na pleciach

ktorych zostadva navySe aj starostlivost
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Smiech prekrvuje organy
a prospieva srdcu

Smiech nad veselym filmom, ¢i vtipom je rovnako prospesny pre
srdce, ako keby sme si fyzicky zacvi€ili. Potvrdili to vedci z lekarskej
fakulty v Baltimore. Podla ich zisteni smiech rozSiruje tkanivo vo
vnutri krvnych ciev, ¢im sa zvySuje prietok krvi a tym aj prekrvenie
vnutornych organov. Vyskum urobili na skupine dobrovol'nikov, kto-
rym premietli filmy s rdznym emocionalnym nabojom a v ich cievach
merali prietok krvi. U tych,
ktori sledovali komédiu,
sa zvysilo prekrvenie orga-
nov o 22 percent, zatial' ¢o
u skupiny sledujicich voj-
novl dramu zaznamenali
az 35% pokles krvného
toku. Vo svetle tychto ziste-
ni lekari odkazuja, aby sme
sa smiali CastejSie a najma
pravidelne.

o postihnuté dieta.

Urobte si Mojito

Aj vy si chcete pochutnat na napo- 3
Ji, ktoré oblubuji zname osobnosti %‘
- spevacCka dara Rollins, modera-
torka Sona Mullerova, ¢i spevak
Mick Jagger? Na pripravu mojita po-
trebujete: cukor, méatu, sédu, limet-
ky, biely rum a lad. Do vysokého po-
hara nasypte 2 lyzicky cukru a histku
Cerstvej maty. Zalejte s6dou a zlahka
premieSajte. Napokon pridajte kisky
limetky, 5 dcl bieleho rumu, kocky ladu
a Mojito (vyslovujeme mochito) na za-
ver ozdobte listkom maty.
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Mrkva obsahuje
protirakovinové latky

Jedna mrkva denne zniZuje riziko rakoviny, tvrdia vedci
z univerzity v anglickom Newcastle. Odbornici tvrdia, Ze
na prevenciu tejto zhubnej choroby staci jedna mrkva
denne. Vyskumy ukazali, Ze prirodny pesticid falkarinol
znizZil pravdepodobnost ochorenia na rakovinu u labo-
ratérnych potkanov o jednu tretinu. Napriek tomu, Ze
experti odporucaji jest mrkvu pre antikarcinogénne
Gcinky, nie je jasné, ktora zlozka obsiahnuta v tejto ob-
IGbenej zelenine ma najvacsi ochranny GUcinok.

Skvalitnite si zivot
s novym Persilom Gold Plus

Kvalita zivota

VSetky Cinnosti, ktoré pravidelne vy-
konavame, by mali byt natol'ko zmys-
luplné, aby vysledok zodpo-vedal
nasej vynaloZenej namahe. Kvalita
nasho zivota sa meria aj kvalitou
volného Casu, preto neza-bldajme
na svoju rodinu a priatelov, ktori
nas potrebujd a sl vdaéni za kazdu
chvilu, ktort im venu-jeme. Trendom
modernej doby je zjednoduSovat
domace prace ich delegovanim na
Sikovnych tech-nickych pomocnikov,
ktori sa neustale zdokonaluji v nas
prospech. Vyrobcovia hladaju stale
nové a dokonalejSie rieSenia, ako
s tymito pomocnikmi zjednodusit
manipulaciu, usetrit ¢as a energiu
a zaro-ven zvysit komfort uZivatelov.
Inak to nie je ani v pripade automa-
tickych praciek, ktoré uz so zabudo-
vanymi suSickami a va¢sim objemom
bubna majd nastavené inteligentné
pracie programy tak, Ze v spolupraci
s kvalithym pracim praskom dokazu
spolahlivo vyprat aj tie najodolnejsie

Skvrny. Novy produkt od spolo¢nos-
ti Henkel Persil Gold Plus vyperie aj
také flaky, s ktorymi by ste si predtym
bez pouZitia Specialnych odstranova-
¢ov neporadili, takZze s nim uSetrite
nielen ¢as, ale aj peniaze.

Kuchynské roboty a mixéry

oo s ZaDAVNE varenie so Sikovnymi

tiach nenahradite/nymi po-
Zitie nachadzaju v priprave
dezertov a ovocnych Stiav.
Ale dajid sa s ich pomocou
pripravovat aj chutné po-
lievky a omacky na ktorych
si pochuti celd rodina. Na
nasom trhu je obrovska
ponuka tych najréznejsich
robotov a mixérov. Takze
celkom urcite najdete taky,
ktory bude spinat vsetky
vase poZiadavky. Napriklad
od firmy Moulinex.

Kuchynské roboty st naroc-
né na priestor. Nedaju sa
tak lahko rozlozit na jednot-
livé diely ako tyCové mixéry,
ale z druhej strany zas po-
nikaji nepreberné mnoz-
stvo réznych moznosti.

Predstavme si jedného
z tychto vybornych pomocni-
kov do domacnosti trochu
blizSie.

kuchynskymi pomocnikmi

MOULINEX KUCHYNSKY ROBOT
ODACIO 3 -FP711147

* 2 rychlosti + pulzny spina¢
¢ Kovovy masomlynéek na maso
+ 2 dierované kotuce
* Pracovna misa 3 |
* Stolny mixér 1,5 |
e Lis na citrusy
* Nerezovy sekaci n6z
* Plastovy n6Z na miesenie cesta
* Nerezova Slahacia metla na
emulgaciu
3 celokovové otoc¢né kotlce pre
5 funkcii:
- na jemné a hrubé krajanie
- jemné a hrubé strihanie
- priprava hranolcekov
 Easy fit a Clip systém
e Schranka pre uloZenie prislu-
Senstva, stierka
¢ Prikon 900 W/max. 1000 W
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Pikantné &
ZMmes|

Leto ponuka svoje dary plnymi naru¢ami, pre¢o

teda neuchovat niektoré z tychto lahddok na dobu,

kedy bude o ne nudza? Chutnu prilohu, predjedlo
alebo l'ahky olovrant neskér ako keby sme nasli.

Meldnové catni

Na 12 pohdrov (kaida asi 400 ml) si
pripravime:

Asi 1,3 kg cukrového melonu, 250 ¢ Cervenej
cibule, 1 lyzicu horcicovych semienok,

2 lyzicky nalozeného zeleného korenia,

250 ¢ cukru, 150 ml vinného octu, 1 lyicku
soli, % lyZicky korenia, 2 lyZice kari,trosku
tymianu.

1. Meldon rozkrojime na Stvrtiny, od-
stranime jadierka, odkrojime koru
a duZinu nakrdjame na kocky. Cibulu
ocCistime a nadrobno nakrajame. Me-
16n, cibulu a vSetky prisady okrem
tymidnu vlozime do hrnca, privedie-
me do varu a varime asi 30 minat do
zhustnutia. Ob¢as premieSame.

2. Tymian oplachneme, otrhame listky
a vmieSame do zmesi. Horlcim éatni
plnime pripravené pohare a uzavrie-
me. Je to vynikajlca priloha k rybam
a fondue.

|.|_||:|||'l||l 1;:-4|.[]|j1:_|_“|-:,m - f'
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Zeleninovy Salat

Na 6 pohérov (kaidy asi 750 ml) si pripravime:

600 g Salotky, 4 striciky cesnaku, 3 lyZicky soli, 3 lyZice farebného
korenia, 4 bobkove listy, 1 kg Sampiiidnov, 2 kg cukety, troSku
kopru a rozmarinu.

1. Salotku a cesnak oGistime. Sampinény ogistime
a umyjeme. Cesnak nakrajame na tenké platky, spo-
lu so Salotkou ho vloZime do 2,5 | vriacej vody a asi
2 min(ty povarime. Priddme sol, korenie, bobkovy list
a Sampinony a varime este priblizne 5 minat.

2. Cukety ocistime ( velké ollpeme, rozkrojime a od-
stranime jadierka), umyjeme a nakrajame na vacsie



kasky. Bylinky umyjeme a odtrhneme
listocky. VSetky prisady rovnomerne
rozdelime do pripravenych poharov
a doplnime ich povarenou zmesou
cibule a Sampinénov asi 2 cm pod
okraj. Pohare pevne uzavrieme.

3. Plech naplnime vodou do vysky asi
1 cm a vlozime do neho pohare so Sa-
latom tak, aby sa navzajom nedotyka-
li. Sterilizujeme v mierne predhriatej
rdre ( elektricky sporak 150 stupnov,
plyn 1 stupen) asi 2,5 hodiny. Podla
potreby dolievame vodu. Salat je vy-
borny ako predjedlo, i ako priloha.

Paprikovy mix

Na 2 pohdre (kazdj asi 500 ml) si pripravime:

2 zelené a 2 cervené papriky ( asi 800 g),

6 stredne velkych cibi, 4 lyzice oleja, 1 lyZicku
nalozeného zeleného korenia, 1 cervenii feferonku,
12 lyiic vinneho octu, sol, 4 lyZicky cukru, biele
korenie, na ozdobenie pred podavanim: kocky
cibule, nalozené zelené korenie a chilli.

1. Papriky umyjeme, zbavime jadierok
a nakrajame na kocky - oddelene zelené
a cervené. Cibulu ocistime a nahrubo na-
sekame.

2. Zeleny mix: V hrnci zahrejeme 2 lyzZice
oleja a na nom podusime polovicu cibule
kym nezosklovatie.. Priddme zelenU pap-
riku a zelené korenie a vSetko spolocne
dusime pod pokrievkou priblizne 5 minut.
Obcas zamieSame.

3. Cerveny mix: feferonku umyjeme, od-
stranime jadierka a nadrobno nakrajame.
V hrnci zohrejeme zvySny olej a podusime
na nom feferénku a zvys$nda cibulu. Pridame

Rajciny so syrom

Pre 8 osob si pripravime:

500 g mozzarelly alebo ovEieho syra,

400 g rajcin, 2 striciky cesnaku, 1 feferdnku,

1 wviizok bazalky, 250 ml oleja (najlepSie
olivového), sol, korenie, feferdnky na ozdobenie.
1. Syr nakrajame na platky. Rajiny
umyjeme a tieZz nakrajame na platky.
Cesnak oSUpeme a pokrajame na Stvr-
tiny. Feferonku umyjeme, rozkrojime,
odstranime jadierka a duzinu na jemno
nasekame. Bazalku umyjeme, dosucha
utrieme a odtrhneme listky.

2. Syr, rajéiny a bazalku striedavo na-
vrstvime do velkého pohara alebo sk-
lenenej nadoby. Olej zmieSame s na-
sekanou feferonkou, cesnakom, solou,
korenim a prelejeme nim nalozeny syr
a rajéiny. Prikryjeme a nechame na
chladnom mieste minimalne 12 hodin
marinovat. Podavame s bielym chle-
bom a ozdobené feferonkou ako pred-
jedlo alebo lahkul veceru. V chladnicke
vydrZi az 8 dni.

cervené papriky a vSetko pod pokrievkou
dusime asi 5 minit. Ob¢as zamieSame.

4. Do kazdého z mixov zamieSame 6 lyZic
vinneho octu, 4 lyZice vody, asi pol lyzicky
soli a 2 lyzicky cukru a povarime nezakryté
pri obéasnom mieSani priblizne 40 minat
do zhustnutia.

5. Obe zmesi rozmixujeme, podla potreby
dochutime bielym korenim a prisolime. ESte
hortce naplnime do poharov a ihned' uzav-
rieme. Hodi sa ako priloha k minGtkam. Pri
podavani posypeme cerveny mix cibulou
a chilli, zeleny kockami cibule a naloZzenym
zelenym korenim.




ahke letne recepty

4 tervené papriky, 200 g dihozrnej ryze, sol, 4 lyZice piniovjch orieskov, 4 lyZice
hrozienok, 40 g vykdstkovanjch Ciernych oliv, Gierne korenie, 1 lyZicka citronovej
Stavy, 1 wviizok bazalky, 2 lyzice mletjch lieskovjch orieskov, 1 lyzica masla.

Papriky ocistime a umyjeme. RyZu uvarime podla navodu na obale,
zlejeme a dame odkvapkat. Riru predhrejeme na 200 stupnov. Pi-
niové orieSky nasucho ope-
¢ieme na panvici. Hrozien-
ka namocené vo viazinej
vode vyZmykame. Olivy na
drobno nakrajame. Ryzu .
premieSame s piniovymi
orieSkami, hrozienkami
a olivami. Osolime, oko-

500 g morcacich pfs, striik cesnaku, 1 kus zazvoru (asi 2 cm), 7 lyiic renime a dochutime citr6-
novou Stavou. Dve tretiny

sojovej omécky, por, 1 cukina, 420 g marhil (konzerva), 150 g Sampiiidnov, pridame do ryZovej hmoty,
wviizok petrilenovej viiate, 150 g sojovych vihonkov, 2 lyZice oleja, 2 lyzice ktorou napinime papriky.

‘ : 1 Zapekame v rdre asi 10 mi- |
octu sherrry, kayenské korenie, cukor, sol’ it Navrch dame lieskové
orieSky spenené na masle
a vSetko posypeme zvys-

nou bazalkou.

Moréacie prsia nakrajame na rezance. Nadrobno nasekame ocis-
teny cesnak a zazvor, zmieSame s 3 lyZicami s6jovej omacky a pri-
mieSame k masu. Ocistime, umyjeme a nadrobno nakrajame ze-
leninu, petrzlenovl vhat posekame. Huby oCistime a nakrajame
na platky. S6jové vyhonky sparime a nechame odkvapkat. Méaso
opekdme 3 minlty na horlGcom oleji, priddme zeleninu, ovocie,
huby a dalSie tri mintty dusime. PrimieSame 150 ml Stavy z mar-
hdl, ocot, séjovi omacku, kayenské korenie, cukor, s6jové vyhonky,
petrzlenovi viat a okorenime.

1 cibufu, 1 stricik cesnaku, 150 g Sampiidnov, 750 g cukety, 1 lyZica
slnecnicového oleja, Stava a kora z jedného citrona, 400 ml zeleninového
vjvaru, 1 bobkovy list, trochu mletého muskatového oriesku,

200 g taveného syra, cerstvo pomleté Cierne korenie, sof’.

500 g brokolice, 400 g kalerabov, 1 Gervend paprika, tuk na vymastenie formy,

0 " o . . Cibulu a cesnak o€istime a posekame. Sampifiény odis-
2 balicky omécky v prasku (napr. Knor) na zapekanie brokolice, 60 g goudy.

time a nakrdjame na platky. Cukinu ocistime, umyjeme
a nakrajame. Huby opecieme na oleji a potom vyberie-
Zeleninu ocistime a umyjeme. me. Na vypecenom tuku zosklovatime cibulku a cesnak.
Brokolicu rozdelime na malé ru-  Priddme cukinu a kratko opecéieme. Zalejeme citronovou
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Zicky, kaleraby pokrajame na kus-
ky. Oboje povarime 3 - 4 minuty
v osolenej vode. Nakypovu formu
vymastime. Odkvapkan( zeleni-
nu vlozime do formy. Papriku roz-
polime, odstranime semenniky
a pokrajame na kocky. Prasok na
zapekanie brokolice rozmieSame

4 V500 mlstudenej vody, za staleho
~ mieSania privedieme do varu a asi

1 min. povarime. Ruru predhreje-
me na 200 stupnov, omackou pre-
lejeme brokolicu a kaleraby. Prida-
me papriku a posypeme nadrobno
postrihanou goudou. Zapekame
do zlata asi 20 min. Podla chuti
podavame s ryzou.

Stavou, zeleninovym vyvarom a 200 ml vody. Priddme
bobkovy list a muskatovy orieSok. Asi 10 minut povarime.
Bobkovy list vyberieme a cukinu vo vyvare rozmixujeme.
Pridame syr a nechame ho roztavit. Polievku ochutime
ciernym korenim,

solou a musk
tovym orieskor
Priddme Sam-
pinény a krat-
ko ich prehre-
jeme. Pred
podavanim
ozdobime
citrénovou
korou.




Na dva pohare vioZime 60 g Cerstvych malin do priehradok
na ladové kocky, zalejeme vodou a nechame v mraznicke
zmrazit. Medzitym zalejeme 2 vreclska ¢aju z lesnych plodov
s 250 ml vriacej
vody. Caj nechame
5 minGt vyluhovat
a potom vychladi-
me. Ladové kocky
s malinami dame
do vysokych po-
harov. Vychladnu-
ty ¢aj zmieSame
s 200 ml dobre
vychladeného sek-
tu a prelejeme la-
dové kocky. Kazdy
pohar ozdobime
medovkou.

300 g cibule, stricik cesnaku, 500 g zelenjch, Zitjch a Cervenych
paprik, 250 g cukin, 300 g baklaianu, 3 lyZice oleja, zvdzok tymidnu,
wviizok petrilenovej viiate, 1 pohdr oSiipanych rajcin, 1/8 | vyvaru,
kayenské korenie, sof’, 1 lyZicka cukru, 100 g postrihaného parmezanu.

Ocistend cibulu nahrubo nasekame. Cesnak nakrajame nadrobno.
Zeleninu ocistime a umyjeme. Cukiny rozpolime, baklazany rozstvr-
time a nakradjame na platky. Na panvici rozohrejeme olej. Podusime
na nom cibulu a cesnak. Priddame paprikové lusky a baklazan. Du-
sime 5 minat. Bylinky umyjeme, ususime, listky otrhdme a naseka-
me ich. Do pan-
vice pridame
tymian, cukiny,
rajéiny i s nale-
vom a vyvar. Ze-
leninu osolime,
okorenime
kayenskym
korenim
a prisladime.
Prikryté dusi-
me 10 mindut.
Leco podava-
me posypané
petrzlenovou
vhatou a par-
mezanom.

2 plétky mrazeného listkového cesta (po 90 ), 1 itok, 4 plétky Zelatiny, drei
2 vanilkového lusku, 1-2 lyice citronovej Stavy, 30 g cukru, 450 g biojogurtu,
150 ml §fahackovej smotany, 500 g jahad, 250 g bobufového ovocia

(ostruziny, maliny, ribezle a podobne).

Z rozmrazeného listkového cesta vyvalkdme dva platy a podla okraja
formy s priemerom 24 cm z kazdého vykrojime okrdhly plat. Platy prene-
sieme na plech vyloZzeny papierom na pecenie. PeCieme 12 - 15 minit
v tribe predhriatej ha 200 stupfov. Zelatinu dame napudat. V jogurte

rozmieSame vanil-
kovu dren, citronovi
Stavu a cukor.
VyZmykana Zelatinu
rozpustime a primie-
Same do jogurtu.
Akonahle jogurt zac-
ne tuhndt, vmieSame
do neho uslahand
smotanu. Ovocie
ocistime, umyjeme
a dame odkvapkat,
jeden upeceny plat
obloZime jahodami
a potrieme jogurto-
vym krémom. Prilo-
Zime plat, potrieme
zostavajlcim jogurto-
vym krémom a tortu
obloZime ovocim

Maslo, alebo rastlinny tuk na vymazanie formy, cukor na posypanie formy,
4 vajcia, 500 g netucného tvarohu, 125 g cukru, 1 lyZicka postrihanej
citronovej kory, Stava z jedného citrona, 75 g solamylu, 375 g ostruzin,

1 lyzicka praskového cukru, listky medovky na ozdobenie.

Raru predhrejeme na 180 stupnov. Vymastime roztvaraciu formu
0 priemere 26 cm a vysypeme ju cukrom. Zitky oddelime od bielkov.
Tvaroh zmieSame so Zitkami, 75 g cukru a citrénovou kdrou. Z biel-
kov uslahame tuhy sneh. Postupne prislahame 50 g cukru. Do tva-
rohu zamieSame solamyl a sneh z bielkov. Ostruziny preberieme. For-
mu do polovice naplnime tvarohovou hmotou a navrch dame 300 g
ovocia. Zakryjeme zvySnou
vrstvou tvarohovej hmoty
a navrch dame 300 g ovo-
cia. Zakryjeme zvySnou
vrstvou tvarohovej hmoty,
povrch uhladime a pecie-
me 50-60 minut. Po 40
minttach kola¢ prikryjeme
alobalom. Kola¢ nechame
chladnut v rare, potom ho
vyberieme a oblozime zvys-
nym ovocim. Pocukrujeme
a ozdobime medovkou.
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Ak viete hackovat, tak
potom zhotovit filetovy
Zaves pre vas nebude
tazké. Filetovy vzor

je hackovany z dlhych
stipikov a 3 retiazkovych
ociek. Na spodnom

okraji zavesu vyhotovte
ozdobné zubky na vysku
6 riadkov.
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Zaklad na motivy ceresniciek
vypracujete z dihych stipikov uz pri
hackovani filetu - ako vidno na obrazku
vlavo. Ceredne vysite na hotovu pracu
farebnymi priadzami cez pIné okienka
s motivmi Ceresniciek — prepletanim
pomedzi dihé stipiky.

Podla tohto postupu mbzete vyhotovit
aj iné doplnky do interiéru, napriklad
obrus, alebo prestieranie.

Hotovu pracu ponorte do roztoku so
skrobom a vypnite, aby filetové okienka
boli uhladené a presné.
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OBJAVENY PRIESTOR

Pri planovani renovacie bytu
vychadzal majitel z poziadavky
vytvorit vzdusny priestor. Preto
nahradil tri mensie miestnosti
jednou velkou. Tu potom
opticky rozdelil na kuchynsku,
jedalensku a spolo¢ensku zonu.

Sdcasné rieSenie dispozicie bytu nevzniklo
hned, rodilo sa postupne, priznava nas hosti-
tel. A to aj napriek tomu, Ze majitel' byt dover-
ne poznal, ked'Ze tu vyrastal.

V povodnom plane Standartného trojizbo-
vého bytu v tehlovom dome sa okrem spalne,
obyvacej a detskej izby nachadzala kuchyna
malych rozmerov, klpelna a samostatna to-
aleta. Tri obytné miestnosti, velkostou takmer
identické, boli priestorovo nevyhovujlce, pre-
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toZze posobili stiesnene. Majitel od zaciatku
ratal s ich prepojenim a to zbdranim priecok,
hoci aj za cenu straty izieb. Rozhodol sa od-
stranit priecky medzi kuchynou, obyvackou
a detskou izbou. Kupelniu zvacsil o Gzky pries-
tor, povodne spajajlci vstupnu predsien a ku-
chynu. Vznikol zaujimavy kompaktny priestor
pripominajuci pismeno L, ktory vobec nevzbu-
dzoval dojem stiesnenosti, prave naopak.
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Netradi¢né rieSenia a napady

Podla nového rieSenia sa jedinou samos-
tatnou obytnou miestnostou stala spalna.
Kuchyna je volne prepojena s jedalenskou
zOnou, ktora prechadza do spolocenske;.

Velmi efektne podsobi znizeny podhlad
Casti stropu a kombinacia gresovej a lami-
natovej podlahy.

Celkovo v byte nie je nidza o netradicné
riesenia. Dal§im napadom mézu byt sklo-
beténové tvarnice zakomponované v priec-
ke medzi kupelnou a jedalenskou zonou.
Kym v obytnej ¢asti maji skor esteticky
vyznam, v klpelni prakticky presvetluju
tmavy priestor.

Podobn( funkciu majd aj posuvné dvere
medzi predsienkou a obyvacou zénou. In-
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Stalované boli kvoli eliminacii hluku a vdaka
kombinacii ¢ierneho a matného skla vo vyplni
prispievaju k atraktivite interiéru. Napadito je
vymyslené aj miesto pre ¢iernu techniku. Na-
chadza sa vo vyklenku, ktory vznika posunom
Gasti priecky.

Hra svetla

Osvetlenie interiéru vymyslel sam majitel.
Aj ked to znie neuveritelne, inSpirovali ho
rieSenia v obchodoch ¢i bankovych expo-
zitGrach, najma ak iSlo o kombinaciu so
Struktdrovou omietkou. Velmi dobry je aj
vyber nabytku. Interiér posobi jednotne
vdaka citlivému vyberu farieb a materia-
lov. DblezZité je aj elegantné osvetlenie.
Okrem zavesného centralneho svietidla
v kazdej zéne najdeme aj lokalne nasten-
né osvetlenie, bodové osvetlenie nad ba-
rovym pultom.

Necakané vydavky
su najdrahsie

Na kazdom kroku ¢i preciznom detaile je
citit, Ze majitel’ pristupoval k renovacii od
zaCiatku vel'mi planovite. Aj ked' ni¢ nechcel
prenechat na nahodu, predsa sa pocas re-
konstrukcie dostal do situacii, ktoré necakal.
Samozrejme, Ze tie prispeli k predizeniu re-
konstrukcie, ako aj k zvySeniu planovanych
vydavkov. Neuveritelne pbsobi spomienka
na dve tony betony, potrebné na vyrovnanie
rozdielov vo vySke podlah. Ale to je uz mi-
nulost, teraz sa uz majitel tesi z pekného
a Gtulného bytu.

Petra Sevéikova
Foto: Vladimir Vavrek
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Napadlo by vas urobit kyticu
s hlavkou kapusty? Je to
netradi¢né, ale v kombinacii
s pestrofarebnymi kvetmi
naozaj originalne.

gl . A
V zahrade vsetko kvitne, ale
ani v nasom byte kvety chybat
nemusia. Pozrite sa, ¢o vsetko
mozZete spolu nakombinovat. Kvety,
zelenina, suché plody. Ako vaza
moze posluzit cokolvek. Sklo, krhla,
tanier, flasa, ¢i misa.

Kvety mézu skraslit aj tie
priestory, do ktorych sa nedostane
sinko - chodba, kupelha. Hodia

sa do kazdeého interiéru, len sa
musia prisposobit jeho stylu. Ak si
netrufate sami, mézete vhodnu
nadobu priniest do kvetinarstva,
kde vam radi urobia kyticu podla
vasich predstav. Ale ta, ktoru
zhotovite podla vlastnej fantazie
bude urcite najkrajsia. Tu je
niekolko inSpiracii.

w
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Stara plechova krhla je akoby stvorena pre articoky. Suché plody fazule previazané so stuzkou su velmi dekorativne. ..

Aj vetvicka paradajok skombinovana s velkymi zelenymi
listami a s modrofialovym kvietkami je zaujimava.




VIETE, CO BY NEMALO CHYBAT VO
VASEJ DOMACEJ LEKARNICKE?

Kazdy ma vo svojej domacnosti
lekarnicku. Ci uz profesionalnu
z obchodu alebo vytvoren( na za-
klade potrieb ¢lenov domacnosti.
Je pre nas samozrejmostou mat
doma naplasti, teplomer, ¢i lieky
na zrazenie horacky. Ludi, ktori by
mali v domacej vybave aj tlakomer
je vSak malo. A pritom az na 40%
Umrti sa velmi vyznamne podiela
vysoky krvny tlak.

Velkym problémom je, Ze mnohi lu-
dia o svojej chorobe nevedia, nakol-
ko sa tazkosti vyskytuji az v pokro-
Gilom Stadiu. Vtedy vSak uz mozu
byt Zivotu nebezpecné, ako napr.
srdcovy infarkt, mozgova mftvica
alebo zlyhanie obli¢iek. Preto je na-
najvys dolezita pravidelna kontrola
krvného tlaku. Nakolko iba v€asna
diagnéza a spravna lieGba vysoké-
ho krvného tlaku poskytuje Gcéinn(
ochranu pred hrozivymi nasledkami
pre srdce a krvny obeh.

Mnohi ludia by boli mozno prekva-
peni, aka je velka pravdepodob-
nost, Ze by mohli trpiet hypertenzi-
ou. Vysoky krvny tlak je civilizacnou
chorobou, ktora je Siroko rozsirena
predovSetkym v priemyselnych kra-
jinach. Hypertenziou trpi cca 20 %
ludi mladsich ako 50 rokov a 30-40
% ludi starSich ako 50 rokov. Iba
traja zo Styroch chorych vSak o svo-
jej hypertenzii vedia a iba kazdy treti
je spravne lieceny.

PRECO SI MERAT TLAK DOMA?

Domace meranie krvného tlaku ma
svoju klinickd hodnotu a prognos-
ticky vyznam. Podla poslednych od-
porucani Eurdpskej hypertenziolo-
gickej spolo¢nosti z Milana v roku
2007 sa ma domace meranie usku-
tocnit z nasledovnych dévodov:

1. na posldenie efektu liecby pocas
dna a hlavne v ¢ase za 24 hodin od
pozitia lieku (obycajne rano na druhy
den este pred uzitim dalSej davky);

2. s cielom zlepsit stotoZnenie sa pa-
cienta s lieGebnym rezimom (pacient
sam zisti, aké hodnoty krvného tlaku
ma v Case pred a po nasadeni liecby
a potom lepSie spolupracuje);
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3. pri vplyve okolia na hodnoty krv-
ného tlaku a pri pochybnostiach
o technickej spolahlivosti pri ambu-
lantnom 24 hodinovom monitoro-
vani krvného tlaku (typicky priklad
je tzv. hypertenzia bieleho plasta,
ked ma pacient vysoké hodnoty
v ambulancii lekdra a normalne
hodnoty doma; opaénym pripadom
je tzv. maskovana hypertenzia, ked'
ma pacient v lekarskej ambulancii
normalne hodnoty a vysoké v do-
macom prostredi).

V sliéasnosti existuji dva druhy tla-
komerov zaloZenych na dvoch roz-
nych metédach merania krvného
tlaku - auskultaénej a oscilomet-
rickej. Vynimku tvori len Tensoval
duo control, ktory spaja obe metody
a poskytuje tak moznost pohodiné-
ho merania tlaku v domacich pod-
mienkach pre Sirok( skupinu ludi.
Domace hodnoty krvného tlaku
maju vysoku reprodukovatelnost,
ale pacient by mal byt upozorneny,
Ze urcita variabilita v hodnotach
krvného tlaku je prirodzena. Z toh-
to dévodu sa odporica vypocitavat
priemerné hodnoty napr. za tyzden,
t.j. vypocitat priemerni hodnotu zo
14 merani rano a vecer. Normalne
hodnoty tejto priemernej hodnoty
sl do 135/85 mmHg.

DESAT ZAKLADNYCH PRAVIDIEL
PRE PACIENTOV S HYPERTENZIOU

. Pravidelne si merajte krvny tlak.
. Lieky uzivajte presne podla odportcania vasho lekara.

. Snazte sa o dosiahnutie normalnej hmotnosti.

A W N R

. Obmedzte uzivanie alkoholu ha maximalne 1 az 2 napo-
je denne.

5. Jedzte dostatok ovocia a zeleniny.

6. Nekupujte potraviny s vysokym obsahom soli a zredu-
kujte pouzivanie kuchynskej soli. Nahrad'te ju korenim.

7. Prestaite fajcit.

8. Obmedzte potraviny s obsahom tukov Zivoc¢isneho povo-
du a nahradte ich rastlinnymi.

9. Zintenzivnite telesny pohyb.

10. Zarad'te prestavky na odpocinok a relaxaciu.

€o znamenajii hodnoty krvného tlaku

Normalny krvny tlak je 120 / 80 mm Hg alebo nizsi. Vyso-
ky krvny tlak je 140 / 90 mm Hg alebo vysSi. Ak je krvny
tlak medzi 120 / 80 mm Hg a 140 / 90 mm Hg, hovorime
o ,prehypertenzii“ (existuje riziko vysokého krvného tlaku). Iba
lekar moéZe stanovit, ¢i ma pacient vysoky krvny tlak. Vacsina
lekarov zmeria krvny tlak niekolkokrat v priebehu réznych dni
pred tym, ako stanovia, Ze ide o vysoky krvny tlak. Ak mé ¢lo-
vek vysoky krvny tlak, Cize hypertenziu, musi kontrolovat svoj
krvny tlak pravidelne a byt v kontakte so svojim lekarom.

Text pripraveny v spolupréci s assoc. prof. Stefan Farsky, M.D., FESC.
Slovenska liga proti hypertenzii




MOZE SA S TYM
STRETNUT KAZDY

alebo ako poméct svojim blizkym, ked maju
problém s kontrolou nad svojim telom

INKOTINENCIA - €0 SA SKRYVA
POD TYMTO POJMOM?

Inkontinencia znamena poruchu udrzania
mocu. Ide o stav, ktory predstavuje zdravot-
ny, socialny a hygienicky problém, ktory sa
da objektivne zistit. Mocova inkontinencia sa
vyskytuje u oboch pohlavi a prakticky vo vSet-
kych vekovych skupinach.

Na vznik inkontinencie majd vplyv zmeny
v dolnych mocovych cestach, podpornych
Struktdrach panvového dna a nervovom sys-
téme Panva alebo panvovy kruh sa sklada
z krizovej kosti, panvovej kosti pravej a lavej,
a kostrce. Na tychto kostiach zacinaja, ale aj
koncia svaly i vazivové Gpony. V tejto slvis-
losti maji vyznam najma zdviha¢ konecnika
a kostréovy sval. Panvové dno predstavuje
oporu pre organy na nom ulozené - moco-
vy mechur, maternicu a konecnik. Ak doj-
de k oslabeniu panvového dna, méze dojst
k naruseniu funkcii tychto organov, napriklad
k poruche udrzania mocu, poklesu pohlav-
nych organov, resp. maternice, dalej potom
k porucham v sexualnej oblasti, a rovnako je
nutné spomenut i inkontinenciu stolice.

Na vzniku inkontinencie moc¢u sa mozu po-
dielat viaceré priciny. Medzi predispozicné
faktory inkontinencie mocu patri okrem veku
rodinna (geneticka) predispozicia a pohlavie.
Vyznamnym rizikovym faktorom je aj pocet
porodov. Ako rizikové sa hodnotia aj operacie
malej panvy a liecba Ziarenim, ale aj obezita.
Vo vSeobecnosti sa da povedat, Ze doleZitym
momentom v prevencii vzniku inkontinencie

je zivotny Styl - zdrava vyZiva
a pravidelny
pohyb. Nap-
riklad, u Zien

- fajGiarok sa vyskytuje inkontinencia mocu
2-3-krat castejSie ako u nefajciarok. Dole-
Zity je aj hormonalny profil pacientky pocas
menopauzy. Kontinenciu pacientok ovplyv-
AuUju aj ochorenia nervového systému. Aj
mnohé lieky a drogy sa mozZu svojimi ved-
[ajSimi neziaducimi GCinkami podielat na
poruchach kontinencie mocu (napr. lieky
na odvodnenie, alkohol, narkotika, psychot-
ropné latky a iné). U muzov sa moZu podie-
lat na vzniku inkontinencie mocu ochorenia
prostaty, ale aj neurologické ochorenia.

POMOCKY PRE TAZSIE FORMY
INKONTINENCIE OD HARTMANN-RICO

MOLICARE MOBILE/MOLICARE MOBILE SUPER

MoliCare Mobile si plienkové nohavicky s ul-
traabsorpénou vrstvou uréené pre mobilnych
inkontinentnych pacientov na pouzitie pocas
dna. Pocas noci sa odporuca pouzit MoliCare
Mobile super, ktoré su prispdsobené intenziv-
nejsiemu vyuzitiu.

Plienkové nohavicky MoliCare st nenapadné
a majul nepriepustnl vonkajsiu plochu, ktora
zabrani nezelanému pretekaniu. Tomu napo-
maha aj absorpéné jadro so zosilnenou ultra-
absorpcnou vrstvou v oblasti rozkroku, ktoré
zabezpecuje vysokl nasiakavost a absorpcni
kapacitu. Nohavicky su na celej ploche pre-
kryté netkanou textiliou. Je mozné roztvorit
ich na bokoch kvoli rychlej a hygienickej vy-
mene. Makké vnltorné pasiky odpudzuju
vlhkost a poskytuji dodato¢ni ochranu pro-
ti vytekaniu po bokoch. Pre lepSiu flexibilitu
majl nohavicky v oblasti rozkroku elastické
zakoncenie.

Pouzivaju sa Specialne u mobilnych a nepo-
kojnych pacientov pri inkontinencii
mocu a stolice. Molicare Mobi-
le mozno samostatne zobliekat
a obliekat ako normalnu bielizen,
bez nutnosti otvarania a zatvara-
nia lepiacich pasikov. Vdaka jed-
noduchej manipulacii st obzvlast
vhodné na pouZitie pri nacviku
toalety. Bezpecnou prilhavostou
po celej ploche vyrobku ponuka
MoliCare Mobile najvysSi mozny
stupen istoty pri oSetrovani zma-
tenych pacientov.

MoliCare Mobile sa predavaju
sa v piatich velkostiach - extra

malé, malé, stredné, velké a extra velké. Mo-
liCare Mobile super je mozné dostat v dvoch
velkostiach - stredné a velké. Vyber spravnej
vel'kosti uréi lekar podla stupna inkontinencie
a velkosti pacienta.

AJTOTO SA STAVA...

0 svojich sklsenostiach a zazitkoch poroz-
prava Gabriela Sivakova. Uz 14 rokov pracu-
je v Domove socialnej starostlivosti DOMINO
ako diplomovany fyzioterapeut s klientmi
s mentalnym a fyzickym postihnutim:

Jeden pribeh so Stastnym koncom, sa tyka
75-rocnej pacientky, ktora trpi viacerymi
ochoreniami: cukrovkou 2. typu s obezitou
na diéte a inzuline s postihnutim viacerych
organov (oci, oblicky, pecen, Zalldok), s vy-
sokym tlakom krvi, Parkinsonovou chorobou,
lahkou demenciou, generalizovanou osteoar-
trézou. Pacientka je schopna sama sa najest,
obliect. Je mobilna, pohybuje sa v domacom
prostredi s pomocou palice, kde ju opatruje
dcéra. Pred 5 rokmi zaCala menit svoje spra-
vanie, zosmutnela, utiahla sa do seba, zaca-
la obmedzovat kontakt s najblizSimi. Prestala
vychadzat na dvor domu, uzatvarala sa do
svojej izby a kipelne. Dcéra zacala patrat po
pricine zmeny jej spravania. Zistila, Zze mama
si Gasto perie pradlo a schovava ho pred nou,
odmieta si dat upravit postel. PriSla na moju
geriatrickd ambulanciu po radu a predpis
absorpénych pomodcok. Najskor odmietala
akékolvek jednorazové absorpéné pomaocky,
neskor vyskisala vlozky, ale tie jej nevyho-
vovali. Ako sama povedala ‘stale mi utekali‘.
Odporucila som jej teda navliekacie nohavic-
Ky, s ktorymi uz bola spokojnd, a aj vdaka
nim sa postupne zacala psychicky vyrovnavat
s Gnikom mocu. Podla dcéry sa zmenilo aj jej
spravanie: ,0péat je to t& mama, ktord som

o

poznala aj predtym".

Pre vzorky a blizSie informacie zadarmo
volajte na bezplatné ¢islo 0800 100 150
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MUZSKA ANDROPAUZA

- PROBLEMY STARNUCEHO MUZA

MUDr. Ivan Kubis

Andrologicka ambulancia, Diagnosticko preventivne

centrum, Banska Bystrica

Hned v Uvode treba povedat,
Ze aj muzi preZivaji okolo pat-
desiatky podobné obdobie, ako
Zeny. Pokial' u Zien oznacujeme
toto obdobie ako menopauza,
prechod, climacterium, u muZov
tradiéne hovorime o tzv. andro-
pauze, muzskom prechode, cli-
macterium virile.

Pokles muzskych pohlavnych
horménov (testosterénu) nie je
taky nahly, ako u Zien, preto ani
priznaky andropauzy nie sU také
vyrazné. To ale neznamena, ze
tato hormonéalna nedostatoé-
nost nemdze byt priGinou vaz-
nych zdravotnych problémov.

Pokles horménov v andropau-
ze meni zdatného, optimisticky
naladeného, pozitivhe mysliace-
ho muza na slabo vykonného,
pesimistického, depresivne nala-
deného, negativistického muZza.
Charakteristickym znakom je
pokles sexualnej tlzby - libida,
porucha erektivity - stoporenia,
znizeny vyskyt a oslabenie ran-
nych erekcii. Muzi v andropauze
sa citia dlhodobo vycerpani, sl
nervozni a podrazdeni. Utimuju
predchadzajluce spoloéenské
kontakty, CastejSie ostavaju
doma, pri televizore, stracaji
zaujem o najblizSie okolie, uzat-
varaju sa do seba. Casto maji
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pocity, Ze ich okolie nechape, su
vztahovacni. Aj na malé podnety
reaguju podrazdene, st menej
prispdsobivi na meniace sa si-
tuacie. Ubudda svalova hmota,
pribGda tukové tkanivo, muzi
priberajd. Rovnako ako u Zien
zacinaju muZzom rednut Kkosti
- dochadza k osteoporoze.

Vedecké vyskumy sa v slcas-
nosti zaoberaji Stlidiom andro-
pauzy ovela intenzivnejSie, ako
pred par rokmi. Pri dlhodobom
sledovani sa zistilo, Ze u niekto-
rych muZov zacina klesat hladi-
na testosteronu uz od tridsiatky.
V niektorych pripadoch sa zistil
pokles hladin v nasledujdcich
dekadach az o 10 %. Potvrdilo
sa, Ze libido a sexualna tlUzba
zavisia od testosteréonu. Prizna-
ky andropauzy negativne ovplyv-
nuja kvalitu Zivota muzov, ich
partneriek aj kvalitu socialnych
vztahov, zniZzuju aj vykonnost
muzov v praci, lebo muZi poci-
tuji pokles fyzickej aj psychickej
kondicie..

U Zien dochadza v menopauze
k nahlej a Uplnej zastave tvorby
Zenského pohlavného hormoénu
- estrogénu. U muZov k takejto
nahlej a Uplnej zastave tvorby
testosterénu zvycajne nedo-
chadza, testosteron sa obvykle
produkuje po cely Zivot, avSak
pokles hladin s pribadajicimi
rokmi méZe spdsobit psychické
aj telesné tazkosti. Ciastoény
pokles muzskych horménov
u starnlcich muzov sa oznacuje
PADAM (Partial Androgen De-
ficiency in Aging Men). PADAM
teda oznacuje subor priznakov,
ktoré sa vyskytuju u muzov v do-
sledku zniZenej hladiny testos-
terénu. Toto znizenie sa najcas-
tejSie vyskytuje s pribadajicimi
rokmi a moZe suvisiet s urcitymi
tazkostami. Termin PADAM sa
v sli¢asnosti dostava do popre-
dia, lebo pravdepodobne najvys-
tiznejSie vystihuje saturaciu an-
drogénmi u starndcich muZov.

NAJCASTEJSIE PROBLEMY, KTORE
SPOSOBUJE NEDOSTATOK TESTOSTERONU:

sexualne problémy: zvySuje sa prah vzrusivosti a znizuje
libido, Casta je erektilna dysfunkcia - slaba, kratko trvajica
tvrdost Udu, prediZuje sa refraktérna faza - Cas, kedy je muz
schopny opakovat styk, ¢asto byva problém s predasnym vy-
ronom semena a nedostatocnym pocitom vyvrcholenia - orgaz-
mu, zhorSenie partnerskych vztahov.

celkové problémy: zvysena tnavnost, depresivne pocity,
pocity smutku, predrazdenost, zla nalada, nasledkom toho zhor-
Senie vztahov doma aj v praci, zniZenie vykonnosti - telesnej aj
psychickej, komunikaéné problémy

skryté problémy: méze sa jednat o latentné zavazné ocho-
renia, o ktorych muz ani nevie. Napr. ateroskleréza, ktora sa
moze prejavit u muza nahlym infarktom, alebo mozgovou poraz-
kou. Dalej porucha tvorby bielkovin, protilatok v peéeni, rednutie
kosti (osteoporéza) s rizikom vaznych fraktir aj po menej zavaz-
nych drazoch, chudokrvnost - zniZenie produkcie ¢ervenych kr-
viniek, hypofunkcia semennikov, prejavujica sa poruchou tvorby
spermii, poruchou plodnosti.




Na uvedené problémy treba hladiet komplexne,
nemusia byt vZdy spdsobené len nedostatkom
testosteronu. Dolezité je zistit ich skuto¢né prici-
ny. Casto sa v praxi stretdvame s kombinovanymi
hormonalnymi, cievnymi aj psychickymi pri¢inami
problémov. Dolezité je, aby pacient s podobnymi
problémami vyhladal odbornu lekarsku pomoc,
sucastou vySetrenia je aj vySetrenie krvi na ziste-
nie hladiny horménov, ktoré vedia zabezpedit len
Specializované pracoviska. Netreba sa obavat,
mame k dispozicii G¢inné lieky, vieme kazdému
pacientovi prakticky ,usit lieCbu na mieru“.

Kam sa obratit o pomoc

Muzi obvykle nevedia, kam sa mozu s podob-
nymi ,muzskymi“ problémami obratit. MoZnosti
je niekol'ko.Obdobou Zenského gynekologa je
»,muzsky gynekolég“ - androldg, ktory sa zaobe-
ré diagnostikou a lieGbou muZskych sexualnych
problémov, problémami muzskej neplodnosti
a muzskej antikoncepcie. Takychto andrologic-
kych pracovisk je na Slovensku zatial velmi malo.
Preto najdostupnejsim medicinskym odborom
ostava urolégia, z ktorej sa androlégia vyvinula.
Sexuolégia sa zaoberajl sexualnymi problémami
vo vSeobecnosti. Vyhodou je, Ze na vySetrenie nie
je potrebné ani pisomné odporucéenie, pacient
méZe ist priamo.

Predpokladany pocet pacientov
(muZov), ktori potrebuji substitucni
terapiu testosteronom na Slovensku:

| Incidencia PADAM: 20% |

193 540

PADAM pacienti s klinickym obra-
zom zachyteni u lekarov: 10%

19 354

Clasicky + LOH Relativna T
pacienti diferencia
Vek > 40 Vek > 40
T<12nmol/I T>12nmol/I
30% symptomy 70%
5,806 13 548
LieCeni: 30%
1742 677
Spolu 2419
pacientov

v sicasnosti
lieGenych cca 700
pacientov

¢ Populacia muzov starsich ako 60
rokov sa zvysi celosvetovo z 593
millionov v roku 1999 na 1.97 mi-
liardy v roku 2050, tvoriacich pri-
blizne 10% celosvetovej populacie
v roku 1999 a 22% v roku 2050.

Ako muzské hypothalamicko-pi-
tuitarno-gonadalne funkcie kle-
saju progresivne s vekom, okolo
15-25 % muzov vo veku nad 50 ro-
kov maju hladinu testosteronu
pod prahom fyziologickeych hod-
no6t normalnych pre muzov vo veku
20 az 40 rokov. Tito muzi uz majua
skusenosti s roznymi typmi symp-
tomov, ktoré sa nazyvaju ,,muzsky
hypogonadizmus*“.

Priblizne 350 000 muzov je v su-
casnosti lieéenych v Eurdope
s testosteronovymi preparatmi.
180 000 z tychto muzov je liece-
nych konvencnymi injekciami

TEST PADAM PRE MUZOV PO STYRIDSIATKE

Uvedené problémy mam Stale | Casto | Niekedy | Nikdy P_Aglf j'\él
Telesné problémy:

1. Mam nedostatok fyzickej energie 3 2 1 0 .
2. Mam problémy so spankom 3 2 1 0 gggg;vy
3. Mam slabsiu chut do jedla 3 2 1 0 |Saviac
4. Bolia ma kosti a kiby 3 2 1 0

Cievne problémy:

5. Mam navaly Krvi 2 1 0 | Celkovy
6. Vyrazne sa potim ;ag?/tiac
7. Mavam busenie srdca 2 1 0

Psychické problémy:

8. Som viac zabudlivy 3 2 1 0

9. Zle sa sustredim 3 2 1 0 Celkovy
10. Zlaknem sa bez d6évodu 3 2 1 O | sacet
11.Citim sa podrézdeny 3 2 1 o |4@aviac
2 ore som raa robil sl 2| 1t |o
Sexualne problémy:

13. Stracam zaujem o sex 3 2 1 0

14. Sexualne objekty ma nevzrusuju 3 2 1 0 ggél;c;vy
15. Nemam uz ranné erekcie 3 2 1 0 |8aviac
16. Zlyhavam pri sexualnom styku 3 2 1 0

17. Mam problémy s erekciou 3 2 1 0

Priznaky zniZzenej hladiny muzskych horménov mate, ak je Vas celkovy sucet:
5 aviac pri telesnych a cievnych problémoch

4 a viac pri psychickych problémoch

8 a viac pri sexualnych problémoch

(Celkovy sticet moze byt O - 51, podozrenie na PADAM pri 17 a viac).
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NAJLEPSIA HOVORKYNA

ROKA V [SFAN SIS QROl =

Mgr. Dana Krsakova,

hovorkyna SPP
(34 rokov)

Tuto mladu damu som si uz
davnejsie vSimala, ako suverénne
odpoveda redaktorom v médiach,
ako nekompromisne obhajuje
zaujmy SPP. Kto to vlastne je? Kde
vyrastla taka vyrazna osobnost?

Rodacka z Trencina vystudovala
zurnalistiku. Uz ako 19-ro¢na
zacCinala ako hovorkyna jednej
neparlamentnej strany. Potom
prisli zahrani¢né staze, polrocny
pobyt v Cine, $tipendium v USA,
praxi v zahrani¢no - politickej
redakcii STV. Pekna, mlada Zena
s darom reci a mikrofonickym
hlasom mohla smelo nastupit
kariéru moderatorky. Ju vsak
viac tahala publicistika, hibsie
spracovanie tém. Vyuzila nastup
noveého vedenia v SPP a prihlasila
sa na konkurz. Bola najlepsia a tak
post hovorkyne ziskala.

Zda sa to vel'mi jednoduché, robit hovor-
cu, mnohi si myslia, Ze sta¢i mat dobrui vy-
reénost a hotovo. Co to vSetko obnasa?

Stretdvam sa pomerne ¢asto s tymto nazo-
rom, dokonca aj s predstavou, Ze najvacsou
starostou hovorcu je ,precitat stanovisko
pred kamerou“. Je to velky omyl, uz dav-
no su tieto ¢asy v podnikatelskom sektore
pre¢. Dnes su vazne firmy naro¢né a dva-
krat si zvazia, za Co zaplatia. Ale kedze
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ludia hovorcov vnimaji predovsetkym pra-
ve cez vystupy v televiziach ¢i radiach, pri-
padne si precitajd par riadkov z naSich Gst
v dennej tlaci, tak ani nemozu tusit, Ze toto
je len tenucka Spicka ladovca ich snazenia.
Za pracou hovorcov sa povacsine skryva
tazka dennodenna drina a komunikacia
s médiami je jej stucastou. Chceme zakaz-
nikom vhodne vysvetlit nieco vel'mi zloZité?
Ziadaji si média informacie z dvadsiatich
réznych oblasti v priebehu jedného dna?

Potrebujeme objasnit Tudom, aky zmysel
majl nase kroky v tom ¢i onom? Stalo sa
neocCakavane nieco neprijemné a celime
krizovej situacii? Alebo je potrebné ¢o naje-
fektivnejsie zaviest novy produkt i sluzbu?
Hovorca sa pri kazdom probléme potrebuje
rychlo zorientovat, zaobstarat si ¢im viac
slvisiacich informacii, prijat vhodni ko-
munikaénu stratégiu a vacsinou okamzZite
konat. So vSetkou zodpovednostou a nieke-
dy pod znaénym psychickym tlakom, ¢o sa



stava predovsetkym pri krizo-
vej komunikacii.

Je vel'mi dolezité, aby hovor-
ca bol déveryhodnym spojivom
medzi firmou alebo institici-
ou, ktor( zastupuje a exter-
nym prostredim. Pri akejkolvek
téme je jeho pracou vytvorit
optimalne posolstvo a ¢o naj-
lepSie a najzrozumitelnejsie
ho pretimocit roznym cielovym
skupinam. Hovorca si potrebu-
je vybudovat kredit vo vnatri
spoloc¢nosti, ktora je jeho chle-
bodarcom a mal by ju aj dobre
poznat. ,Boj“ v dobrom zmysle
slova Casto zaCina prave tu.
Hovorca nevyhnutne potrebu-
je podporu zvndatra, dlhodobé
porozumenie manazérov pre
stale otvorenejsiu, transparen-
tnejsiu komunikaciu, a to aj
v neprijemnych situaciach.

A hovorca musi byt respek-
tovany aj vonkajSim svetom.
Mal by dokazat balansovat
na hrane, ktora je prijatelna
pre obe strany, a to je niekedy
velmi naro¢né, kedZe zaujmy
tychto stran nemusia byt vzdy
rovnaké. Je na nom, aby pre-
svedcil vSetkych, Ze sa mu da
verit - profesionalne aj ludsky,
a neradno sa s tym zahravat.

Snad vsSetky vacsie firmy
a dolezité institlcie uz majud
v dnesnej informaciami presy-
tenej dobe PR ¢i tlaGové odde-
lenie alebo aspon hovorcu, pri-
padne pracovnika pre vztahy
s verejnostou. Je to nevyhnut-
nost, ak majl topmanaZzéri Ci
politici chvilu nerusene praco-
vat aj na nieCom inom nezZ je
komunikacia.

Vy ste ziskali prestiZne ocene-
nie Najlepsia hovorkyna roka
v biznis sektore. Co to pre vas
znamena?

Pracujem ako hovorca v SPP
uz sedem rokov a je to pre mna
obrovska profesionalna skola.
Aj Skola Zivota. Zacinala som
takmer sama, tazko, komu-
nikacia okolo gigantu neskor
so zmieSanym vlastnictvom
nebola nikdy jednoducha. Zra-
stla som s firmou, zaZili sme
tu mnoho velkych zmien, ¢as-

to krat bolestnych, ale verim,
Ze veddlcich k lepsiemu. Dnes
mam okolo seba kolegov, ktori
mi v mojej praci velmi poma-
haji a mna tesi vidiet, Ze spolu
dostavame nase poslanie na
vysSiu Groven. Nie je to u mna
klisé, ked poviem, Ze to, ¢o ro-
bim, mam rada a asi je to aj
citit. Velmi si vaZim ocenenie,
ktorého sa mi dostalo a napina
na chutou postupne odovzda-
vat to, ¢o viem, aj inym a po-
stvat svoje naroky samej na
seba opat dalej.

Ni¢ nie je zadarmo, urcite sa
tomuto povolanie venujete
celou svojou bytostou. Ako to
ovplyviuje Vase silikromie?

Klamala by som, keby som
povedala, Ze neovplyviuje, pri
tejto praci som nemala Sancu
zaspat ani na moment. Bolo to
citit predovSetkym v prvych ro-
koch, poc¢as prevratnych zmien
v podniku a v krizovych situaci-
ach. Casto padli za obet vege-
ry, noci, aj vikendy ¢i klud na
dovolenke. Dobre si pamatam,
ako som musela skratit konec-
ne 3-dnovd dovolenku a vratit
sa z novorocnej lyZovacky, pre-
toZze nemalo zmysel s mrznuci-
mi rukami a perami na svahu
riesit nepretrzité vyzvananie
mobilnych telefénov. Alebo ma
uprostred noci zobudil novinar,
ktory mal prave sluzbu v tlaco-
vej agentire. Kriza pride vtedy,
ked to najmenej potrebujete.
Bola to dan, ktor( som zaplati-
la. Ale ¢im dalej, tym je situacia
stabilizovanejSia a pri dobrej
spolupraci s kolegami to zvla-
dame Coraz lepSie. NavySe, aj
¢lovek sam sa uci, vnitorne
dozrieva, a éasom dokaze lep-
Sie manazovat a usporiadat si
priority. TakZe dnes uz vyznam-
né zasahy prace do svojho si-
kromia nepripdstam a ono, to
cuduj sa svete, funguje.

Pripravila LIS
Foto: Archiv Dany Karsakovej
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Choroby nemaju dovolenku

Prezit prazdninovy ¢as medzi medzi styrmi stenami! Ni¢ horsie
si nevieme ani predstavit. Nezvyc€ajna strava, nedostatocna
hygiena, horuc¢ava, zmena prostredia — to vsetko su faktory,

s ktorymi sa organizmus vyrovnava iba s namahou. Budme
preto opatrnil Pripravme sa vsetky mozné nastrahy.

Salmoneldza

Pric¢inou byva obvykle infekcia z potravy, kto-
rd nebola dokonale upravena vyssou teplo-
tou. NajcastejSie z makkych salam, za stude-
na pripravovanych udenin a vyrobkov z vajec
- majonéz, natierok a zmrzlin.

Trapi nas horucka, vracanie , hnacky, kice
lytok . Ochorenie bez vaznejsSich komplikacii
lieG¢ime predovsetkym prisunom tekutin, kto-
ré organizmus stratil hnackami. Odporucaju
sa mineralky, ale aj ¢aje a slabSie vyvary.
Proti sprievodnej plynatosti pomaha Zivogis-
ne uhlie. V kazdom pripade vSak vyhladajme
lekara, ktory nam predpiSe potrebné lieky.

Ustipnutie hmyzom

Miesta po uStipnuti sCervenejl, svrbia
a opuchnl. Postihnuté miesto upokojme
studenymi obkladmi, prikladanim ladu alebo
obkladmi z octanu hlinitého.

e Po ustipnuti véelou alebo osou vyberme
Zihadlo. POZOR! Ak doslo k ustipnutiu
v Ustnej dutine a hrdle, éim sa ohrozi dy-
chanie.

* Postihnuty by mal ihned cmiulat kisok
ladu alebo pit ladovu tekutinu.

* Pridajme mu na hrdlo studené obklady.

* Pri prvych priznakoch stazeného dychania
ihned privolajme rychlu zachranni zdra-
votnicku sluzbu.

Zapal oka i ucha

Drazdenie a palenie, pocit cudzieho telieska
v oCiach byvaju CastejSie prejavom zapalu
spojiviek. Na svedomi ho ma zvacésa klpanie
v chlérovanej alebo termalnej vode, pripad-
ne sine¢né Ziarenie.

Hoci zapal neohrozuje zrak pacienta, byva
neprijemny. Spojivka je prekrvenda, nieke-
dy opuchnutd, sprevadza ju slzenie oka.

V kazdom pripade je doblezitd prevencia.
Do dovolenkovej batoziny si pribalme kva-
litné ochranné okuliare proti UV Ziareniu,
potapacské okuliare, antiseptické kvapky
a mast.

Pri kipani v chlérovanej vode mdzeme do-
stat aj zapal vonkajSieho zvukovodu. Jeho
pric¢inou byva porusenie tvorby ochranného
usného mazu, ¢o umozni baktériam prenik-
nat do zvukovodu. Bolesti zmiernia usné
kvapky. Aplikujeme ich 4 az 5- krat denne po
tri kvapky. Niekedy postaci aj bérova mast
s alkoholom.

Dehydratacia

V lete mé nas organizmus podstatne vySSie
naroky na tekutiny. Malokto si vSak uve-
domuje, Ze ich nedostatok moze spodsobit
i vazne zdravotné tazkosti - zlyhanie ter-
moregulacie, ba aZ tepelny Sok. Cast teku-
tin strdcame odparovanim v podobe potu,
ktory ochladzuje pokozku. Za den vypotime
asi liter, pri Sportovych ¢innostiach viac. Na
tlry i na relax pri vode si preto vzdy pribalme
mineralku, studené ovocné Caje, Stavnaté
ovocie, pripadne Cistd vodu. Denny prijem
tekutin by nemal klesnut po d 3 litre. Star-
Si a chori ludia patria do rizikovej skupiny.
Dehydratacia by u nich mohla spésobit ne-
Ziaduce komplikacie. Najma pre nich plati,
e tekutiny by si mali dopinat napriek chyba-
jicemu pocitu smadu. Pocas dovolenky nas
moéZu prekvapit aj ¢revné ochorenia sp6so-
bujlice nadmerna stratu tekutin. Dbajme na
ich dopifanie.

Otravy deti

NajrizikovejSim obdobim otrav su prave letné
prazdniny. Pricinou je zvyCajne nepozornost
rodiGov ¢i starych rodi¢ov. Okrem nedbanli-
vosti - uloZenie liekov na pristupnom mieste
- vtomto Gase vzrasta aj pocet otrav hubami
alebo lesnymi plodmi.

Predvidajme. Nepustajme deti do prirody
bez dozoru v predstave, Ze sa im nemozZe
nic stat.

Kinetoza
(choroba z cestovania)

Ludovo sa tomuto ochoreniu hovori morska
choroba. MoZno ju vSak dostat nielen na
lodi, ale aj v lietadle, aute, ¢i autobuse. Vzni-
k& pravdepodobne v dbsledku naruSenia
rovnovahy pod vplyvom zrakovych vnemov
a predrazdenim vegetativneho nervového
systému.

Prvym priznakom je Casté zivanie a pocit
nadmernej Gnavy. Neskor sa dostavi silna
nevolnost spojend s vracanim a navalmi
potenia. Ak mavame pri cestovani takéto
tazkosti, pozerajme sa do dialky a zrak su-
stredujme na vzdialeny bod. Na lodi treba
zostat na palube, v lietadle je najstabilnejSie
sedadlo v strednej ¢asti pri okne. V autobu-
se i vo vlaku sa vyhnime pohladu na pohybu-
jacu sa krajinu.

Nenechavajme si cestovné pripravy na
posledn( chvilu, na cestu sa vydajme az
po dostatonom oddychu.

* SnaZzme sa nemat prazdny zalidok - jedz-
me radsSej CastejSie a malo.

* Nekonzumujme alkohol ani pred cestou,
ani pocas nej.

* Nezabudnime na vetranie.
¢ Pravidelne a zhlboka dychajme.

« TaZkosti nas zbavia lieky proti kinetéze.

Upal

Pri dlhSom pobyte na sinku ndm okrem spa-
lenia hrozi aj Gpal. O tom, Ze sme to na sinku
skutoéne prehnali, sved¢i Uporny smad, md-
loby, zavraty, bolesti hlavy, neisty krok, ma-
latny, ospaly, zmateny pohlad, s¢ervenanie
pokoZky i silné potenie.

V tomto pripade netreba hned volat zachran-
nd sluzbu, ale rychlo sa schladit : pomahaju
chladné napoje, kipele vo vlaznej vode ale-
bo prikladanie studenych obkladov priamo
na telo.

Mokr( osusku si prilozime na popéalené
miesto a niekolkokrat za den ju vymenime.
Na sInko sa nevraciame, naopak, par dni sa
mu vyhybame.

Ak sa vyskytnl kice svalstva, je potreb-
na okamzita lekarska pomoc! UloZime sa na
chladné tiché miesto s vy$Sou polohou noh.
Vel'mi doleZité je napit sa slanej vody.
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Dovolenkové obdobie sa zac¢alo

a s nim aj planovanie nasich letnych
ciest za oddychom. Popri rieseni
mnozstva detailov netreba zabudat
ani na otazky, tykajuce sa penazi.
Kol'ko hotovosti si vziat so sebou?
Da sa mojou platobnou kartou platit
v krajine, do ktorej sa chystam? A ¢o
ak mi nebude fungovat, alebo ju
stratim?...

Na tieto a podobné praktické
otazky vam prinaséame odpovede na
nasledujucich stranach.

NAJCASTEJSIE OTAZKY
A ODPOVEDE O PENIAZOCH

SUVISIACE S DOVOLENKOU

Ako je najvyhodnejsie zamienat si penia-
ze? Kol'ko hotovosti si vziat?

Na dovolenku odchadzajte s hotovostnou re-
zervou v cudzej mene pre pripad straty ¢i kra-
deZe vaSej karty alebo pre pripad, Ze sa ne-
bude dat platit kartou. Nezamienajte si prilis
velky objem hotovosti. Vo vaéSine obchodov
v zahranici moézete platit bezhotovostne rov-
nako ako na Slovensku. Najbezpecnejsie
je zamienat peniaze v banke. (Vo vSetkych
obchodnych miestach Slovenskej sporitelne
mozete ziskat napriklad aj chorvatske kuny
a bulharské leva.)

Je jedno, aku platobnu kartu si zoberiem
na dovolenku, alebo aké obmedzenia platia
v jednotlivych krajinach?

Vacsina platobnych kariet, vydavanych na
Slovensku, je medzinarodnych. VyuZivat ich
je mozné vSade, kde je oznacenie obchodu
alebo bankomatu zhodné s logom kartovej
spolo¢nosti, uvedenej na karte. Platobné
karty poskytni aj na dovolenke v zahranici
okamzity pristup k hotovosti v bankomatoch
a umoznia platit aj priamo v obchodoch. Pri
platbe kartou sa cudzia mena prepocita de-
vizovym kurzom, ktory je vyhodnejsi ako valu-
tovy kurz pri vymene penazi v zmenarni.

Vo vSeobecnosti plati, Ze v ramci Eurépy
je viac rozsirena karta spolo¢nosti Master-
Card, mimo Eurépy karta spolo¢nosti VISA.
Najlepsie je mat so sebou karty r6znych
kartovych spolo¢nosti, napr. ak by sa stalo,
Ze niektory obchodnik neakceptuje jednu
z nich, pripadne ak doéjde k nejakému tech-
nickému problému.
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DOVOLENKA A PENIAZE
- NA CO NEZABUDNUT?

Pred odchodom na dovolenku si moZete zis-
tit, kde sa nachadzajlu bankomaty, z ktorych
mozZete vyberat peniaze so svojou kartou:
www.visa.com (karty VISA) a www.master-
card.com (karty Maestro a MasterCard).

Ako zistim, ¢i mam ku svojej platobnej kar-
te aj cestovné poistenie?

Vaésina platobnych kariet Standardne nema
v poplatku zahrnuté cestovné poistenie. To,
aké sluzby zahfha poplatok za vasu kartu, si
najjednoduchsie preverite priamo v banke,
ktord vam kartu vydala. Klientsky poradca
banky vas informuje aj o moZnostiach pripo-
istenia ku karte. Tymto spdsobom je mozné
poistit cel rodinu. Vyhodou cestovného po-
istenia zriadeného k platobnej karte je, Ze si
ho nemusite zaobstarat pred kazdym vyces-
tovanim - plati vdam na dlhsie obdobie, po-
Cas ktorého mbZete bezstarostne cestovat.

Vyplati sa mi vyberat kartou peniaze z ban-
komatu v zahraniéi?

Ked'Ze poplatky za vyber z bankomatu v za-
hrani¢i moézu byt pomerne vysoké (min.
160 Sk), zistite si vopred, ¢i vasa banka
poskytuje nejaké zvyhodnenia. Banky, ktoré
sU sucastou medzinarodnej financnej skupi-
ny, zvac¢sa zvyhodnuja klientov pri vyberoch
z bankomatov v ramci skupiny.

Je vyhodnejsie mat v zahrani¢i embosova-
ni kartu (s reliéfne vystipenym pismom)
alebo staci elektronicka (bez reliéfne vy-
stlipeného pisma)?

Embosované karty majd SirSiu akceptova-
nost a pouZitie, kedZe je mozné nimi platit aj
u obchodnikov, ktori nemaju online platobné
terminaly. To je vyhodou najma v niektorych
exotickejSich krajinach mimo Eurdpy. Zaro-
ven sa vSak daji jednoduchsie zneuZit, na-
kol'ko pri plateni u obchodnikov nie je potreb-
né transakciu potvrdzovat zadanim PIN Cisla,
ale iba uviest podpis na potvrdenke z imprin-
tera. Preto pri nich treba obzvlast dbat na
pravidla bezpecného zaobchadzania.

Co robit, ak v zahraniéi pridem o vsSetky
peniaze aj platobné karty? Ako sa dostat
k nahradnej hotovosti ¢i karte?

Stratu alebo odcudzenie karty treba okam-
Zite nahlasit banke, ktora ju vydala. Preto
by ste si mali so sebou zobrat Cislo na ne-
pretrzita telefonnu linku banky (napr. ulozit
si ho do mobilu). Pri embosovanych kartach
banka odporica stratu nahlasit aj na policii
v mieste odcudzenia.

Niektoré karty (napriklad kreditné karty
Slovenskej sporitelne) majd v cene poplat-
ku zahrnuté poistenie zneuzitia karty pri jej
strate alebo odcudzeni, ktora sa vztahuje na
neopravnené transakcie uskutoénené pocas
24 hodin pred nahlasenim blokacie karty.

Pri strate alebo kradeZi platobnej karty
v zahrani¢i moZete poZiadat o vydanie nidzo-
vej platobnej karty alebo o vyplatu nidzovej
hotovosti. Takuto sluzbu pontka Slovenska
sporitelfa pre kreditné karty typu VISA GOLD).
Za vydanie nddzovej karty alebo vyplatenie
nddzovej hotovosti si banky G¢tujd poplatky.



EURO PRIDE NA SLOVENSKO
1. JANUARA 2009

Poradna Eleny Kohutikovej

Vsetci uz s napatim oCakavame

tento datum. Niektori viac, ini menej
informovani. O niekolko praktickych rad
sme poziadali Elenu Kohutikovu, ¢lenku

predstavenstva VUB.

Prvym readlnym signalom bude
8. jal, kedy sa definitivne potvrdi,
7e od 1. januara 2009 budeme
na Slovensku platit uz len eu-
rom.. Stanovi sa konverzny kurz,
ktorym sa 1. januara vSetko, ¢o
sme doteraz vyjadrovali v koru-
nach, prerata na euro. Najneskor
od 8. augusta sa obyvatelia budu
stretavat s tzv. dualnym zobra-
zenim, to znamena, Ze ceny na
vSetkych potravinach, v Gistiarni,
lekarni, skratka vSade, budi vy-
jadrené v korunach, aj v eurach.

Vyplaty

VSetci zamestnavatelia budd
povinni uvadzat na vyplatnej
paske vyplatu, ktor( posla za-
mestnancovi na Ucet alebo vy-
platia v hotovosti v korunach aj
v eurach. Ide hlavne o to, aby si
obc¢ania mohli porovnavat svoje
prijmy a vydavky, budd si méct
simulovat situaciu, ktord na-
stane po 1. januari. Pomaly si
budu zvykat, Ze sumy budd iné.
Je tam totiz isté nebezpedie, na

ktoré by som rada upozornila.
Ceny v eurach sa im bud( zdat
nizke a budd mat dojem, Ze si
méZu dovolit viac klpit. MoZe sa
stat, Ze ak si to spravne nezacnu
planovat a uz od 8. augusta si
nebud( robit vlastné prepocty,
zrazu minQ celd vyplatu za dva
tyzdne. Zdo6raznujem,, Zze hod-
noty cien v pomere k vyplatam
budu tie isté, akurat budu zobra-
zené v inej mene. Druhé nebez-
pecie, na ktoré by som chcela
upozornit: neverte nikomu na
ulici, ak vam povie, ze vam vy-
meni koruny za eura v lepSom
kurze, neverte nikomu, kto vam
zazvoni pri dverach, ze vam pe-
niaze vymeni, aby ste nemuseli
chodit do banky! Nikto, naozaj
nikto nebude vediet dat lepsi
kurz ako banky. VSetko to budi
Spekulanti, ktori sa chcu na eure
prizivit, alebo podvodnici, ktori
vam moéZzu dat falosné bankovky.
Toto je realne riziko.

Bezpecné su len banky
Kazdému odporicam, aj tym, kto-
ri drzia peniaze len doma, chod-
te do banky, ulozZte si tam svoje
peniaze. Kazda banka vam ich
prerata na eura bez poplatkov, aj
Gvery, aj vklady, ¢i trvalé prikazy.
Ak niekto chce mat svoje penia-
ze predsa len doma, méZe si ich
po 1. januari vybrat uz v eurach
s istotou, Ze dostal tolko, kolko
tam vlozil. Nikto takto nepride ani
o korunu svojich Uspor.

Princip prechodu na euro
To nie je Ziadna mena penazi,
skryty navod na zvySenie cien.

Je to prepocet jednej meny na
druhd, tym istym kurzom. CiZe
ja budem mat sice v inej mene,
ale presne tolko isto penazi ako
v korunach. Od prvej sekundy
1. januara bude na Slovensku
platit jedine euro, ale obyvate-
lia budl moct este 16 dni platit
v obchode korunami. Obchodnici
vSak uZ bud( vydavat len euro.
Chcem vsetkych poprosit, aby po
1.januari neplatili velkymi ban-
kovkami, lebo obchodnici maju
moznost odmietnut platbu, ak
je vySSia ako Stvornasobok ceny
predavaného tovaru. Napriklad
ak si niekto po6jde kipit len no-
viny a bude platit s 500 Sk, ob-
chodnik méZe takdto platbu od-
mietnut. ObCan si bude musiet
ist peniaze rozmenit do banky.
Obchody totiz nebudli zmenar-
nami. Od 17 januara sa uzZ bude
dat platit len eurami. Bankovky
budd za ten isty kurz bezplatne
vymienat obchodné banky a na-
rodné banka a to do konca roku
2009, potom uzZ len narodna
banka. Ale ak niekto po 20. ro-
koch najde niekde schované
koruny po starych rodi¢och a pri-
nesie ich do pobocCky narodnej
banky, dostane za to eura v tom
istom kurze a bezplatne ako
1. 1. 2009. Aj po 40 rokoch.

Kurz
Kurz bude stanoveny so Styrmi
desatinnymi miestami, tak ako je

to je stanovené v Maastrichtskej
zmluve. My budeme mat dve Cis-
la pred desatinou Ciarkou a Styri
za nou, Cize kurz ma 6 cislic. lde-
alne by bolo keby mal Styri nuly za
desatinou Giarkou, to by sa lahSie
prepocitavalo. Uvidime!

Mince

Ludia sa uz teraz boja, Ze namies-
to penaZeniek budi nosit mesce,
lebo budl pouzivat viac - menej
len mince. Najmensia hodnota je
jeden cent to je 30 halierov. Naj-
vacsia minca sU 2 eura, ¢o bude
priblizne 60 korun. Ja mdzem
odporucat len jedno, pouzivat
moderné nastroje na platbu - pla-
tobné karty.

Startovaci balicek

0d 1. decembra si budid moct
obc¢ania naklpit v obchodnych
bankach a na poste Startovacie
balicky. Budl v nich slovenské
euromince v hodnote 500 kor(n.
Predaj Startovacich balickov ne-
bude limitovany poétom ani tym,
¢i je obcan klientom niektorej
z bank. To znamena ktokolvek
mbze prist do ktorejkolvek ob-
chodnej banky a kupit si lubovol-
né mnozstvo Startovacich balic-
kov. Slovenské euromince, ktoré
sa budi v nich nachadzat budu
platnym platidlom od 1. januara
2009 a mozu tiez ulahCit obca-
nom platby za drobné nakupy po-
¢as prvych dni po zavedeni eura.
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Leto mnohi povazuji za najvasnivejsie
a najromantickejSie obdobie roka. Po
zime uZ ludia s radostou privitaji tep-
lejSie dni, mozZnost lahsieho oblecenia
a dlhych letnych vecerov. S letom pri-
chadza aj ¢as vecernych romantickych
prechadzok s partnerom ¢&i priate/mi,
alebo posedenia na letnej terase niekto-
rej z reStauracii. V pripade, Ze mate chut
na nieco osviezujlce, je to ten pravy ¢as
na dobre vychladeny sekt. Prijemné po-
vzbudenie tela a bublinkami oslobodené
zmysly vdm umoznia dokonalo si vychut-
nat atmosféru vecera. Ako poznamena-
va PhDr. Robert M&thé, PhD. ,Co sa tyka
zbliZovania, Ci sexualneho Zivota, Clovek
nie je viazany na ziadne roc¢né obdobie,
prichod teplejSich mesiacov predsa len
rozSiruje aj moznosti o Castejsi a dlhsi
pobyt v prirode, v spolo¢nosti partner-
Ky ¢i partnera. Bozky a vasnivé objatia
takmer kdekolvek nesporne maji svoje
osobité ¢aro.“
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Doprajte si pocit luxusu

Pre vacésinu z nas je dovolenka jednou
z prilezitosti na oddych. V praxi to vSak nie
je celkom tak. Pocas dovolenky sa meni
nas kazdodenny ritual vSedného dna, ¢o
ma za nasledok, Ze vecer sa citime viac
unaveni ako inokedy. Po dobrej veceri si
sadneme na terasu a vychutnavame si
vone leta. Je to jedna z mala prilezZitos-
ti stravit par peknych chvil' s partnerom.
Spravne zvoleny napoj a jedlo doda tym-
to chvilkam nadych luxusu. Ako aperitiv
sa vyborne hodi suchy sekt. Ked budete
mat chut zostat pri bublinkach cely vecer
- skuste napriklad osviezujlce ruzové Su-
mivé vino.

,Dovolenky su aj po sexualnej stranke
idedlnym casom. Ved, a to nie len na
zaklade skisenosti so svojimi klientmi,
pokojne mézem konstatovat, Ze pre vac-
Sinu z nas je mierou skutocne dobrej do-
volenky aj ¢astejSie a najma obojstranne
prijemné milovanie“, hovori PhDr. Robert
Mathé, PhD.

Ako 5| u2|t vecer

Leto vSak nie sU len dovolenky. Aj ked' je teplo
a mame chut lezat na plazi beznym dennym po-
vinnostiam sa nevyhneme. To ale nie je dévod,
aby sme si z bezného vecera neurobili ,vynimo¢-
ny“. Posedenie s kolegami Ci priate/mi na zahra-
de alebo letnej terase nam aspon na chvilu moze
navodit pocit dovolenky. Ponlikame Vam niekol'ko
napadov, ako ,dovolenkovy“ vecer zrealizovat.

* Na zacCiatok je dobré dohodnut spolo¢nost
a miesto realizacie.

Aby si vecer vychutnal aj hostitel, rozdelte si
pripravu obcéerstvenia - kazdy prinesie vopred
dohodnuté jedlo a napoje.

Praktické je pouzit plastovy i papierovy riad.
Na néapoje su vSak lepsSie klasické sklenené
pohare - jedinecna chut sektu vynikne prave
vo vhodne zvolenom pohari.

Pustite si prijemnd a jemnu hudbu, ktora
umocni atmosféru.

Nezabudnite pit nealkoholické napoje, najlep-
Sie vodu, mineralku ¢i iné nesladené napoje.
Vynimoénym urobi vas vecer aj poharik sektu,
ktory znasobi pohodu a pocit uvolnenia.
Doprajte si aj nieco sladké.

Nezabudnite si lahkd bundu &i sveter na ne-
skorsi vecer, ¢o ked by sa Vam party zapacila
viac ako ste ocakavali.

Aby ste cely vecer nestravili odhananim hmyzu
- mbZete pouzit repelentné sviecky alebo fak-
le, ktoré rozmiestnite okolo sedenia.

Priprava veéerného posedenia si nevyzaduje dlhu
pripravu, a preto je realizovatelna aj za jeden den.
Staci len dobra spolocnost a miesto. Takto pre-
Zity vecer dokaze navodit pocit pohody aj pocas
tyzdna. Prijemne vas osviezi a doda vam silu na
nasledujuci pracovny den.



PREDSTAVUJEME VAM

Mar. Maria Lévyova, prezidentka Slovenskej komory
sestier a porodnych asistentiek

Ako by som charakterizovala tuto elegantnu damu?
Ako zenu s velkou charizmou. Ked sa s hou zaCnete
rozpravat na tému zdravotné sestry, inned zistite,
Ze je to velka bojovnicka za ich prava., ktora ma tah
na branku a ide za svojim ciefom. Problém pozna do
detailov, ved sama zacinala ako zdravotna sestra.

Mala som len 15 rokov, ked som
sa musela rozhodn(t, ¢o budem
v Zivote robit. Pacila sa mi praca
s ludmi, chcela som im poma-
hat, preto som sa rozhodla pre
Stadium na zdravotnej Skole.
Bola som este dieta a netusila
som, ¢o to vSetko obnasa. Moz-
no az na tej zdravotnej Skole
som si uvedomila, aké je to na-
rocné povolanie. Boli sme eSte
len deti a uZ sme sa stretavali
s tazko chorymi a umierajuci.
Bolo to velmi tazké. Napriek
tomu moézem povedat, Ze v tom-
to povolani som sa nasla. Mala
som vSak spoluZiacky, ktoré
nezvladli tito stresovl pracu,
ktora je narocné nielen psychic-
ky, ale aj fyzicky. Zaroven sme
museli rast aj odborne, pritom
sa starat o svoju vlastnu rodinu
a to kazdy nevydrZi. Robit toto
povolanie zodpovedne a pritom
s laskou, to je vel'mi naroéné. Vy-
Zaduje si to celého ¢loveka a to
nie je fraza, ale fakt.

Go vam toto povolanie dalo
a co vzalo?

Pracovala som na tazkom
oddeleni, na onkohematolégii
a priznam sa, ze ked odiSiel
mlady c¢lovek a ja som vySla
Z nemochnice von, uvedomova-
la som velmi intenzivne, aky je
krasny den, Ze svieti sInko, trava
je zelena a doma ma ¢aka moja
rodina. Moja praca ma naucila
vazit si zivot. Co mi vzalo? Pra-
covala som takmer 30 rokov ako
sestra pri 16Zku na tazkych od-
deleniach a mozno mi to vzalo
fyzické sily - vela kolegyn ma
zdravotné problémy, posSkode-
nie chrbtice, varixy, psychické
problémy, nespavost, s tym asi
zapasime vsetky. Napriek tomu
mi toto povolanie urcite viacej
dalo ako vzalo. Clovek si ne-

uvedomuje bolest ndh, ked ma
dobry pocit pri srdci, Ze niekomu
pomdze. Tvrdim, Ze nie samotna
praca ubija Cloveka, ale to, ak
nie zmysluplna.

Dnes uz obhajujete zaujmy
zdravotnych sestier ako
prezidentka Slovenskej komory
zdravotnych sestier. Ako ste sa
dostali na tento post?

Po revoldcii sa vytvoril priestor
a Sanca nie¢o v naSom povolani
zmenit k lepSiemu. Zacali sme
bojovat. Najskor sme si zalozili
Uniu strednych zdravotnickych
pracovnikov, potom sme sa
pretransformovali na komoru.
AngaZovala som sa preto, lebo
som chcela zmenu nie v nas
prospech, ale v prospech pa-
cienta. Mala som Sancu vidiet
aj iné systémy, napriklad ho-
landsky. Pochopila som, Ze aj na
Slovensku sa moze vela zmenit,
ale jednoducho ni¢ ,sa“ neurobi
samo, musime sa pricinit samé.
ZacCala som sa angaZovat ako
prezident regionalnej komory
a zaCala som presadzovat zme-
ny v oSetrovatelskej praxi, ale
bolo treba zmenit aj vzdelavaci
systém. PredovSetkym to, Ze
o tomto povolani sa nemdzu roz-
hodovat 15-ro¢né deti. V 17-tich
rokoch je to uz urcite zodpoved-
nejSie. V ramci komory sa nam
podarilo presadit to, Ze mame
moznost priamo jednat s minis-
terstvami, obhajovat svojich ¢le-
nov a to aj na pode politickej. Ak
chceme dobehnut Eurdpu, Caka
nas este vela UGloh. Jedna z hlav-
nych je znizit pocet pacientov na
jednu sestru z doterajsich 30 na
12. Co nie je optimalny stav, ale
minimalny. Len tak mézeme za-
bezpecit kvalitni starostlivost.
Ak sa nezmenia podmienky, dal-
Sie sestry do systému nepridu.

Straca sa zaujem o toto povola-
nie. Sme nedocenené financné,
ani spolocensky.

Cely systém drzia 40-50 roc-
né sestry, ale ked ony postupne
odidu do déchodku, nebude mat
kto robit. Potrebovali by sme, aby
roéne stadium ukongéilo 1600
sestier. V s(casnosti je to len
500 a z toho minimalne 300 od-
chadza do zahranic¢ia za lepSimi
podmienkami.

Ak porovnam postavenie ses-
tier na Slovensku a v Kanade tak
si velmi zelam, aby v o¢iach spo-
lo€nosti mali aj naSe sestry také
spolo¢enské postavenie, ako
v tejto krajine.

Komora ma pred sebou eSte
mnoho vytyéenych cielov a Gloh.
NasSou prioritou je zjednotit,
pozdvihnut a stabilizovat stav
sestier a pérodnych asistentiek,
zlepsit bezpecnost, dostupnost
a kvalitu oSetrovatel'skej starost-
livosti a starostlivosti v porodnej
asistencii.

Prinavracat vieru a nadej, ne-
ziStne rozdavat krasne ludské
dobro a teplo moze len ten, kto
ma dostatok lasky a porozume-
nia vo svojom srdci, a to my ses-
try mame.

Pripravila: Lis
Foto: archiv Marii Lévyovej
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Pod znackou COOP Jednota

Vstup Slovenska do Europskej
unie mimoriadne ovplyvnil obchod
s potravinami. O ich kvalite

v systéme COOP Jednota sme

sa porozpravali s Ing. Gabrielom
Csollarom predsedom
predstavenstva COOP Jednota
Slovensko.

Prinasate stale viac vyrobkov pod vlastnou
obchodnou znackou. Spotrebitelia

v$ak viacej veria znamym osvedéenym
vyrobkom. Preco volite tito stratégiu?

Tak ako kazdy maloobchodny retazec aj
COOP Jednota investuje nemalo ¢asu prave
do pripravy vyrobkov a novych stratégii, kto-
ré zastresuje pod vlastnou znackou (private
label). Samozrejme, uréita skupina zakazni-
kov si vzdy kupuje a bude kupovat znackové
vyrobky. Na druhej strane vSak rastie prave
skupina spotrebitelov, ktora s oblubou kupu-
je vyrobky predavané pod vlastnou znackou.
S0 to stali zakaznici, ktori maji dobré sku-
senosti s tymito produktami, lebo nesu v se-
be dalSiu pridani hodnotu, alebo posolstvo.
Napriklad zaruka dobrej kvality a diskontnej,
alebo primeranej ceny. Takmer vSetky malo-
obchodné retazce pracuji so stratégiou VZ.
NaSa stratégia je jasna. KedZe sme najvacsi
maloobchodny retazec na Gzemi SR, musime
brat do Gvahy viacero aspektov, ktoré zohlad-
nujeme pri vybere vyrobkov, ktoré zavadzame
na trh pod znackou COOP Jednota. Ide najma
o regionalne rozdiely, priestorové moZznosti
samotnych prevadzkovych jednotiek, distri-
blciu produktov s koneénym cielom - uspo-
kojit poziadavky vSetkych zakaznikov. Rebri-
¢ek hodndt vyrobkov VZ: kvalita, primerana
cena, dostupnost v celej maloobchodnej sie-
ti. Potvrdenim toho, Ze stratégia VZ je dobre
nasmerovana, je aj jej podiel na celkovom ob-
rate. Za rok 2007 sa na naSom maloobchod-
nom obrate 35 mid. SK podielal tovar pod VZ
takmer 14% a to je pozitivny trend.

Ako znacka COOP garantuje kvalitu?

Nasim cielom je vyjst v Ustrety skutoCne
kazdému zakaznikovi tak, aby po svojom
nakupe odchadzal z nasej predajne spokoj-
ny. Co sa tyka kvality ponikanych vyrobkov,
jednoznacne musime povedat, Ze vSetky vy-
robky pod vlastnou znackou prechadzaji pra-
videlnou kontrolou kvality cez akreditované
skusobne. To znamena, Ze nasa zodpoved-
nost nekonci len uvedenim vyrobku na trh,
naopak, tu sa iba zacina nasa starostlivost
o jednotlivé produkty, ktord zahfha dodrzia-
vanie kvality, vylepSovanie parametrov - zlo-
Zenia, receptdr, prispdsobovat sa nakupnym
trendom, v nemalej miere samozrejme aj
konkurencii.
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Ktoré potravinové druhy majii vo vasom
systéme uz znacku COOP. Kol'ko ich je?
Aké su dalSie plany?

Momentalne mame zastlpenych celkom
316 polozZiek pod znackou COOP Jednota.
Zastlpenie druhov je nasledovné: od napo-
jov, cez trvanlivé potraviny, Cerstvé potravi-
ny, drogériu, parfumériu, konciac rasticim
nepotravinovym segmentom. V roku 2007
COOP Jednota Slovensko prijala novu filozofiu
znaCky COOP Jednota. Jej cielom je mat do
roku 2010 pod znackou COOP Jednota vySe
1000 produktov. Nosnou kategériou bude
znacka COOP Jednota Tradi¢na kvalita.

Mlieko ﬁ

it

Tr\ranlr.rém“flko A
h BKO pelotuéng
LK najmeng) 1,504

Idete esSte dalej a vo vasich predajniach
sa objavuji rozne stupne kvality vlastnej
znacky: Premium, §tandard, Dobra cena.
Popiste ich ako sa lisia.

Nasim zakaznikom ponikame cely rad
vyrobkov pod vlastnou znackou v troch Grov-
niach:

1. Dobra cena

2. Tradi¢na kvalita

3. COOP Premium

UZ samotné nazvy kategbrii definuji svoje
poslanie. Dobra cena, to je diskontny tovar,
kde je kvalita vySSia ako cena. Tradi¢na kva-
lita nesie na vyrobku pecat kvality ako nasu
garanciu. Tu moéZeme povedat, Ze vysoku
kvalitu predavame za primerani cenu. COOP
Premium je medzinarodné oznacenie pre
rovnaky tovar pod VZ COOP-ov na Slovensku,
v Cechach a v Madarsku.

Vsetci sa bojime zdraZovania po prijati
eura. Ako to bude v maloobchodnej sieti
CcooP?

Sme najvacsimi predajcami potravin na
vnatornom trhu SR a prave z tohto dévodu
bude nasou snahou a prioritou udrzat ceny
na doterajsej Urovni. Konkrétne z dévodu za-
vedenia eura by nemali byt vyznamné posuny
v cenach. Slovensko vSak nie je rajska zahra-
da a nase ceny sl slcastou celosvetového
ekonomického priestoru. Akékolvek posuny
na svetovych trhoch sa prejavia aj u nas.
Okrem toho netreba zabldat na neurodu,
odcerpavanie zakladnych plodin na biopali-
va, svetovu inflaciu, vyvoj na komoditnych tr-
hoch, ceny ropy a strasne vela inych faktorov,
ktoré priamo ¢i nepriamo ovplyvnia rast cien
potravin v dalSom obdobi.
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3 od 27.6. na 12 dni
HTL*™* polp, dosp: #5998~ teraz 14.990,-
HTL*** Al desp.: 20990~ teaz 19.990, -

Af 2x dieta na pristelke od 7.990, -

[T ) chaidii 3 od 29.6. na 12 dni
HIL**+ polp., dosp: 27498~ teraz 20.590, -

Af 2x dieta na pristelke od 7.490, -

<3} RODOS > 0d 26.6. na 8 dni
HTL*™** noln, dosp: 375090 teaz 16.990,-

Af 2x dieta na pristelke od 7.990, -

RODOS % o0d 1.7. na 11 dni
HTL** polp, dosp:  +8998—~raaz 18.490,-

| HTL*™* Al deep: 28590~ tez 2 7.990, -

AF Xy dieta na pristelke od 8.990, -

KRETA | 3 0d 30.6. na 11 dni

HTL™™* polp, dosp: #6496~ teraz 15.990, -
HIL**y Al dosp:  22590-teaz 2 1.990, -
A 2x dieta na pristelke od 8990, -

SICILIA | + 0d 20.6. na 8 dni

HTL** polp, dosp: 47998~ teraz 14.990, -
HIL*™** polp, dosp:  28-698~teaz 17.690,-
] Dieta napristelke od 4.990, -

W covich i sizshinm poviveé kg bo ey ppl, ey vt s s pod

CHORVATSKO B-FT 1 6.na 11 dni

Makarskd, APT*™ dosp,  6-788-terz 4,990, -
Penzidny**+,palp., dosp, 2880~ teraz 5.990, -
Dieta na pristelke od 2.990, -

BULHARSKOCY T-FAR-N-Fr XN FT:1. 1]

Perzidn™*+, dosp. 8900~ terz 5. 990, -
HTL*** rafiajky, dosp. 10590 rerz 8,990, -
DIETA na pristelke 4.990, -

w 0d 25.6.na 12 dni
Perzidn** daosp. 5:580-terz 3.990, -
pristelia 1.990, -

BULHARSKO 4 od 26.6.na 11 dni

HTL*™ gy, dosp. ~ #8:598~ten 7. 990, -
HTL** polp, dosp. 6998~ teraz 1.2.990, -
DIETA na pristelke 4.990, -

BULHARSKO Y. . P ¥-PLIN RN (]
Apartmdny***+, dosp.  +-296-terz 9,990, -

| HTL*™4, radiajky, dosp. 12.990—teraz 10.990, -

HTL*** paolp, dosp.  #5:996-teraz 13,990, -
DIETA napristelke 5.990, -

e-mall: hechter@hechter.sk, www.hechter.sk, markiza text str. 618

MR (37/6525154, 6516122, BB (484152765, A 041/S625088, TT 033/551 48 77, IV O45/5323742, KE 055/6255502,
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